BBCENTRUM

review

www.bbcentrum.cz | zdarma

Cesi radi AP L
zavodi.

[ na bézKach »y . |
Passer:

Kuspéchu je tieba

Jak byt | el
| rda prace, |
Na gl/ese re soustavne uceni
Za daimu . a ochota prijmout
a gentlemana? riziko




EECENTRUM

Where EBusiness

v i
Comes To Life

12.-15.2.2015
PRODLOUZENY
VALENTYNSKY VIKEND

v Balance Clubu Brumlovka

ctyrdenniclenstvipouze 990 k¢

« WELLNESS « FITNESS « STUDIOVE LEKCE - VECERNI PLAVANI PRI SVICKACH «

www.balanceclub.cz




/ Ve

Vazeni ctenari,

na konci minulého roku probéhl v BB Centru maly pri-
zkum, kterého se ucastnili zastupci z vasich fad - najem-
cll. Ptali jsme se vas, jak jste v BB Centru spokojeni a jak
se vam libi nas casopis. Vysledky pro nas dopadly velice
priznive a ziskali jsme takeé tipy na to, jak nase sluzby jesté
dale zlepSovat.

Jsme radi, ze jste si vSimli, jak se aredl BB Centra neustdle
zkvalitniuje, Ze stale pfibyvaji noveé obchody a sluzby. Vérte,
Ze v tomto trendu polevit nehodlame ani do budoucna. Jisté
vas o tom pfesveédcii sam pan Radim Passer, s nimz v tom-
to ¢isle pfinasime exkluzivni rozhovor. Samotny ¢asopis
berete jako hodnotny zdroj informaci o tom, co se kde déje.
Hledate v ném piedevsim informace o sluzbach a lidech,
ktefi tu pracuji. Poc¢inaje timto ¢islem proto pro snadngjsi
orientaci v naSem ,malém mesté ve mesté“ pfipojujeme
mapu celeho arealu.

A protoZe mame zase zacatek dalsiho roku, pfichystala
jsem si pro vas novou vyzvu. Pojdme se vsichni ,vyba-
lancovat” do Balance Clubu Brumlovka. Dovoluji si vam
pfipomenout, Ze v nasem prémiovém wellness a fitness
klubu maji vSichni najemci BB Centra specialni podmin-
ky pro clenstvi. Vyuzijte této jedinecné piileZzitosti, zjisté-
te si podrobnosti a starite se €leny. A pak uz mi na adresu
vendula.malochova@passerinvest.cz posilejte maily a foto-
grafie, jak se vam tu svoji rovnovahu podatilo nalézt. TéSim
se na vase uspéchy!

Vendula Malochov3,
Sefredaktorka
vendula.malochova@passerinvest.cz
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WHERE BUSINESS COMES TO LIFE

Radim Passer:
Kuspéchu je treba tvrda
prace, soustavne ucenti

V e e

a ochota prijmout riziko

Jeden z nejuspésnéjsich ceskych developert, klery zalozil a dodnes ridi
spolecnost PASSERINVEST GROUP a kterého mtzete v BB Centru bézné
potkat kazdy den. Radim Passer. Pri odpovedi na otazku, jaky je jeho

recept na uspéch, dlouho nepremysli: tvrda prace, uceni a ochota vzit

na sebe riziko. A pak samozrejmé dobri obchodni partneri. Sam ma pry
toho nejlepsiho — Pana Boha.

Jak vznika takovy multifunkéni

projekt, jako je BB Centrum?
Na pocatku byla vlastné shoda okol-
nosti - mdj tatinek objevil pozemky
a Praha 4 spolu s Utvarem rozvoje
mesta pfipravovala pro toto tizemi ar-
chitektonicko-urbanistickou soutéZ.
Z toho pak vyplynulo, Ze jsme pozem-
ky, které jsme nakonec od otce koupili,
zasazovali do kontextu celého uzemi
dnesniho BB Centra.

Jinymi slovy - sice jsme meéli obec-
nou pfedstavuy, ale cela idea se vyvi-
jela v Gase. Vzdyt jednotlivé pozemky
jsme vykupovali postupneé od vice nez
stovky vlastnikil! Tak, jak se dafilo do-
koncovat jednotlive etapy, se dotvarel
cely koncept. Jedno vyplynulo z dru-
hého. Zasadni bylo obdobi okolo roku
2000, kdy se plany usadily na dalsich
15 let dopiedu. V lotiském roce se nam,
myslim, podafilo dokon¢it uz finalni
urbanisticky koncept BB Centra.

Jak tedy bude vypadat BB Centrum
v budoucnu? Co se tu zméni?

V BB Centru by mélo probéhnout jesté
celkem sedm stavebnich etap - da-li
Blih, vzniknou tu tfi dalsi kancelaiske

budovy, tfi rezidenéni projekty a dale planujeme hotel
s konferenénim centrem.

Na co se miiZeme t&5it? Co nam tu zpfijemni Zivot?
Chystame krasny 2,5hektarovy park za Brumlovkou. Jeho
soucasti by mélo byt tfeba détské dopravni hfisteé, détske
herni hfisté a dale napfiklad jezero, na jehoZ poloostrove
by mél vzniknout zmen&eny model Salamounova chramu.
Na jeho principech by mélo byt srozumitelné a jednoduse
vysvétleno hiblické evangelium. Vibec bychom zde chté-
li vyrazné pracovat se zeleni. Promyslime trasy pro pési,
pravdépodobneé tu vznikne jesté jedna pési 1avka pies Vy-
skocilovu tfidu.

Je mozné vas v BB Centru bézné potkat?

Rozhodné ano. Prace mé bavi, je to miij konicek, takze se
v kancelafi objevuji kazdy den. Je moZné meé potkat kde-
koli - ve FILADELFII, v Brumlovce nebo tfeba ve Spolecen-
ském centru, kde obcas pfednasim...

Ano, vase pfednasky maji spoleéného jmenovatele: Boha.
Neni zadnym tajemstvim, Ze jste se pfed nékolika lety
stal hluboce véficim a élenem cirkve Adventisti sedmeé-
ho dne. Jak velky zlom nastal ve vasem Zzivoté pfijetim
viry v Boha?

Zmeéna to byla naprostd, absolutni a od zakladd. Mluvim
samoziejmeé o opravdové vife, o osobnim vztahu s Jezi-
Sem Kristem. Abych to pfibliZil néjakym srozumitelnym
piimérem: jdete po cestg, kterd konci smrti (ted nemyslim

fyzickou smrti, kterou kazdy umira-
me, ale definitivni smrti pfi konec¢ném
BoZim soudu), a najednou se otocite
0 180 stupnt a jdete po cesté k vécné-
mu zivotu. Milujici Bih nabizi tuto nad-
hernou perspektivu kazdému clovéku
bez vyjimky, skrze pokani a dvéru
v Jezise Krista. Zel, drtiva vétsina lidi
tuto nabidku BoZi milosti nepfijima.

Co cloveka pfiméje takovou otocku
udélat? Co bylo impulzem pro vas?
Promeé to byla nemoc a nasledné umrti
meho prvorozeneho syna. To mé do-
nutilo zamyslet se, jak mam v Zivoté
poskladané priority, a pfehodnotit je.
Pan Biih mi v tom neuvéfitelnym zpt-
sobem pomohl.

Jak se vira slucuje s tvrdym svétem
byznysu?

Pan Blih nés stvofil jako svobodné by-
tosti se svobodou volby. Miluje véech-
ny lidi stejné, néktefi mohou podnikat,
jini mohou byt umeélci, 1ékafi apod.
A pokud ¢loveék pfi podnikani dodrzuje
hiblickeé principy a pravidla, tedy De-
satero, neni a ani nemitiZe to byt s virou
nijak v rozporu.
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[> Mluvite o Bohu se svymi obchodnimi partnery? Jakeé jsou jejich
reakce?

U nékterych obchodnich partnerti jsem citil, Ze o takovou konverzaci
nemaji zajem, a tudiz jsem s nimi na dané téma nehovofil. Ale budete
se divit. Devét z deseti to zajima a ja kazdému cloveku, ktery projevi
zdajem, rad sveédectvi viry vydam.

Jak to vypada u vas ve firmeé? Pracuji u vas jen verici?
Upiimneé feceno, urcité bych nechtél vlastnit firmu, ve které by nebyl
zadny verici clovek. U nas je to nicméneé podobné jako v celé ceske

spolecnosti - vétsina z nasich zaméstnancl se povaZuje za nevefici.

jsou pro néas profesni a etickeé kvality.

Jaky nejveétsi zazrak viry jste zazil?

MozZna to bude znit neobvykle, ale nejvetsi zazrak viry je pro me ob-
raceni cloveka. Jakmile Jezis Kristus zmeni vaSe srdce a promeni vas
charakter ke svému obrazu, v tu chvili se stavate novym clovékem
v Kristu. Smeél jsem tento zazrak prozit sam na sobé a i pfi pravi-
delnych pfednaskach organizovanych tady v BB Centru jsem videl

obraceni desitek lidskych zivota k lepsimu.

Vedete k vife i své dva syny?

Samoziejmeé. Pro dité je obrovskou pfednosti, kdyz maZze vyristat
ve vefici roding, protoZe vztah s Panem Bohem navazuje naprosto
prirozené. Opravdoveé kfestanstvi neznamend ,musis ale ,chces“
V okamziku, kdy dité dospéje do véku, ve kterém je schopné se samo
rozhodovat, si stejné musi boj viry vybojovat samo. Vira se nedédi.

Kolik €asu s rodinou travite?
Kazdy z nds ma jen 24 hodin denné a ja jsem vdeécny za to, kolik
¢asu muZu s rodinou travit. Rodina je stavebnim kamenem celé

spolecnosti. VZdyt jaka bude pfisti generace, zaleZi na tom, jak ji jeji
rodice vychovavaji. Jsou ale samozfejmeé obdobi v roce, kdy se inten-
zivneéji vénuji sluzbé Panu Bohu nebo praci.

Kolik ¢asu vam pak zbyva na konicéky - napfiklad na vas luxusni
sportovni viiz Bugatti Veyron? Co vas vlastné vedlo k tomu, Ze jste
si ho pofidil?

Anpg, vétsina muzi ma rada auta a pfipoustim, Ze ani ja nejsem vy-
jimka. UZ jako malého meé zajimaly tfi ukazatele: maximalni rych-
lost, zrychleni z nuly na sto a pocet koni. To mi zlistalo do dospélosti.
Jako verici ¢lovek jsem si samoziejmé uvedomoval, Ze sportovni
auto ke svému zivotu nepotfebuji. Vlastnit ho je pouze radost, nic
vic. Faktem je takeé to, Ze u takto vzacného auta to vlastné nemu-
si byt vyhozené penize. S €éasem svou hodnotu neztraci. A protoze
jsem citil od Boha pokoj v srdci, rozhodl jsem se, Ze tuto investici
udelam. Je to ostatné jen zlomecek ceny, kterou maji lodé neho leta-
dla - ty bych ve svém Zivoté ani nevyuZil. Clovék si nema pofizovat
véci, které nevyuzije...

Nekolikrat jste oteviené vystoupil jako kritik korupce v ¢eské spo-
leénosti. Myslite, Ze se tento stav miZe zménit? Nechystate se
vstoupit do politiky?

Spolecnost se sama od sebe nezmeni. Hrozné radi bychom chtéli
menit spolecnost, ale nikdo nechce zmeénit sdm sebe. Jako lidé jsme
prirozené sobecti, domyslivi a chamtivi - my jsme pfece dobfi, to ti
druzi by se méli zmeénit. A nasi politici ostatné nejsou jini, nez je cela
nase spolecnost, jsou takovi, jaci jsme my sami.

Vefim ale, Ze kazdy ¢lovék miZe ovlivnit svilj vlastni mikrosveét,
ve kterém se pohybuje. Kazdy svym diléim zptisobem smi pfispivat
k tomu, aby se spolec¢nost mohla ménit k lepSimu. Osobné si myslim,
Ze budu daleko uziteéneéjsi, kdyz budu podnikat, slouzit PAnu Bohu
a pomahat lidem, nez kdybych vstoupil do politiky. co
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BB CENTRUM - PROMENY V CASE

HISTORIE
1992-1996: Priprava projektu BB Centra
1998: Dokonceni prvni etapy, Budovy C

SOUCASNOST
Pocet dokoncéenych budov: 17 (12 administrativnich
budov, 2 reziden¢ni projekty, Zakladni a materska
skola Elijas, Spolecenské centrum BETHANY,
budova Brumlovka)
Celkova plocha dokonéenych budov: 250 000 m?
Pocet parkovacich mist: 5 200
Pocet firem sidlicich v BB Centru: 50
Pracovni prostiredi v BB Centru: pro 15 000 lidi
Nejvétsi najemci kancelari: UniCredit Bank,
02 Czech Republic, Skupina CEZ, Hewlett-Packard,
GE Money Bank, Microsoft
Pocet obchodii a sluzeb: 63

) ?ku Brumlovka,
dim Passer zminuje na strané 5

BUDOUCNOST
Pocet dalsich planovanych staveb: 3 administrativni objekty, 3 rezidenc¢ni projekty, hotel
Celkova plocha po dokonéeni zbyvajicich etap: 360 000 m?
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Budova GG na 2. miste

VvV Ve

v prestizni soulezi
Best of Realty

Na zacatku listopadu 2014 se jako

kazdy rok udélovaly ceny Best of
Realty nejlep3im projektim ¢eského
realitniho trhu za uplynuly rok. O ocenéni
usilovalo celkem 37 projektli v 6 zaklad-
nich kategoriich. Budova G v této kon-
kurenci dokazala uspét. Pfi posuzovani
z hlediska vybéru lokality, urbanistic-
kého a architektonického feseni, kvality
realizace a zejmeéna uspésnosti na rea-
litnim trhu skoncila v kategorii Nova ad-
ministrativni centra na krasném 2. miste!
Soutéz ,Nejlepsi z realit - Best of Realty“

SVem obhoru.

BEST OF
REALTY

2014

16th edition of the competition

2. misto | 2™ place




STALO SE V BB CENTRU

S Balance

Clubem
Brumlovka

v pohybu

Velky uspéch maji specialni

akce, které pofada pro sve cleny
inecleny Balance Club Brumlovka. UZ
tradicné se jako kazdy rok tési velke
oblibé vecerni plavani - romantické
plavani pfi svitu svicek si muzZete
ve vybrané patky uzivat uz od lon-
ského fijna. Dalsi si nenechte ujit
13. tinora. Velky uspéch slavil takeé
Den plny pohybu, ktery v druhé po-
loviné zari odstartoval podzimni roz-
vrh lekci. VSichni u€astnici si mohli
vyzkouSet novinky nebo si zacvicit
na svych oblibenych hodinach. Po-
dle poctu navstivenych lekci se pak
rozdélovaly odmeény, probihaly takeé
lakaveé ochutnavky, k dispozici bylo
kosmetické poradenstvi. Dalsi nemé-
ne zajimaveé akce se pro vas chystaji!
Na jafe se miZete t&3it na sportovni
program Brumlovka slavi pohybem.
Kazdy meésic je také vénovan urcite-
mu konkrétnimu sportu - v prosinci
jste mohli navstivit Jogové sobotni
odpoledne, leden patfil indoor triatlo-
nu, unor funkénimu cviceni (Pump It,
TRX, NTC a Funkeéni trénink). oo

Casopis BB Centrum Review se vam libi

S potédenim muZeme fici, Ze nas casopis vnimate

velmi pozitivné! Cerpate z né&j informace o akcich
v obchodech a dostupnych sluzbach, hledate tu tipy, co
si v BB Centru nenechat ujit, radi ¢tete rozhovory s lidmi,
ktefi tu take pracuji a jsou nécim vyjimecni.

Jak to vime? Na konci listopadu jsme pfi diskuzi s vami
zjistovali, jak si na§ tasopis BB Centrum Review u véas
stoji. Dékujeme zastupcim ze spolecnosti UniCredit Bank,
CEZ, Microsoft, Alstom, 02 Czech Republic a Balance Clu-
bu Brumlovka, Ze si nasli €as a spolecné s nami se nad ob-
sahovou i grafickou podobou ¢asopisu zamysleli. Ziskali
jsme fadu cennych informaci!

Co se vam na casopisu BB Centrum Review libi
nejvice:
= Je to pro vas nejdilezit&jsi zdroj informaci o déni
v BB Centru.
* Nejvice véas zajimd, co nového zde mliZzete zaZit, radi
si Gtete rozhovory se zajimavymi lidmi, ktefi tu pracuji.
» Casopis vas upoutd na prvni pohled - jeho titulni
stranu povaZujete za moderni a luxusni.
Moc si vazime vasich nazorli a budeme se i nadéale snazit
pfindSet vam noveé informace z naSeho BB Centra, radi se
s vami budeme schéazet a délat rozhovory, udélame proste
maximum, abychom obsah BB Centrum Review co nejvice
pfizplsobili vadim potfebdam a zdjmam.

Nebojte se nam psat své nameéty na ¢lanky nebo tipy
na zajimavé osobnosti ze svého kolektivu - ¢asopis
BB Centrum Review je o nas, o vsech, ktefi tady travime
cast sveho zivota. oo




EMBBECENTRUM

PREDSTAVUJEME

SIT - odbornik v oblasti
outsourcingu specialistu

Od dubna 2014 najdete na adrese BB Centra také spole¢nost SI1.
Jejim plisobistém je Budova G.

Kdo je SII
SII s. 1. 0. je konzultacni spo-
leénost. Svym klientdim nabizi out-
sourcing specialisti v oblastech
informac¢nich a komunikaénich tech-
nologii a strojirenstvi a poskytuje
s tim souvisejici sluzby, jako napfi-
klad poradenstvi v oblasti novych
technologii, fizeni projekt a procest
ve vyrohé, vyvoj programového vy-
baveni a spravu teleinformacni infra-
struktury.
Firma vznikla pfed vice nez 30 lety
(vroce 1979) ve Francii. Jeji zahranic-
ni expanze zaéala v roce 2005, v Ces-
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ké republice pak ptisobi od roku 2007. Mezi jeji klienty
patfi spolecnosti zvuénych jmen, jako jsou napiiklad GE,
02 Czech Republic, Alstom, Ceskd spotitelna i IBM.

V tuto chvili zaméstnava pfes 4 500 specialisti ve
13 statech, po celém svété ma 41 pobocek.

Na céem si zaklada

SII je na c¢eském trhu stfedné velka spolecnost, jejimz
krédem je poskytovat svym zaméstnancim rodinny pfi-
stup a rovné zachdzeni. Svij rozvoj a dobrou reputaci
stavi takeé na tom, Ze klienttim zajituje ty nejlepsi kon-
zultanty. Jejich vybéru je ve firmé vénovana zvlastni
pozornost. Diky rychlému rozvoji spolecnosti si miZe
dovolit neustdle pfijimat absolventy renomovanych sve-
tovych univerzit.

SII a BB Centrum

Rozhodujicim faktorem pro piestéhovani do BB Cen-
tra se pro spolecnost stal fakt, Ze tu sidli vétSina jejich
prazskych klientl. Zaméstnanci si pochvaluji zahradni
vnitroblok Budovy G, ktery jim zvlasté v letnich mésicich
zpifjemnuje kancelafskou rutinu. Na BB Centru ocenuji
také rozmanitou nabidku stravovacich moZznosti, kdyz
neni zrovna ¢as na pofadny obhéd, a zaroven velmi dobré
restaurace, kam lze pozvat klienty. oo

(

Slis.r.0.

Budova G

Tel.: +420 230 233 870
E-mail: information@sii.cz
WWW.Sii.cz



RGzné typy Elenstvi
véetné détského

Klubova registrace
jiz od 1000 Kc

Firemni akademie
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Skupinové tréninky
Letni priprava
p ra ha Zimni tadbory

+420 257 216 584
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ZAGIT
S GOLFEM
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ZKUSEBNI |
LEKCE
ZDARMA

Plzeriska 401/2, 150 00 Praha 5, +420 257 216 584, gcp@gcp.cz, WWW.gcp.cz
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Maranatha
pomaha poznavat a rust

Krestansky orientovany spolek Maranatha, ktery také najdete v BB Centru, byl zalozen
v roce 2002 jako odpoved na konkrétni potreby jedinet, cirkevni i mimocirkevni
spole¢nosti. Slovo ,Maranatha® znamena ,Pan prichazi®, a cilem Maranatha o. s. je tedy
priblizit Bozi zjeveni aktualnimi formami tak, aby prospélo soucasné spolec¢nosti.

MARANATHA

je mozné zakoupit zdravé potraviny ve stejnojmenném obchodé
a dopfat si kvalitni stravu ve vegetaridnskeé restauraci. O zdravi
1ze pecovat s projektem Maranatha Lifestyle, ktery se zameéiuje na
prevenci civiliza€nich chorob, vzdélavaci a pfednaskovou ¢innost

Spolecenske centrum
BETHANY

Sdileni kfestanskych principii

Aktivit, které Maranatha zastituje, je
celd fada. Jejich spoleénym jmenovatelem je
vSak stale ziva skutecnost Bozi pfitomnosti
a nepodminéné lasky ke véemu stvoienému.
Diky partnerstvi mezi spole¢nostmi PASSER-
INVEST GROUP a. s, a Maranatha o. s. hyla
v aredlu BB Centra postavena budova kiestan-
ského Spolecenského centra BETHANY, které
nabizi mozZnost sdilet spolecenstvi pfatel, ko-
munikovat, sdélovat si své poznatky a zkuse-
nosti. Vkomplexu se nachézi také modlitebna
a prostory pro kfestanskou §kolku Elijas.

Poznani i odpocinek

Spolecénost Maranatha zastituje kromé jiného
takeé relaxatné-pozndavaci zoénu, park ,Drama
vekd“, ktery slouzi nejen pro aktivni fyzicky
odpocinek, ale pfedevsim pro nasmerovani
navstévniki k hodnotam, které nas piesahuji.
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Park, ktery se nachazi nedaleko mesta Sedlca-
ny v obci s ndzvem Stétkovice, je koncipovan
jako dvandct zastaveni poskytujicich prilezi-
tost k zamysleni nad vznikem, prib&hem a vy-
vrcholenim velkého dramatu veka.

Maranatha je rovnéz partnerem putovni vy-
stavy ,Bible v€era, dnes a zitra“, ktera predsta-
vuje ,Knihu knih“ a jeji poselstvi ve vybranych
méstech a obcich Ceskeé a Slovenskeé republiky.
Nova putovni pfirodovédna vystava ,Stvofe-
ni“ otevirda na bezmala tfech desitkach paneld
a Ctetnych ukazkach archeologickych vykopa-
vek otazky plivodu a smyslu piirody a Zivota
ve svétle nejmodernéjsich védeckych poznatki
i starovékych posvatnych texttL.

Nezbytna péce o télo

Cloveék je bytost komplexni, a proto promita
Maranatha své ptisobeni nejen do oblasti du-
Sevni a duchovni, ale take télesné. V BB Centru

a poradenstvi v oblasti preventivni mediciny. oo

ZAPOJTE SE DO
NARODNIHO TYDNE
MANZELSTVI

Kromé stélych projektic Maranatha kazdoro¢né podporu-
je Narodn{ tyden manzelstvi, ktery se bude letos konat od
9. do 16. tinora s mottem: ,,Stastné az do smrti? Neni to jen
pohadka? Jak mit vztah, ktery vydrzi...” Tato akce je kazdy
rok ve ,valentynském tydnu® prilezitosti pro vsechny pary
zaméfit se na sviij vztah a pracovat na jeho kvalité a rozvoji.
Po celé Ceské republice muzete navstivit desitky vystav, dis-
kuzi, plest, prednasek, partnerskych kurzt, koncertt, pouti
a happening, které maji prispét k chapani manzelstvi jako
bezpecného mista, kde plati slib lasky v dobrém i zlém. Ve
Spole¢enském centru BETHANY probéhnou v ramei Na-
rodniho tydne manzelstvi béhem tnora tii prednasky a pro-
mitani filmu na témata vztaht a vychovy déti.

Vice informaci o Narodnim tydnu manzelstvi a rozvrh
prednasek najdete na www.spolecenskecentrum.cz.

Maranathao. s.

Jemnicka 887/4, Praha 4
Tel.: +420 224 210 571
E-mail: info@maranatha.cz

www.maranatha.cz
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C,eéi ré
zavodi.

SPORT A ZABAVA

I na bézkach

Zaiem Cechti o bézecké lyzovani roste. Je Lo znal na Jizerské 50, klerd byla

v poslednich n¢kolika letech beznadéjné vyprodana. A to ve stale drivéjsich
terminech. Kromée slavného zavodu zarazencho do svétoveho serialu lyzarskych
maratond se v Cesku kond také Ski'Tour, coz je nejvelsi série bézeckyeh zavodu
u nas. Kazdoro¢né se ji icastni na devét tisic zavodnikt. Navic je tu Stopa

pro zivol, stejné jako dalsi vetsi ¢i mensi podniky po celé republice.

,Zavodit se da prakticky na
vSech ceskych horéach, lidé mo-
hou na béZkdch poznat celé Cesko.
Zavoda je tolik, ze kdo chce, miZe
vyrazet kazdy vikend od prosince do
bfezna fika Tomas Leixner z tymu,
ktery ma na starosti prave SkiTour se
Sesti maratonskymi zastavkami, mezi
nimiz je i Jizerska 50.
Bézkafi pfibyva
0 tom, Ze bé&Zkafll mezi tuzemskymi
vyznavacti sportu pfibyva, sveédci po-

dle Leixnera i to, kolik ,prvobézcii“ se kazdym rokem objevuje ve
startovnim poli Jizerske 50. Ta je dokonalym ,lakmusovym papir-
kem*“ obliby bézek. ,Mezi necelymi sedmi tisici lidmi, ktefi se ticast-
ni celého programu, byva vzdy zhruba tisicovka téch, ktefi jedou
poprve,“ vypocitava.

Bézecke lyzovani i podle téchto letmych ¢isel zaZiva boom. Pfes-
toZe zima obé&as hraje s lyZafi hodné potouchlou hru. Pocasi ne vzdy
umozni kvalitni svezeni, ale kdyZ je moznost, miZze vzniknout hé&z-
kafska trat klidné na dohled centra Prahy - v poslednich letech se
lyZzuje tfeba na dostihovém zavodisti ve Velké Chuchli.

Kdyz napadne snih, bézkafi vyrazeji spontanné do mistnich parki
¢i lesti. Existuje v&ak i cela fada peclivé pfipravenych trati v zim-
nich stfediscich a mimo né - tfeba v Ceské Kanadé kousek za Pra-

hou byva strojové upravovano pies
100 km tras.

Cisla mizi béhem minut
A kdyZ naopak nenapadne, mnozi Cesi
vyrazeii za zazitky do zahraniéi. Cas-
to pfitom zkousSeji ziskat své misto na
startu nékterého z velkych svétovych
zédvodi - napfiklad §védského Vasova
béhu ¢i italské Marcialongy. Startovni
¢isla tfeba na Vastv béh ale mizi jako
snih v 1été - jsou vyprodana rok dopie-
du i béhem par desitek minut

13
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Z:avod, ktery se

nevzdava

Jaké je prozit Jizerskou 50 na
vlastni k@iZi mezi tisici beze-
jmennych bézct, ktefi se perou s na-
strahami trati? ZaleZi na podminkéach.
Nékdy to maze byt nadhera, nékdy
utrpeni. Tfeba kdyZ je nad nulou
a stopu zasypava snih. To prozil pii
sveé premiéfe osmatficetilety Pavel ze
spoleénosti CEZ. JenZe Jizerska 50 je
zavod, ktery se jen tak nebali.
Odstartoval z viny v druhé poloviné
celého pole a trapeni zacalo. UZ prvni
stoupani zdolavali mnozi zavodnici
stromeckem, neéktefi Sli bokem. Na

NIVOSPORT

Budova Brumlovka
Oteviraci doba: po—pa 9:00—-19:00 hod., so—ne 10:00-18:00 hod.
www.hivosport.cz

NIVOSPORT
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trati po prajezdu tisicovek zavodnika
pfed nim navic nezistala prakticky
Zadna stopa.

,Ponecelych 2 kilometrech jsem za-
stavil a musel lyZe znovu namazat,”
popsal Pavel a podobnych zastavek
musel na 50kilometrove trati udelat
vic. Pfesto lyZe ve stoupanich nedr-
Zely. Zataly se mnozit i pady kvili
ledovym plotnam i naristajici uinave.

Cestou na Smeédavu se pral sam se
sebou, dorazil ho kopec na Knajpu.
,Kdo dorazi nad Knajpu, ma hodneé
starosti za sebou,“ opakoval si man-

tru. JenZe v obtiznych podminkach
to neplatilo - problémy byly i za kop-
cem, lyZe ustfelovaly do stran, lidé se
znovu a znovu kaceli k zemi. Potluce-
ni, ale jeli dal.

,Ke konci uz jsem jen zatnul zuby
a mechanicky Slapal. PaZe meé palily
a bolely, jel jsem nadoraz,“ pfipomnél
si Pavel zaver zavodu. Nasledovalo
pipnuti casomiry a slastny pocit. Bez
ohledu na ¢as. ,Pripadal jsem si jako
vitéz. A bylo mi jedno, kolik hodin
jsem ztratil na toho opravdového,
zakon€il. oo

BIONK
~disii

’
OBLECENI
JAKO PTACI
PERI
Vyrazite na hory s détmi? Vsadte na
oblec¢eni danské znacky Color Kids
s technologii Bionic-Finish Eco. Jde
o ckologickou impregnaci outdooro-
vych odévi provedenou v naprostém
souladu s prirodou. Funkéni prodys-
né membrany osetrené touto impreg-
naci se chovaji stejné jako ptaci peri

— izoluji, dychaji, ale neprovlhnou.
Prodava NIVOSPORT.

TIPY
CEDOKU:
KAM
VYRAZIT

NA BEZKACH
V CESKU

Pro milovniky lyzovani a zimni
dovolené na horach Cedok tra-
di¢né pripravuje nabidku nejob-
libenéjsich lyzaiskych stredisek
v Ceské republice, na Slovensku
a v oblastech hlavnich alpskych
ledovcu. Zde jsou vybrané tipy.

Sumava

Idealni podminky pro bézecké
lyzovani najdete v Srni, Modra-
vé, Horské Kvildé ¢i na Zadové.
Desitky kilometrti bézeckych
trati jsou i na Lipné.

Jeseniky

Bézkari si uziji zejména na hlav-
ni hiebenové trase z Ramzové
pres Cervenohorské sedlo a Pra-
déd na Skritek. Vyjet nabézkach
muzete i od horni stanice lanov-
ky v Koutech, v Branné je tri-
nactikilometrovy okruh v ramci
aredlu, bézecké traté vedou také
z Karlova.

Beskydy

Spousta bézeckych tras vede
z Pusteven, oblibend je ta vedou-
cina Radhost nebo na Martinak,
bézkari vyuzivaji i okruhy ve ski-
arealech Bila ¢i Razula nebo vy-
razeji z Malenovic.

Krkonose

Nabizeji 350 kilometra upravo-
vanych a dobre znacenych tras,
velmi znama je Cesta ¢esko-pol-
ského pratelstvi podél hranic na
Snézku. Z Harrachova je mozné
vyrazit na vice nez 300 kilome-
tra tras na ¢eské i polské strané
hor, dalsi kilometry je mozné po-
lykat na Krkonosské magistrale
z Pece pod Snézkou, v Benecku,
Janskych Laznich apod.

(edok

CK Cedok

Budova A

Oteviraci doba: po—pd 9:00—18:00 hod.
Tel.: +420 221447 207

www.cedok.cz



Mazani je alchymie

At uz si pravidelné stoupdte na startovni ¢aru bézkarskych zavodi, nebo bézkujete jen
rekreacné, urcité vas neminulo téma mazanti lyzi. Pri brusleni neni az tak podstatné, ale pro
Lklasiku“ je spravné namazani podstatné. (Mizete se mu vyhnout, kdyz zvolite turistické
bézky s protiskluzovou tipravou. Ty maji tzv. Supiny v mazaci komore a pomahaji tak pri stou-
pani. Ale pocitejte s tim, ze se na lyze brzy nalepi vosky od ostatnich aje dilezité pouzivat
Cisti¢ skluznice, aby fungovaly.) Vosky se na lyZe nanaseji ve vrstvéch, na bézkach jich mtize
byt tieba i osm. Bez dobte zvladnutych stoupacich voskii se totiz zavod ¢i obycejnd vyjizdka
méni v noc¢ni muru.

Z4kladem mazani je tzv. base wax, diky némuz se stoupaci vosk udrzi na skluznici déle. Pak
prichazeji na fadu vosky rozlisené dle barev:
zeleny - pro teploty vyrazné pod bodem mrazu, méné nez minus sedm stupnu Celsia
modry ¢i fialovy - pro teploty pod a kolem nuly
¢erveny — pro teploty mirné nad nulou
zluty — pro teplejsi, jarni pocasi a teploty vyraznéji nad nulou

Nejpouzivanéjsim voskem byva modry extra. Ale pokud si nejste tipIné jisti, svérte se pred
zavodem do péce profesionaliim. Na experimenty nebyva ¢as.

7#UniCredit Bank

SPORT A ZABAVA

BEZPLATNY VYBER
PENEZ V ZAHRANICI

Podle priizzkumti maji Cesi u sebe radi hotovost a nevzdava-
ji se ji ani na cestach za hranice. V penézence nosi zhruba
500 korun, v zahranic¢i i vice. Pokud tedy vyrazite na bézky
do ciziny, miize se vam hodit nové U konto od UniCredit
Bank, diky némuz muzete vybirat z jakéhokoli bankomatu
doma i v zahranici zdarma. Konto je bezplatné, pokud posi-
late na Gcet aspon 12 tisic korun mésicné. Studenti a mladi
do 26 let nemusi plnit ani to. Tyto podminky garantuje ban-
ka na pristich deset let.

UniCredit Bank

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po, Ut, &t 8:30—17:00 hod.,
st 8:30—18:00 hod., pa 8:30—14:00 hod.
Infolinka: +420 800 144 441
www.unicreditbank.cz

NORSKA KVALITA

Funkéni pradlo a oblec¢eni jsou pro dobry pocit z vyjizdky na
bézkach klicové. Mezi nejkvalitnéjsi znacky patii norské fir-
my Swix a Odlo, nabizejici celou skalu funkéniho spodniho
pradla z polyesteru nebo ov¢i viny Merino. Co se tyka svrch-
nich vrstev, volte obleceni s membranou Windstopper+,
ktera vas ochrani pred vétrem. Obé znacky pouzivaji spicko-
vé materialy a sazi na moderni design. Prodava Sport Resort
—vnabidce jsou i bézky, pri jejichz vybéru vam radi poradi.

Sport Resort

Budova Brumlovka

Oteviraci doba: po—pa 9:00—20:00 hod.,
50 9:00-15:00 hod.
www.sport-resort.cz

EMRESORT
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Celoro¢ni adrenalin

Na organizaci CEZ Jizerskeé 50

se Tomas Leixner podili uz ne-
kolik let. Pivodné testovaci zavod
horolezcl TJ Lokomotiva Liberec se
rozvinul do podoby prestizniho pod-
niku, kde potet zajemcl o start vy-
razneé pievysuje kapacitu Jizerskych
hor. ,Aby mohlo jezdit vice zavodnikd,
museli bychom zavod pfestéhovat na
dalnici sméje se Tomas Leixner.

Jaké je organizovat takovy kolos,
jimZ Jizerska 50 je?

Je to celorocni prace, kterd zamestna-
va velky tym lidi.

Co se vam po celém roce pfiprav honi
hlavou, kdyz se blizi termin zavodu
a snih nikde...?

Organizovani Jizerskeé 50 je tak tro-
chu adrenalinovy sport. Néco ale
ovlivnit miZzeme, a kdyZz mrzne, sna-
Zime se vyrabét umeély snih pro niZze
poloZena mista, kterd jsou nejohroze-
néjsi - to se tyka hlavné Bedfichova,
kde zasobujeme technickym snéhem
stadion a uvodni kilometry trati.

Kdysi bylo moZné pfijet na zavod
v den startu a jesté dostat startovni
¢islo. Plati to pofad?

Kdepak, v poslednich tfech letech
byl zavod vyprodany s pfedstihem.
To samé se odehralo i pfi uplynulém
48. rocniku.

Jaka je kapacita?

V hlavnim zavodu mtize startovat
4 800 ucastnikdy, spolu s doprovodny-
mi zavody to je pfes 7 000 bézkaft.
Zvysi se pocet startujicich v pfistich
letech?

Jizerské hory ani Bedfichov nejsou
nafukovaci, kapacita je omezena.

Mohli bychom teoreticky kapacitu
navysit o stovky zavodnikd, ale za-
lezi na vyjadfeni ochrancu pfirody &¢i
Lesti CR. Je pro nas dilezity komfort
zavodnikd, a proto budeme jakékoliv
rozSifeni peclivé promyslet. Planu-
jeme vSak rozsifit Jizerskou 50 do
jinych termint. Loni jsme pfidali bé-
zecky zavod v zafi, v letoSnim roce
piibude jesté jarni cyklisticky zavod.

Také Vasiv béh &i Marcialonga maji
své varianty, které se neodehravaji
v zimeé. Nechali jste se inspirovat?

Pfesné tak. Velké zahranicni zavody
nejsou inspiraci jen z pohledu zim-
niho zavodu a zazemi, ale i z pohle-

du sirsiho programu. Ale zavod na
horskych kolech jsme jiz diive v Ji-
zerkach pfipravovali a nyni se k této
tradici vracime. S myslenkou na hé-
zecky zavod bez bézek jsme si zase
pohravali posledni tfi roky.

Na Jizerské 50 nechyhi lyzaiskeé
hvézdy. Jak tézké je pfilakat je do
Ceska?

Pomaé&hd nam, Ze zavod patfi k nejslav-
néjsim na svété a zavodniky laka jeho
prestiz. Navic Jizerska 50 je od pocat-
ku soucasti serialu Swix Ski Classics,
ktery jsme pomahali spoluzakladat.
Velkou roli hraje také profesionaliza-
ce bézkaiskych tymt v poslednich

letech. Krome hvezd vsak laka Jizer-
ska 50 i hézkafe z mnoha koutti svéta
- Gtvrtina zavodnikd je ze zahranici.
Kazdorocné evidujeme asi tficet na-
rodnosti, nejcastéji Némce, Slovaky,
Skandinavce a v posledni dobé ¢im
dal vice Rust. I kdyZ se ¢asto mluvi
jen o hvézdach, pro nas jsou nejdalezi-
téjsi praveé masy anonymnich nadsen-
ctl a milovnikd béZeckého lyZzovani. oo
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Novus Optik
Budova Brumlovka

NA ’B]:]ZKY S KVALITNIMI
BRYLEMI

Nezapomente si pii sportu chranit oci. V Novus Optik si miiZete vybrat z nabidky sportovnich
bryli - skvélé jsounapriklad ty znacky Oakley, jejichz obruba se dotyka obli¢eje pogumovanymi
¢astmi ve tirech bodech (na nose a konci stranic), coz zarucuje komfort a bezpeci pri nosenti. Pa-
tentované plastové cocky filtruji 100 % zareni UVA, UVBi UVC a také skodlivé modré svétlo do
400 nm, navic vzhledem k prohnuti ¢ocek zajistuji bryle ochranu i po stranich. V Novus Optik
je mozné vybrat si pro sportovni bryle zvlast barvu obruby a skel, kterych je na vybér celd Fada.
Skla jsou jednoduse vyménitelna diky systému Switchlock. Soucdsti nékterych typt je sada se
dvéma barevnymi alternativami skel. Bryle jsou lehké, odoIné a skla maji kvalitni zobrazovaci
vlastnosti. Do sportovnich bryli si miizete objednat i samozabarvovaci ¢ocky ¢i dioptricka skla.

Oteviraci doba: po—pa 9:00—19:00 hod., s0 9:00-16:00 hod.
Objednani na tel. +420 605 858 859



TREND

Kytice pro muze? Proc ne!

Kolik kvett v kytici pro jakou prilezitost? Jsou na to presné dana
pravidla? Podle slov majitelky obchodii Kvétiny Romantika v budovach
FILADELFIE a Brumlovka Judity Waissi se zasady ohledné rezanych

kvétin stale vice uvolnuji.

Nejdalezit@jsi je totiz osobni vkus a pre-
ference obdarovaného i cit pro pfilezitost
u toho, kdo kvétiny vybird. Existuje vsak zasa-
da, kterou bychom nemeéli porusit nikdy, a to
predavat kytici vzdy vybalenou z papiru. Zni
to banalneg, ale Judita upozoriiuje, Ze zvlaste
panoveé na tuto jednoduchou véc ¢asto zapomi-
naji. Stejné tak neni vhodné pfijit na obchodni
schiizku s kytici rudych riizi. K takové pfilezi-
tosti se hodi spiSe kytice namichana z vice dru-
hil vazanych dokulata.
Pokud vahate, zda je viibec vhodné kvétinu
vénovat muZi, nemusite se obavat faux pas.

Jakou kvétinu zvolit?

Muziim - exotické kvéty vazané navysoko
Obchodnim partnertim - kytice namichana
z vice druhti vazanych dokulata

Zenam - romantické luéni kviti

Damam - orchidea v originalnim obale
Détem - barevné gerbery

Podle Judity Waissi na tom neni nic div-
ného. Hodi se pfedevsim exotické kveéty
vazaneé navysoko. Pro déti je idedlni ger-
bera. Veseld barevna kvétina s typickym
okvetim, které si déti odmalicka rady ma-
luji. Pro malé oslavence 1ze do kyticky za-
komponovat i néco dobrého na zub. Zeny,

zvlaste ty mladsi, si oblibily kytice luénich
kvétl. Judita je rada vaze volné a dopliiuje
je riznymi travami. Jiz dav-

no neplati, Ze luéni kviti je néco n -
podfadneého, co se da natrhat na
kazdé mezi. U starSich

Zen vede nehynouci or- S ¥
chidea. Pro efekt ji lze vénovat .\i}%
i v pékném kvétinaci nebo darko- . :
Ve tasce.

Co se barev tykd, i zde zaleZi na osobnim
vkusu. Obecné plati, Ze rudd barva patfi
do sféry soukromi a intimity. Bila barva je
univerzalni, 1ze ji tedy uplatnit i pfi 4
smutecnich piilezitostech.
Obchody Judity Waissi se spe-
cializuji na romantické vazby v barve ra
Z0veé a staroriZzove, ale podle sezony Y
v nich samozfejmé najdeme celou
Skalu dalSich barev. oo

ABY DLOUHO VYDRZELY..

» Vaza, do kter¢ se kvétiny vlozi, by mela byt ¢istd a vydezinfikovand, voda idealné prevarena
avychladla, nebo alespon nékolik hodin odstata, a mirné tepld, aby neobsahovala mnozstvi kysli-
ku, ktery poskozuje vodiva pletiva rostlin.

*  Abyste zamezili mnozeni mikroorganismui a udrzeli vodu ¢istou, pridejte do ni kyselinu cit-
ronovou (0,5 grami na litr nebo par kapek citronové §tavy), pani kvétinaika doporucuje i kapku
dezinfekentho prostredku, jako je Savo.

»  Tésné pred vlozenim kvétin do vazy odstrante vsechny listy, které by byly ponorené ve vode,
aobnovte ez na konci stonku asi dva centimetry nad ptivodnim. Stonky by mély byt ve vodé pono-
Feny maximalné do deseticentimetrové vysky.

»  Pokud jste do vody nepridali dezinfekei nebo kyselinu citronovou, ménte ji kazdy den, soucas-
né rostliny vzdy zkratte o dva centimetry a znovu vydezinfikujte vazu. Jestlize jste vodu obohatili
dezinfekénim pripravkem ¢i sodou, miiZete provadét vymeénu jednou za dva az tii dny.

Kvétiny Romantika

Budova FILADELFIE, Brumlovka

Oteviraci doba FILADELFIE: po—pa 9:00—18:00 hod.
Oteviraci doba Brumlovka: po—pd 9:00—19:00 hod.
www.romantika-dekorace.cz
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Smim prosit?
Jak byt na plese

za damu a gentlemana

Béhem kalendarniho roku se vétsing z nas nenaskytne zase tolik
prilezitosti, kdy se takzvanée hodit do gala, jako pravé v zimnim obdobi
spjatém s plesovou sezonou. Nepodcenujte proto tuto ojedinélou
spolecenskou udalost a pripravte se na ples peclive, abyste pri
vysloveni ¢i prijmuti onoho gentlemanského spojeni ,,Smim prosit?”
mohli sklidit pochvalu nejen od Ladislava Spacka,
ale i Jirtho Gutha-Jarkovského.

MtuzZete byt pozvani na maturitni

ples, myslivecky ¢i hasi¢sky bal,
firemni ples, reprezentacni ples mes-
ta ¢i dokonce na Ples v Opefe. Kazdy
z nich bude mit jinou spolecenskou vy-
znamnost a tomu je tfeba pfizptsobit
odév a celkovou vizaz. Zatimco na ma-
turitni plesy jsou damam tolerovany
kostymky ¢i koktejlky a paniim vzoro-
vaneé a barevneé koSile, u vyznamnej-
gich plesti vam spolecné s pozvankou
pravdépodobné pfijde i doporuceny
dress code. Ten byste méli za kazdych
okolnosti dodrzet. Nedodrzeni pfede-
psaného dress code je povazovano za
velkeé faux pas. V nékterych pfipadech
dokonce nemusite byt na ples vpus-
téni, pokud jste takzvané ,underdres-
sed”. Naopak pfijdete-li na maturitni
ples ve fraku, tedy ,overdressed
vzbudite zfejmé rozpaky a nelichoti-
vou pozornost.

Nadcasova, neménna pravidla

At uZ jde o Formal, Black Tie, &i White
Tie, na kazdém plese plati urcita ne-
menna pravidla, jejichZ porusovani je
skutecnym prohfeSkem proti etiketé.
Zde je maly vycet: Boty damy by mély
mit uzavienou Spicku a dama ma mit
puncochy. Pokud je Spicka oteviena, je

nezbytna dokonald pedikira a hezesvé
puncochy. MuZ ma vzdy boty Snérova-
ci. Délka kalhot muze sahd aZ po podpa-
tek boty, nepfipustneé jsou kratsi i delsi
nohavice. Muzi voli vysoké cerné po-
nozky tak, aby jim pfi sezeni a vyhrnuti
nohavice nebyly vidét holé nohy. Pokud
ma muz hodinky, musi byt spolecenske,
nikoli sportovni. Dama na ples hodinky
nenosi! Muz sina plese nikdy nesunda-
va sako, opravdu nikdy - ani u stolu, ani
pii tanci. Je nevhodné i vysvléknuti do
vesty. Sako je pfi stani i tanci zapnuté
pouze na horni knoflik (spodni ziistava
rozepnuty; pokud maé sako tfi knofliky,
zapinaji se jen horni dva), pfi sezeni se
sako rozepind. Do tmaveého obleku vzdy
patfi pasek. Plesovy dress code zacina
uz pred pfichodem do Satny, proto pfes
plesoveé obleceni nikdy nenoste bundy,
nybrz vzdy a jediné kabaty, a to plati
pro obé pohlavi.

Jak se chova spravny gentleman
Vice nez kdy jindy se na plesech nosi
gentlemanstvi a galantnost. Dama by
nemela chodit po sale ani chodbach
sama, vzdy ji doprovazi muz, ktery ji
nastavi pravé rame, do néjz se dama
zaklesne. Do schodd chodi dama prv-
ni, muz je vzdy o schod pod ni, aby ji




TREND

JAK VYBIRAT
PLESOVE SPERKY

Pokud shénite vhodné Sperky na ples, prijdte se podivat
a nechat si poradit do klenotnictvi JK JITKA KUDLAC-
KOVA JEWELS. Jeho majitelka Jitka Sofia Mlynar¢ik roz.
Kudlackova k jejich vybéru fika: ,,Zlaté sperky doporucuji
k Satam, kterym vladne elegance, kvalitni latka a stfih. Ne-
vadi i kombinace vice barev na Satech, spise je dulezita jed-
notnost a kompaktnost materialt. K sattim, které jsou vysi-
vané flitry, je vhodnéjsi pouzit $perk z jinych materialt nez
ze zlata. Zlaty sperk nemusi byt dominantni ¢i velky, spise se
oceni zajimavy tvar a napad. Obzvlasté krasné sperky jsou
ty, do nichz tviirce vlozil dusi - vzdy pritahnou pozornost. Je
dulezité, aby byl sperk ¢isty a nekombinoval se s vice kusy.
Uprednostnujme pravidlo ¢im méné, tim vice, napriklad
zvolme jen jeden prsten na ruce. Jsou-li nausnice stejné
jako nahrdelnik nebo privées, jedna se o set, ktery ladi a zvy-
suje efekt soupravy. Nemame-li takovy, zvolme jednodussi
nausnice, napriklad perlicky, k tém je vhodny néjaky zajima-
vy privés. Vsadit miizeme i na perlovy nahrdelnik a k nému
kombinovat i jiné nausnice nez perlové, napriklad celozlaté
visaci. Sperky oblékejme az na tiplny konec pripravy na ples,
to znamenad po nali¢eni a pouziti parfému.”

JK Jitka Kudlackova Jewels

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—pd 9:00-19:30 hod.,
JTA KIDACKOV/! ne 10:00-18:00 hod.
www.jk.cz

19



CENTRUM

\ .

I RUCE JSOU VASI
VIZITKOU

Nejen saty, boty, kabelka, Sperky, tices a li¢ceni musi ddma na
ples vhodné zvolit a zkombinovat. Neméla by zapominat ani
nasvé ruce. ,Upravené ruce vcetné kvalitni manikuary by méla
mit kazda zena neustale, uzjen pro sviij dobry pocit, na plese
jevsakruka jesté vice vidét pri drzeni partnera pri tanci ¢i pri
drzenti sklenicky. Kombinace krasnych $atti a neupravenych
nehtu jisté neudéla dobry dojem,” rika Radka Chvalova, ma-
jitelka Nail Studia.

,Co se tyka druhu manikury na ples, ten neni tak dulezity
jakojeji kvalita. Domaci rychlomanikdry na prvni pohled ne-
vypadaji nejhtire, ovsem na druhy pohled uz je prace kvapna
zirejma. Proto bych vsadila na shell-lak, ktery vypada luxusné
adéle nanehtech vydrzi. Nad¢asovou zélezitosti je pak fran-
couzska manikura, a pokud se n¢kdo boji barev, mohu ji jen
doporucit. Dalsi z dobre vypadajicich moznosti je barevny
lak sladény bud's barvou $att, nebo bot, kabelky ¢i jiného
doplnku, pripadné i s celkovym licenim. Neni chybou zvo-
lit jakykoliv decentni odstin. Pokud je vsak zena odvazngéjsi,
nemusi se bat ani jasné zarivych odstint. Mdda je v tomto
sméru velmi benevolentni a v souc¢asné dobé muiizete bézné
vidét celou skélu odstinti barev lakt. Nehty muzZete pripadné
ruzné ozdobit,” doplnuje manikérka.

Na upravené nehty vsak mnohem castéji zapominaji pa-
nové, i ti mohou beze studu navstivit nehtové studio. ,Vzdyt
i na panské ruce je pri drzeni partnerky pri tanci vice vidét!
A c¢isté a hezky upravené ruce by mély byt dnes uz i u pant
samoziejmosti. Nazor, ze manikira a pedikira jsou zzenstilé
zalezitosti, je uz snad na Gstupu,“ domniva se Radka Chvilo-
va. Pokud z jakéhokoli diivodu nechcete své ruce vystavovat
na odiv, navléknéte si plesové rukavicky, které nejsou povin-
né, nicméné stale vhodné a sik jak pro damy, tak pro pany.

Radka Chvalova NAIL STUDIO
gas:rbva Budova FILADELFIE
Nail . Oteviraci doba: po—pa 9:00-18:00 hod.,
atl. so — dle domluvy
Studio. Tel.: +420 603 155 922
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v pripadé Skobrtnuti mohl zachytit. Naopak
ze schodd chodi prvni muZ. U stolu si vzdy
useda prvni dama, az poté muz, ktery ji maze
prisunout zidli. Pokud se dama zveda od stolu,
meéli by pfitomni panoveé lehce povstat, alespon
symbolicky. Pokud stlil nema svého ¢iSnika,
vino a dalsinapoje doléva zasadné muz - dama
si nikdy nedoléva do své sklenicky, i kdyby
méla zlustat sedét ,nasucho“ Pokud vam pfi
stolovani néco upadne na zem (vidlicka, ubrou-
sek, kousek jidla), radéji se neshybejte a nechte
piedmeét lezet na zemi - je to prace pro ¢iSnika,

Plesovy dress code

ne pro vas. Pokud dameé upadne napfiklad ka-
belka, sehne se pro ni jeji partner. K tanci vy-
Zyva muz Zenu, opét ji nabizi rémeé a po tanci ji
znovu odvede ke stolu. Je nepfipustneg, aby se
rozesli na parketu a dama Sla zpatky ke stolu
sama. O tom, co bude péar na plese délat, opét
rozhoduje Zena. Tedy nemeéla by byt nucena
k tanci, pokud se ji nechce, ani k setrvani na
plese, pokud uZ chce jit domu. Panove, mozna
vam vse vyse zminéneé pfijde ponékud nespra-
vedlivé, ale jsou to 1éty provéiend pravidla, kte-
ra se vyplati dodrZovat.

Formal - Formalné byste se méli obléknout na kazdy ples, i na ten maturitni, u néjz neni
predepsany dress code. Muzi by méli zvolit tmavy oblek (svétly je ve vec¢ernich hodinach
nepripustny) s bilou nebo pastelovou kosili a kravatou. Zde plati pravidlo barevné i vzorové
kombinovatelnosti. Chybu neudélate s jednobarevnou kravatou. Pro zeny plati oblibené
,malé cerné®, koktejlky, dlouhé vecerni saty nebo i elegantni vecerni kostym. Délka sukné ma
byt alespon po kolena — to znamena, Ze kolena nemaji byt vidét.

Black Tie - Jedna se o nejcastéjsi formalni obleceni pro velmi slavnostni prilezitost. Muzi
si oblékaji smoking s cernym motylkem (tedy nikoliv oblek s ¢ernou kravatou, jak by mohl
nazev napovidat - kravata je v tomto pripadé absolutné neprijatelnd). Zeny oblékaji dlouhou

vecerni toaletu s vysokymi podpatky.

‘White Tie - Nemuze byt vyssi formy predepsaného spole¢enského obleéenti. Je k vidéni na
nejhonosnéjsich plesech, jako je ten v Opere anebo na kralovskych dvorech. Panové musi mit
bezpodminecné frak. Frak tvori sako s hedvabnymi ¢i saténovymi klopami a sosy, kalhoty se
dvéma lampasy, bila bavlnéna vesta a kosile s vyztuzenym limcem a naprsenkou a predevsim
bily motylek ze stejné latky. Na nohy pak patii ¢erné vysoké ponozky a ¢erné lakované boty se
&nérovénim. Zeny voli dlouhou vecerni honosnou rébu a lodicky na vysokém podpatku,



KDY JINDY BYT ZA DAMU?

Kazda zena si preje byt na plese za damu, okouzlit svymi $aty, i¢esem, licenim a celkovym
dojmem. Pujceni ¢i zakoupeni veéerni réby je krokem prvnim, vybrani vhodnych doplnka,
jako jsou boty, kabelka a sperky, pak krokem druhym, ktery je nasledné v den konani plesu
nasledovan dalsimi — navstévou kadernika, pripadné vizazistky a manikérky.

LVybér ucesu se ridi podle sati damy. Pokud jsou saty velmi jednoduché, muzete si dovolit
aces, ktery bude volnéjsi, vinitéjsi, vétsi. Pokud jsou ale vase Saty vice zdobené, napriklad
volanky, kaminky a podobné, volil bych uz jen hladky, jednoduchy tces, napriklad drdol,”
radi Petr Vacatko, master senior kadernik vlasového studia Bomton. ,Dnes uz neni nezbytné
mit vlasy vy¢esané nahoru, dilezité je mit je upravené. V dnesni dobé udélate velkou paradu
s obycejnym, avsak precizné vycesanym culikem nebo rybim copem,” doplnuje. Pro¢ dat pri
pripravach na ples prednost navstéve kadernika pred domaci upravou? ,Protoze tces pak
lépe drzi a vypada dobre ze vSech stran, nejen zepredu,” doplnuje kadeinik Petr Vacatko.
Chcete-li sviij tces néc¢im ozdobit, zkuste si vybrat néktery z doplnkd, jako jsou ozdobné
celenky, sponky a broze. ,Zalezi na tom, jestli je ples tematicky, doplnky zvolte podle toho,”
radi kadernik. Pokud jde o pany, ani ti by neméli podcenit sviij Gices. ,Doporucuji zajit na
tpravu ke kadernikovi, tfeba jen na zaholeni krku. Nevypada dobre, kdyz maji panové pékné
padnouci oblek a hezké boty, ale nezaholeny krk. I muzi by méli svym vlastim vénovat urcity
¢as a pouzit napriklad matnou pastu nebo vlasovou pomadu,” uzavira kadernik.

Bomton Loft Studio
Budova Brumlovka

BOMQTQWN Oteviraci doba: po—pa 8:00—21:00 hod.,
5010:00-17:00 hod., ne 10:00—-16:00 hod.
www.bomton.cz
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DOKONALY MAKE-UP
PODTRHUJE o
CELKOVOU VIZAZ

né vecerni. Nejvétsi diraz kladte na nali¢eni o¢i — na vicka
se nebojte pouziti glitry a fasenkou udélat vice taht, nez jste
zvykla. Nezbytnosti s sebou do kabelky je pak pudr, aby se
vase plet neleskla, a rténka nebo lesk na rty. Nesnazte se za
kazdou cenu ,vypadat opéalené®, zapomente na samoopalo-
vaci mléka a vsadte na prirozenost, barve pleti prizptisobte
make-up. Pri ve¢ernim li¢eni plati pravidlo zvyraznéni jen
jedné ¢asti obliceje — pokud mate vyrazné nalicené oci, uz
nepouzivejte vyraznou rténku, a naopak. Hezky efekt umi
vytvorit zdravicka a bronzery na tvari.

Tipy na vecerni li¢eni z drogerie dm:

O Astor Perfect Stay Make-up - dlouhotrvajici make-up je
zakladem li¢ent, sjednoti plet a zmatni ji, aby se neleskla

© Rimmel o¢ni stiny - vytvoite si efekt kourovych stinti, na
vnejsi koutek oka patii tmavy stin, na vnitini svétly

© Rimmel Glitter Bomb - jemné naneste na horni o¢ni vi¢-
ka primerené mnozstvi glitrti

O Dermacol Mega Lashes Mascara - fasenku pouzijte na
horni i spodni Fasy opakovanymi tahy pro hluboky pohled
© S-he Powder Rouge - licni kosti zvyraznéte tvarenkou,
diky ,zdravickim“ budete vypadat ,,zdraveéji*

0 Astor Soft Sensation Lipcolor Butter — ,maslova“ rténka
vase rty vyhladi a krasné vybarvi

dm drogerie
m Budova FILADELFIE
-—u Oteviraci doba: po—pa 8:00—19:00 hod.,
2DE JSEM CLOVEKEM S0 8:00—13:00 hod.

zoe NakuPY wwww.dm-drogeriemarkt.cz
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Z.ahadné slovo tabata

Posilovny a télocvicny celého svéta ovladl novy trend. Intervalovy trénink
o vysoké intenzité vedouci ke zvySovani fyzické kondice i sily a zaroven
kombinace acrobniho a silového tréninku. Nese jméno tabata.

Tabata je cvicebni strategie, pfi

niz se stfida kratky, ale velmi
intenzivni anaerobni trénink s meéne
intenzivni zatézi. Je jednou z forem
kardiovaskularniho cviceni a jeji lekce
mohou trvat od ctyf do tficeti minut.
Jejim zakladem je prave kratké trvani
velice intenzivni zatéZe, ktera napoma-
hé lepsimu spalovani tukd nez pii oby-
cejném cviceni. Lekce tabaty obvykle
zatina rozehfatim, po némz prichazeji
série opakujiciho se intenzivniho cvice-
ni, jako odpocinek pak nasleduji cviky
stfedniintenzity. Hodina tabaty obvykle
konci cviky slouzicimi k vydechnuti.

Z predchoziho popisu vyplyva, Ze ta-
bata je velice naroénym cvicenim a za-
¢atecnik s netrénovanym organismem
musi peclivé zvazit, jakého fyzického
nasazeni je schopen. Naroénost tabaty
se stupniuje jak poctem opakovani cvi-
ki, tak délkou cviceni. Pomeér intenziv-
ni faze a ,,odpocinku“ by mél byt dveé ku
jednég, jeho délka je pak pfimo umeérna
kardiovaskularnimu rozvoji cvicence.

Intervalovy trénink o vysoke intenzi-
té tabata se od jinych aktivit li{ v tom,
Ze za minimalni jednotku casu pfinasi
maximalni efektivitu. To je vynikajici
zprava predevsim pro ty, kdo by radi
cvicili efektivng, ale na posilovnu nebo
télocvicnu jim nezbyva mnoho ¢asu.
Mozna prave zrychlené tempo moder-
niho ¢lovéka zpusobilo, Ze tabata svou
charakteristikou vysla jeho potiebam
vstfic prave nyni.

€im kratsi, tim intenzivn&jsi o, i
Intervalovy trénink tabata nese své Tabata Slta na miru

jmeéno po japonskem profesoru Izumi

Tabatovi, ktery jej svétu pfedstavil ve Obliba tabaty u verejnosti stoupla predevsim diky tomu, Ze se d4 upravit pro mnoho vykonnost-
sve studii v roce 1996. Profesor Tabata nich trovni. Vzdy vsak jde o stridani maximalniho fyzického nasazeni s odpoc¢inkem.

se po studiu v Japonsku dopodrobna za- 1. T¥i minuty rozeviceni a protazeni svalt.

byval nejriznéjsimi tréninkovymi me- 2. Dvacet sekund maximalniho fyzického vykonu vystridaného desetisekundovym

todami a své zkusenosti zuzitkoval na odpocinkem. Tyto dvé faze se opakuji desetkrat.

pozici kondiéniho trenéra japonskych 3. Tri minuty vychladnuti.

rychlobruslaifi. Zjistil, Ze ¢im kratsi

a intenzivn@jsi trénink je, tim pfinasi Zminéné casy se ovsem mohou lisit jak urovni cvicencd, tak i typem pouzivanych cvicebnich
lepsi vysledky. Trénink byl pivodné ur- pomucek. Zalezi také na lektorovi, ktery by mél odhadnout vykonnost cvicencti a faze upravovat

¢en jeho olympijskym rychlobruslaiim podle jejich sil.
a sestaval z dvaceti sekund intenzivni
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zatéZe nasledovaneé deseti vtefinami, odpocinku”. Cely cyklus
se meél opakovat po dobu ¢tyf minut, tedy osmkrat za sebou.
Profesor Tabata svou metodou dokazal, Ze dvé a ptl hodiny
jeho intervalové tréninkoveé metody jsou stejné efektivni jako
deset a pil hodiny vytrvalostniho cviteni.

Na cvicich nezalezi

Tabata si nasla svou cestu do télocvicen a posiloven po celém
svete a zalibeni v ni nalezli i iplni zacatecnici. Jeji vvhodou
totiZ je, Ze i netrénovany jedinec s ni mZe zacit tak, Ze tré-

locvicen rovnéZ lehce modifikovan tak, Ze fazi maximalniho
fyzického nasazeni stfida nékolik sekund Uiplného odpocin-
ku. I kdyz profesor Tabata ptivodné svoje cviceni zamyslel
vyhradné pro rotoped, tabata nasla své uplatnéni za pouZiti

BALANCE

mnoha nejriznéjsich cvikd, které si
kazdy mize vybrat sam. Jako pomtcka
v posilovné anebo télocviéné poslouzi
pouha cvicebni podlozka, cviky mohou
byt kliky, diepy, sklapovacky, soucasti
tabaty v outdooru ale maze byt i béh,
plavani anebo jizda na kole. Variahilita
konkrétnich cviki je obrovska - vie, na
¢em zaleZi, je intenzita tréninku, ktera
zlepsuje fyzickou vykonnost uz héhem
nékolikaminutového cvicéeni. Dani je
vSak to, ze cvicenec si béhem tréninku
musi sahnout na dno.

Trend posledni doby
Stejné jako mnoho dalsich lidskych
¢innosti, i cviceni podléha nepfeber-

CLUB BRUMLOVKA

nému poctu trendd a novych sméril. Vzhledem k tomu, Ze
¢as dnes patii mezi nejcennéjsi hodnoty moderniho ¢loveéka,
intervalovy trénink tabata naprosto zapadl do jeho pfeplné-
ného diafe. Misto efektnosti tak na fadu pfichazi efektivita.
Tabata se bezesporu stala nejvétsim cvicebnim trendem
nékolika poslednich mésicti na zapad od nasich hranic a ke
slovu prichazi také u nas. Zacala se cvicit v padesati londyn-
skych télocviénach a pocet lidi praktikujicich ji se v hlav-
nim britském meésté pocitd na bezmala 200 tisic. U nds se
piiznivci tabaty zatim pocitaji na stovky, ale toto ¢islo se
rychle zvysuje. co

Zeptali jsme se cvicitelky
tabaty Moniky Milchové
7 Balance Clubu Brumlovka

Jakym zplisobem se tabata cvi¢i ve
vasem klubu?

V Balance Clubu Brumlovka jste
mohli tabatu vidat jako skupinovou
lekei do konce minulého roku.
Momentalné se vsak jeji princip vy-
uziva jen v osobnich trénincich nebo
v rameci skupinovych cvi¢eni vysoké
intenzity jako jejich ozvlastnéni.

<)

Jak byste tabatu charakterizovala?

Jejim zakladem je obraceny pomér zatiZeni a odpocinku. Bu-
dete tedy cvicit dvakrat tak dlouho nez odpocivat. Cviky jsou
velmi jednoduché, maximalné se pri nich pouziva zatéz pri-
blizné poloviny vasi normalni vahy a vysoké tempo provedent.

Jaké evi¢ebni nacini je pro jeji eviceni potireba?

Tabata ma tu vyhodu, ze vybér jak cviki, tak i cvicebnich
pomucek zalezi jen na fantazii lektora. Ja osobné rada
pracuji s vahou vlastniho té¢la, pouzivam i TRX, medicinbal,
nakladaci ¢inky, kotouce a mice.
Tabata ma i svou mobilni aplikaci - vice se o ni doctete
nastran¢ 32.

Do Balance Clubu Brumlovka
vyhodnéji s korporatnim
¢lenstvim!

Pro vsechny zaméstnance spolec¢nosti, které sidli
v BB Centru, si nyni Balance Club Brumlovka pri-
pravil zvyhodnéné podminky ¢lenstvi. Vice infor-
maci ziskate na tel.: +420 234 749 811, na e-mailu:
info@balanceclub.cz nebo na internetovych stran-
kach klubu: www.balanceclub.cz.

Balance Club Brumlovka

Budova Brumlovka

Oteviraci doba: po—pa 6:30—23:00 hod.,
so—ne [svatky) 8:00—22:00 hod.
www.balanceclub.cz

balance
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Lepek —nadychane housky,
dlouh¢ rasy i cela rada problému

Jak co nejrychleji vyresit veceri, snidani nebo svacinu? Oblozeny chleba
nebo rohlik ma casto na taliti velka ¢ast nasi populace. A spolu s tim kazdodenni naloz
lepku, ktery miize ptisobit potize, a to nejen zazivaciho charakteru.

Po témér dva miliony let sestavala

strava nagich pfedki z masa divo- 4
kych zvifat, sezénni zeleniny a plodd. {,
Dnesni strava je naopak zaloZena na
obilovinach, které se jen malo podo- X
baji tém z dob, kdy nasi pfedci zacali
obdelavat pidu a mlit zrno. Novodoba
technologie zpracovani pivodni zrno
podstatnym zplsobem ochuzuje. Kro-
meé toho, Ze jej zbavuje dalezitych latek
obsazenych v osemeni (obalu zrna)
a klicku, nic¢i vysoké teploty vznikajici
pfi mleti témé&f v3echny enzymy dale-
Zité pro Stépeni Skrobu. V disledku toho
nenilidsky organismus schopen mouku
dokonale stravit. Do stfev se nam do-
stane pfiliS mnoho nestépeného Skrobu
a lepku, a to maZe pfi asté konzumaci
bilé mouky v dlouhodobém horizontu
nasemu télu Skodit.

Lepek je lepidlo

Lepek neboli gluten (latinsky lepidlo)
je bilkovina, ktera se nachazi ve vetsi-
né obilovin, jako je pSenice, zito nebo

jer“:lr.nen. V mouce plisobi jako Wborné P f{ I P RAV T E S I B E Z L E P K O VY’
pojvo, dobte ,lepf’ takze testo e pak - p QK RM PODLE RECEPTU

pruzne a pii peceni nepraska. Gluten je

nejen jednou z nejbeéznejsich potravi- R E S TA U RA C E M A RA N A T H A

narskych pfidatnych latek na svétg, ale

vyuziva se i ve vyrobé drogistického Jahlové tofu (pro 4 osoby po 200 g)
zbozi a kosmetiky. Diky nému omacky Ingredience: 400 g marinovaného tofu, 100 g jahel, 100 g cibule, 200 g mrkve, 80 ml slune¢ni-

nehrudkovati, margariny se dobfe roz- cového oleje, 200 ml zeleninového vyvaru, mleta sladka paprika, stl, cerny pepr, bujon Wiirzl
tiraji, po pouziti kondicionért neplihnou
vlasy a fasenky zvetSuji objem fas. Postup:

Do 500 ml vrouci vody nasypeme jahly a varime priblizné 12-15 minut témér domékka. Jahly
Celiakie je nevylécitelna scedime a proplachneme studenou vodou. Tofu nakrdjime na cca 1 cm velké kosticky. O¢isténou
Celiakie, nesnasenlivost lepku, je &im mrkev rozkrojime podéIné na puilku a nakrajime napric na tenké ptlmésicky. Na rozpéleném ole-

jiji orestujeme. Po lehkém osmahnuti pridame oloupanou, nadrobno nakrajenou cibuli. Az cibu-
le zesklovati, zaprasime ji mletou paprikou, kratce spolu orestujeme, zalijeme vyvarem a prive-
deme k varu. Poté ztlumime plamen, vimichame uvarené jahly, vzniklou smés dobre promichame
aprohrejeme. Dochutime soli, ¢erstvé umletym peprem, pripadné bujéonem.

dél castejSim onemocnénim. Projevu-
je se bud piimo, travicimi problémy,
anebo nepfimo, napiiklad vleklou vy-
razkou. Casta je také chudokrevnost,
krvaciveé projevy a psychickeé obtize. Ve

vSech piipadech trpi stfevni sliznice, Restaurace Maranatha

kterou postupneé nici nestraveny lepek. ﬁ Budova Brumlovka

_Zmény na sliznici vedou k porusensmu Q o Oteviraci doba: po—&t 11:00-19:00 hod., pa 11:00-17:00 hod.
vstiebavani viech zivin, minerald, vita- MARANATHA (Fijen—brezen do 15:00 hod.)

e . . www.restauracemaranatha.cz
mint i vody. Stupen poruchy se odviji
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od rozsahu postiZeni sliznice, proto se vyskytu-
ji rizné Kklinické formy od plné rozvinutych az
k tém neuplnym ¢i zcela bezpfiznakovym,” vy-
svétluje rizné formy projevi nemoci MUDr. Ja-
roslav Kalina, 1ékaf soukromeého zdravotnického
zarizeni Santé. K nejpfesnégjsim diagnostickym
metodam v soucasné dobé patii metody zalo-
Zené na identifikaci protilatek nebo genetické
vysSetieni.

ReSenim je pouze dieta

Vyskyt tohoto onemocnéni stale stoup4d, jeho
projevy jsou skryté a mohou se objevit az
po mnoha letech. Zadna uéinna lécba dosud
neexistuje, jedinym fesenim je celozivotni
bezlepkova dieta. Povolena je kukufice, ryze,
soja, pripadné specialné upravena mouka bez-
lepkova. ,Po zahajeni uplné bezlepkave diety
subjektivni pfiznaky rychle ustupuji, castec-
nou upravu je mozno pozorovat do jednoho
roku od zahdajeni diety. V aktivnim stadiu ne-
moci jsou moZneé potiZe s travenim mléénych
vyrobkd, a je tedy nutné je docasné omezit,
fika MUDr. Kalina.

Podle odbornikti ma celiakii jeden ¢lovék ze
dvou set, ve skutecnosti je ¢islo jesté mnohem
vy8&si, protoZe u fady celiakli neni stanovena
diagndza. ,S onemocnénim se setkavame nej-
Gast&ji v détském véku, ale projevit se miize
i kdykoliv v dospélosti. Vyskyt je celosvetovy,
avsak s vyraznymi regionalnimi rozdily. V nasi

Pozor na skryty lepek

stfedoevropské oblasti je udavan poctem jedna
ku 200-300 porodam, pfesné udaje bohuzel
chybi“ uvadi MUDr. Kalina.

Lepek nemusi Skodit jen zazivani
Celiakie, kterd se nazyva rovnez celiakalni
sprue, neni totéZ co alergie na lepek. Nékteii
lidé reaguji na poziti lepku citlive, ale nedochazi
unich k poskozeni sliznice tenkého stfeva, které
je typicke pro celiakii. Ta je extrémnim projevem
citlivosti na lepek. Alergie se mtZe projevit ne-
volnosti, kfecemi, nadymanim nebo prijmem,
ale také unavou nebo bolestmi kloubd. Alergik
narozdil od celiaka v nékterych pfipadech malé
mnozstvilepku snasi, k odstranéni potizi je vsak
tfeba také nasadit bezlepkovou dietu.

Nove vznikl pojem ,nemoci spojené s lepkem*
(gluten-related disorders), které se nemusi nut-
né tykat zazivani, ale postihuji celou fadu dal-
gich organd véetné mozku. Relativné nedavno
byla popséana tzv. glutenova ataxie jako neuro-
logicka nemoc spojend s imunitnim systémem,
kterd je spousténa pfijmem lepku u geneticky
nachylnych pacienttl. Typickymi pfiznaky jsou
potiZe spojené s koordinaci pohybd, tedy s chi-
zi, Casté paddni, Spatné odhadovani vzdélenosti,
poruchy zraku a tfes.

Jde toibez lepku
Produkty obsahujici plodiny, jako je kukufice,
1vZe, proso, pohanka, jahly, quinoa (merlik chil-

Psenici, ktera vedle zita a jecmene také obsahuje lepek, dnes najdeme v celé radé potravin.
Obsahujijiijidla, ve kterych bychom to necekali, napriklad jogurty, pomazankova masla, kysané
smetany, pudingy, zmrzliny, hotové pokrmy, ke¢upy, uzeniny, masové konzervy, pastiky, sirupy,
polotovary k piipravé bujont, sGjova a jind rostlinna masa, tavené syry, ochucené kavy a caje,
praskova smetana do kavy, energetické tyc¢inky, majonéza, koreni a mnoho dalsich. Mezi zdroje
lepku patii vsak prekvapivé i Sampony, rténky, balzamy na rty, vitaminy a vyzivové doplnky

nebo léky.

ZDRAVI

sky), maniok ¢i amarant, miZe nemocny celiakii konzumovat bez
obav. K dalsim v kuchyni béZné pouzivanym bezlepkovym plodi-
nam patfitakeé brambory a soja. Bezlepkoveé potraviny jsou k dosta-
ni ve specializovanych obchodech, 1ékarnach, v obchodnich fetéz-
cich a drogériich. Na domaci pfipravu peciva existuji bezlepkové
smesi, vétsinou z kukufiénych, bramborovych a ryzovych mouk
a Skrob(, na pohled nerozeznatelné od hladké pSenicné mouky.
Tésto bez lepku vsak pfi peceni praska a pecivo se drobi. Dosazeni
idedlni konzistence je proto otdzkou dlouhodobych experimentt
s bezlepkovymi ingrediencemi, pfi nichZz miize byt napomocna
i domaci pekarna.
Dékujeme za spoluprdci na textu spolecnosti Santé

Santé _

Klinika Zeletavskd, Budova D
Zeletavskd 9, Praha 4

Oteviraci doba: po—pd 7:00—20:00 hod.
www.sante.cz

V¥ santé

RADU BEZLEPKOVYCH
POTRAVIN o

A SUROVIN NABIZI
DM DROGERIE

A OBCHOD
MARANATHA

R"I._/I.L‘rk,,“
YZovy
BI6) ”LS'\!?"I‘)

dm drogerie
Budova FILADELFIE

—_— Oteviraci doba: po—pa 8:00—19:00 hod.
2DE JSEM CLOVEKEM 50 8:00—13:00 hod.
ZDE NAKUPUY

www.dm-drogeriemarkt.cz

Obchod Maranatha

Budova Brumlovka

Oteviraci doba: po—¢tt 7:30—19:00 hod.
pd 7:30—15:00 hod.
www.obchodmaranatha.cz

A

MARANATHA
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Uzijte si krasy
zimy ve zdravi
a dusevni pohodé¢

Zustante i v zim¢e zdravi a fit.
Primo v prostorach BB Centra
muzele nacerpal polrebné
vitaminy, at uz v tekuté, ¢i pevné
formé. Zdravy koktejl nebo
posilujici pokrm si vychutnejte
predevsim v klidu. I to je totiz
soucasti prevence nejriznéjsich
onemocnent.

UGO BAR: VYPIJTE SI
SVOJI DENNI DAVKU
VITAMINU

V UGO baru vam kromé jinych drinka namichaji chut-
nou kombinaci pomerancové, citronové a limetkové stavy
okorenénou pikantnim zazvorem. Drink je plny vitamindg,
navic vas prijemné zahreje. Vyzkousejte také denni polév-
ku. Kazdy den je jina, vzdy ale uvarena poctive od zakladu,
bezlepkova, pripravena ze zeleniny nebo lusténin. Cerstvou
zeleninu najdete i v UGO tortillach, které muzete popad-
nout do ruky.

Ugova cerstva stava
Budova Beta

gfk‘s’.r“’,‘k Oteviraci doba: po—pa 7:30-18:30 hod.
STAVA WWW.Ugo.cz
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KIINDI MODERN THAT RESTAURANT:
ZAHREJTE SE CERVENYM KARI
S KURECIM MASEM

Majitelé thajské restaurace v prostorach v Budové G doporucuji jist v zimé hodné sezonni
zeleniny, ktera zahteje télo. Napriklad zazvor, dyné, mrkev, papriky, ¢erstvé chilli papricky,
cesnek a také bylinky, jako je cerveny pepr, bazalka a vsechny druhy kari koreni. Vyzkousejte
jejich tradiéni recept na pokrm z ¢erveného kari s kurecim masem.

Nejdrive si pripravime kari pastu

Ingredience: 5 susenych ¢ervenych chilli papricek, 1 ¢ajova 1zicka sekaného galangalu (tradi¢ni
thajské korfenti), 1 ¢ajova IZicka citronové travy nakrajené nadrobno, 1/2 ¢ajové 1Zicky najemno
nakrajené kury limetky kaffir (druh limetky), 1 ¢ajova 1Zicka kofenu koriandru najemno nase-
kaného, 2 ¢ajové 1zicky salotky hrubé nakrdjené, 3 ¢ajové 1zicky ¢esneku hrubé nakrajeného,
1 ¢ajova 1Zicka krevetové pasty, 1/2 ¢ajové 1zicky peprovych zrnek, 1 ¢ajova 1Zicka soli

Postup:

Ze susenych chilli papricek vyjméte seminka, papricky nakrajejte na kousky a namocte do
vody, dokud nezméknou. Vyzdimejte dosucha. Rozmélnéte stl, koreni galangal, citronovou
travu, kiru z limetky kaffir, koren koriandru a pepr do jemné pasty. Ke smési pridejte salot-
ku a ¢esnek, v$e utrete dojemna, pridejte krevetovou pastu, smichejte dohromady do jemné
pasty. Nyni méate pripraveny zaklad pro pripravu kari.

Cervené kari s kuiecim masem, dyni a mrkvemi (pro 3-4 osoby)

Ingredience: 2 salky dyné a mrkve nakrajené na kousky, 8 kousku kureciho masa nebo tofu,
2 §alky kokosového mléka, 1/4 salku pasty z ¢erveného kari (recept viz vyse), 2 ¢ajové 1zicky
rostlinného oleje, 2 ¢ajové 1zicky palmového cukru, 3 ¢ajové 1zicky rybi omacky, 2-3 listy
nasekanych listti limetky kaffir, ¢ervené chilli papricky podle chuti nakrajené na delsi platky

Postup:

Osmazte na oleji v panvi kari pastu, dokud neza¢ne vonét. Pridejte maso (kufeci ¢i tofu)
a okorente rybi omackou a palmovym cukrem. K masu prilijte kokosové mléko a privedte
kvaru. Pridejte dyni a mrkev, dobre promichejte. Oblozte listky limetky kaffir a pokrdjenymi
chilli paprickami. Servirujte v miskéach.

—— Thajska restaurace KiinDi
Budova G

%m Oteviraci doba: po—pa 11:00-23:00 hod., so—ne 17:00—23:00 hod.
www.kiin.cz

- Tel.: +420 721588 888



FRUITISIMO:
SEZNAMTE SE
S ACAI BERRY

Ve Fruitisimu zahan¢ji nachlazeni drinkem ACAI
VITALITY, pfipravenym ze dvou pomeranct, jedno-
ho a pul grepu, pulky citronu, zazvoru, acai, bortivek
a malin. Vysledny koktejl je bohaty na vitaminy A, B,
C, K, vapnik, draslik, fosfor a antioxidanty.

Fruitisimo Fresh bar
F L Budova FILADELFIE
Ruitisimo. Oteviraci doba: po—pd 8:00—18:00 hod.
www.fruitisimo.cz
Coje acai?

7

Blahodarné G¢inky plodti palmy acai berry, kterd je vzda-
lenou pribuznou bortivek nebo malin, jsou dobre znamy
po dlouha staleti. Malé ¢ernofialové bobule obsahuji
vitaminy A, B1, B2, B3, C a E, déle vlakninu, mineralni
latky, predevsim draslik, méd'a mangan. Ovoce je bohaté
na antioxidanty, které pomahaji snizovat skodlivé acinky
volnych radikélt, a nenasycené mastné kyseliny prospi-
vajici srdci, cévam a nervové soustave.

ZDRAV

TIPY Z LEKARNY:
PRIRODNI PREVENCE

Homeopatick}'f ph’pravek Oscillococcinum se podévé ne]'en pfi onemocnénl’ chfipkou ale také
prvnich priznaku se doporucu.]e uzit 1 dozu €O MozZna ne]drlve a nasledne uzivat 1 dozu Skrat
denné po dobu jednoho az tii dnti. V pripadé rozvinutého chripkového stavu podavat 1 dézu
rano a vecer po dobu jednoho az tii dnti. Cely obsah je treba nechat rozpustit pod jazykem nebo
vmalém mnozstvi vody. Pfi podani je nutné zachovat minimélné 15 minut odstup od konzumace
napoju a potravin.

Doplnék stravy ve formé kapek Imunit Echinacea zvysuje odolnost organismu diky obsahu
extraktu z koFene rostliny Echinacea purpurea, kterou odpradavna pouzivaly k 1é¢bé staré in-
dianské kultury. Echinacea purpurea, ¢esky trapatka nachova, znama téz pod nazvem rudbekie,
patii mezi nejznaméjsi 1é¢ivé rostliny.

100% cisty pripravek bez pifmési s vysokym obsahem vldkniny TEREZIA100 HLIVA
USTRICN A obsahuje komplex prirodnich latek potrebnych pro spravné fungovani organismu.
Utinek hlivy Gstri¢né je znasoben pritomnosti rakytnikového oleje, ktery je bohatym zdrojem
biologicky aktivnich latek.

Lékarna BENU

Residence BB Centrum

Oteviraci doba: po—pd 8:00—18:00 hod.
www.lekarna-bbc.cz

BENU

EXPRESS DELI: V ZIME VEDE
CERVENA PAPRIKA

V zimnich mésicich je tieba pravidelné¢ dopliovat vitaminy, mineraly a vlakninu, nejlépe v pii-
rodni formé. Cerstvy saldt s cervenou paprikou, ktera ma vice vitaminu C nez pomeranc, s okur-
kou ¢i rajcaty v kombinaci se syrem nabizi idealni pomér vitamint, minerald, vlakniny, sachari-
du a bilkovin. Vychutnejte si v EXPRESS SANDWICH napriklad oblibeny salat Balkan nebo
Chévre a vyberte si k nému z nabidky domacich polévek.

Express Sandwich

™ Budova FILADELFIE

Deli Oteviraci doba: po—¢t 9:00-16:00 hod., pa 9:00-13:00 hod.
www.sandwich.cz
www.expressdeli.cz

i
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Nejsem liny, prokrastinuji...

Atkoliv vam na stole od rana lezi rozepsanda dilezita zprava,

rozhodli jste se, Ze je jesté dnes potfeba pieorganizovat zasuvky
psaciho stolu. KdyZ je vSe hotovo, hlasi se o slovo neofezaneé tuzky, ne-
piectené maily a nejnovejsi zpravy z Facebooku. Je vecer. Kdyz se to
tak vezme, udélali jste za den spoustu prace. Zprava ovsem stale lezi na
svém misté nedokonéena. Ze je vam takova situace povédoma? MoZna
se i vas tyka fenomeén prokrastinace.

Co miizes udélat dnes, udélej dnes

Termin prokrastinace pochazi z latinského slovesa ,procrastinare,
které je kombinaci slivka ,pro“ (znacici pohyb kupfedu) a ,crastinus“
(zitfejsi). Lze jej tedy pieloZit jako ,odkladani véci na pozdéji“ S od-
kladanim povinnosti ma zkuSenost kazdy z nas, ale ne kazdy je proto
prokrastinatorem. O prokrastinaci hovofime ve chvili, kdy se nejedna
o pouhou nechut k povinnostem, ale o jejich chorobné odkladani. Pro-
krastinujeme tehdy, kdyZ vime, Ze bychom se méli do urc¢ité ¢innosti
pustit a odvést tkol v ¢asovém ramci, ktery odpovida nasim schop-
nostem a moznostem, ale misto toho hledame celou fadu zastupnych
¢innosti, které nas od splnéni ukolu odvadeji.

Lenoch lenosi, prokrastinator trpi

Vysledek prace prokrastinatora a lenocha je stejny - nedokoncena
nebo vilbec nezapocata prace. Ale neni to totéz. Rozdil mezi lenosti
a prokrastinaci spociva v imyslu. Lenoch lenosi, odklada povinnosti
a je se svym stavem naprosto spokojeny. Prokrastinatora naopak jeho
neschopnost pohnout se z mista trapi. Vi, Ze by mél, ale jeho mozek mu
v tinnosti brani. Dochazi pfi tom k vnitinimu konfliktu, ktery mize vést
k pocitim selhani aZ k depresim.

Nejvétsi ,,odkladaci“ jsou kreativni lidé

Jak vypada typicky prokrastinator? VétSinou se jednd o dusevne pra-
cujici kreativni a inteligentni jedince, ktefi jsou schopni sami pfed se-
bou vytvaret a obhajit promyslené vymluvy, proc je tfeba ukol odlozit.
Prokrastinace se obvykle rozviji v obdobi mladé dospélosti, tedy kolem
dvaceti let, a neni pfekvapujicim faktem, Ze nejvyssich ¢isel dosahuji
v tomto ohledu studenti vysokych skol, kde odhady pfesahujii 50 %.

Dejte se do boje s prokrastinaci, nejlépe jesté dnes

» Soustiedte se

Pokuste si uvédomit okamzik, ve kterém se na danou praci piestavate
soustiedit, a zkuste jej pfekonat. Zbavte se vieho, co vas odvadi od pra-
ce. Pokud nepotfebujete k praci internet, odpojte se.

» Motivujte se

Sepiste si poznamky ohledné toho, co je tfeba béhem dne udélat,
a umistéte je na viditelné misto nebo si je zaneste do elektronického
diafe. Postupneé odskrtaveijte splnéné polozky a na konci dne zhodnotte,
zda se vam podafrilo tikoly splnit. Sami si stanovte, Ze dokud nesplnite
urcity ukol, odepfete si nékterou z pfijemnych ¢innosti, jako je napfiklad
prohlédnuti Facebooku, kéva, kousek cokolady.

» Zorganizujte se
Rozplanuijte si praci do jednotlivych drobnych krackd, které povedou
k cili. Stanovte si, kterym ukolem zahajite den, a opravdu jej vyfeste
jako prvni véc. NerozliSujte malé a velkeé problémy. I drobnosti feste tak,
jako by se jednalo o dilezité véci. Nautte se odhadnout, kolik ¢asu ke
splnéni ukolu potfebujete, a stanovujte si realneé cile. oo




Hlubsi souvislosti ohledné prokrastinace nam
osvétlili clenové spolecnosti Neurol.eadership
Group Central Europe, sidlici v BB Centru

v Budové D — predni ¢esky kouc a facilitator
Dr. Vladimir Tuka, RPCC, PCC (ICH),

a smart managerka, lektorka, psycholozka

a koucka Mgr. Monika Nevolova.

S

Dr. Vladimir Tuka, RPCC,

Mgr. Monika Nevolovd

PCC (ICF)

0dkladanim povinnosti se dostavame do stresu, ktery ale na né-
které lidi plisobi pozitivné a motivaéné. Neni tedy prokrastinace
v tomto ohledu vlastné pozitivni?

Vladimir Tuka: Prokrastinace sama o sobé je do jisté miry pro
nas mozek velmi pfinosnd, nebot mu umoziuje, Ze mtze ,héZet
na volnobéh* a v pribéhu toho tfidit ulozené informace. Aviak
kdyz cokoliv, co je nam uzitecné, zacneme piehdnét a nadmeérné
uzivat, ma tendenci se to ménit na neuzitecné, protoze tento
,wvolnobéh“ nad ndami jednoduse pifebird moc. A tak se prokras-
tinace stane obycejnym navykem odkladani toho, co uZz jsme
davno mohli mit hotove.

Monika Nevolova: Lze se samoziejmeé bavit také o urcité mife
pozitivniho stresu, ktera mnohé z nas nabudi, kdyz se blizi dead-
line. B&Zna prokrastinace se ale hohuZel tyka ¢asto cildl a ¢innosti,
které nemaji vzdy nastavené naléhavé terminy. Vime, Ze by to
pro nas bylo uzitecné, ale nehoii to, a tak se dostavame do pasti
odkladani, protoZe nade motivace neni dost silné. Je dileZité bu-
dovat spiSe zdravy navyk akceschopnosti, ktery nas pfi dalsim
ukoluy, ktery je pfed nami, neposle zase do pasti odkladani a ce-
kanina deadline.

Jak rozpoznat prokrastinaci od zavaznéjsich psychickych
poruch?

Monika Nevolova: Pokud se odkladani stava chorobnym navy-
kem a jedinec neni casto schopen témer zadné aktivity, je pro néj
problematickeé uZz jenom to, Ze by mél vstat z postele, a propada
staviim apatie a netecnosti, uZ se pravdépodobneé nejedna o kla-
sicky pfipad prokrastinace, ale o depresivni stavy, které vyzaduji
péciodbornika. Stejné tak se miiZze patologicka apatie a odkladani
¢innosti vyskytnout pfi traumatickém zazitku, nevyrovnani se
s tézkou ztratou ¢i zarmutkem.

Jak postupovat v piipadeg, Ze se prokrastinace stane chronickou?
Vladimir Tuka: V piipadé navykové az patologickeé ¢i chronicke
prokrastinace je tfeba pracovat se zménou navyku. Napfed moni-
torovat a rozpoznat, kdy a jak se navyk spousti, potom zapfemys-
let a nalézt nahradni chovani, které nahradi onen navyk, a pak mu
veénovat dostatek pozornosti dostateéné dlouho a intenzivne tak,
aby se nahradil navykem novym, uzitecnym.

O CEM SE MLUVI

O SPOLECNOSTI
NEUROLEADERSHIP
GROUP CENTRAL
EUROPE

Neuroleadership je obor studia propojujici poznatky
neurovedy s oblastmi rozvoje leadershipu, manazer-
skych tréninkt, change managementu, poraden-
stvi a kouc¢inku. Pojem NeurolLeadership vytvoril
Dr. David Rock vroce 2006 pro oznaceni oblasti neu-
rovédy urc¢ené k tomu, aby poméhala jednotlivetim
i organizacim vSeho druhu naplinovat sviij potencial.
V Ceské republice puisobi spolecnost od roku 2008
pod vedenim Dr. Vladimira Tuky. V programech
NLG se schopnilidé méni v opravdové lidry. Poctivou
aprovérenou cestou, kterou proslo jiz vic nez dvanact
tisic manazert i kouct ve 24 zemich.

NeuroLeadership Groups.r.o.
Budova D
www.neuroleadership.cz

< NeurolLeadership Group
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Kulturnt tipy

Film Kniha

Co? Rachel Cuskova: Arlington Park (Paseka)

- ; Kdy? Vychazi 23. tinora 2015

5 : . Hofce komicky roman predni soucasné anglické prozaicky
je kronikou jednoho destivého vSedniho dne v Zivoté pétice
mladych, dobie situovanych matek Zijicich s rodinami ve vi-
love ctvrti na okraji Londyna. Juliet, frustrovana nadvladou
muzi v rodinném zivote, Amanda, zahanejici doméacimi pra-
cemi tryznivé myslenky na smrt, Solly, zaskocena spontanni
zenskosti své italské podnajemnice, Maisie, deprimovana
brutalitou moderniho sveéta, i Catherine, snazici se vyrovnat
s naroky vyssi stiedni vrstvy, do niz se pfivdala, jsou pevnou
soucasti svych rodin a svéta, ktery obyvaji. Nedokazou vsak
nevnimat jeho vnitfni vyprazdnénost a podvédomeé touzi
uchovat si alesporni ¢ast své nékdejsi nezavislosti. Manzelské
souziti, starosti o domacnost a déti, nakupy a navstévy, jez se
pro hrdinky stavaji povinnosti, samozfejmosti kaZdodenniho
Zivota a svéraznym hojistém obou pohlavi, dokaZe Cuskova
mistrné vyli¢it s humorem, ale i nelitostnou vécnosti.

| dRLINSToN
PARK

% Z filmu
Jimmyho tancirna

Co? Jimmyho tancirna (VB, Irsko, Francie)

Kdy? Premiéra 5. unora 2015

Pred vypuknutim irské obcanské valky oteviel oddany a odvazny aktivista Jimmy Gralton na ir-
ském venkove tanecni sal, kde se lidé mohli vzdelavat, bavit, diskutovat, sportovat a hlavneé tanco-
vat. Popularita Jimmyho tanc¢irny rostla, postupne se stala mistem revolu¢nich myslenek, rozvijeni
talentd, svobody a splnénych snt. Jeji volnomyslenkaiska reputace viak upoutala pozornost statu
a cirkve, coZz pfinutilo Jimmyho utéct ze zemeé a proslavenou tanc¢irnu zaviit. Po deseti letech neu-
stalého cestovani se Jimmy vraci do rodného Irska, kde se vSak znovu stfetava s chudobou, ome-
zovanim osobni svobody i kultury. S podporou své prvni lasky se rozhodne slavnou tanc¢irnu znovu
oteviit a opét dat lidem nad@éji snit. Film Jimmyho tanc¢irna byl v roce 2014 nominovan na Zlatou
palmu na MFF v Cannes.
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Vystava

Co? Vystava Matka a syn,
gotické madony a veraikony
z katedraly sv. Vita

Kdy? 10. prosince 2014 - 15. biezna
2015

Kde? Cisaiska konirna, II. nadvoii Praz-
skeho hraduy, Praha 1

Vystava poprve na jednom misté pred-
stavuje svétove unikatni soubor svato-
lukasskych madon a nerukotvornych
pravych portréti Krista, ktery vznikl
ve 14. stoleti pro katedralu sv. Vita.
Spolu s nim jsou vystaveny dalsi obra-
zy a sochy Panny Marie a Krista, které
se dochovaly at uz v katedrale, ¢i mimo
ni. Soubor je dale doplnén souvisejici-
mi artefakty, pfedevsim relikviari, jez
hrdaly vyznamnou ulohu v duchovnim
zivoté lidi doby Karla IV.

Vice na: www.kulturanahrade.cz.

HLIDKA

KULTURNI TIPY

Divadlo

Co? Vim, Ze vis, Ze vim

Kdy? Premiéra 7. bfezna 2015

Kde? Divadlo ABC, Voditkova 28 (pasaz U Novaki), Praha 1

Plivodné tspésny film byl pfed neddvnem adaptovan pro divadlo jako lehké ko-
medie zavazného obsahu. Co se stane, kdyz ¢lovék zatne na svij zZivot pohliZzet
otima téch druhych? Na pocatku je pouhy omyl. Soukromy detektiv si splete sle-
dovanou osobu a misto manzelky prominentniho politika za¢ne sledovat uplné
obycejnou rodinu. Co se skryva pod poklickou zdanlivé vSednich dni vSedniho
manzelského paru stfednich let? Mnoho vselijakych drobnych tajemstvi, ktera
vedou k nedorozumeéni a vzdjemnému odcizeni. V hlavnich rolich uvidite Micha-

la Dlouhého a Simonu StaSovou.
Vice na: www.mestskadivadlaprazska.cz.

—

Co? Koncert kapely Queen

s Adamem Lambertem

Kdy? 17. inora 2015

Kde? 02 Arena,

Ceskomoravska 2345/17,

Praha 9

Do prazské 02 Areny piijede 17. inora
vramecisvetoveho turné legendarnika-
pela Queen. V roli zpévaka se namisto
Freddieho Mercuryho pfedstavi Adam
Lambert, ktery zacal s Queen vystupo-
vat v roce 2012. Kytarista Brian May,
bubenik Roger Taylor a Adam Lambert
se do Evropy vraceji po dvou letech
od posledniho, krat&iho turné. Ceka je
21 koncerti v 10 evropskych statech,
turné zacne ve Velké Britanii a kromé
Ceské republiky navstivi i Francii, N&-
mecko, Nizozemsko, Rakousko, Belgii,
Italii, Dansko a Svycarsko.

Vice na: www.o2arena.cz.
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HI-TECH

Clovek versus ikona

Jen stézi je dnes moZné predstavit si chytry telefon

bez jediné aplikace. Planuji nam pracovni tyden,
ukazuji, jak bude zitra, objednavaji nam stiil v restaura-
ci anebo nam prozrazuji, kde je zase na dalnici objizd-
ka. Rliiznobarevné ikonky naprosto ovladly nase mobily
a vyvojati dobfe vedi proc. Jejich vyrobky totiZ nejenom
dokazi fesit takika kazdy nas problém a odpovédét na
kazdou nasi otazku, ale davod je jesté jeden.

Aplikace jsou velice vynosny byznys. Odbornici pred-
pokladaji, Ze k roku 2017 dosahne pocet stazenych apli-
kaci neuvéritelného ¢isla 268 miliard a ze zisk z jejich
prodeje dosdhne hodnoty 77 miliard dolartl. To z mohil-
nich aplikaci ¢ini oblast s nejrychleji se rozvijejicim ob-
chodnim potencialem. oo

v

tabata
|
pro

UZITECNE
MOBILNI APLIKACE

Procraster

Do boje s chronickym odkladanim povinnosti prispé-
chala tato aplikace, ktera se od ostatnich pracovnich
planovaci lisi predevsim tim, Ze plnéni kazdého jednot-
livého pracovniho tikolu vyméruje cas postupné tak, aby
ho uzivatel dotahl do konce co nejefektivnéji. Aplikace
umi rozlisovat mezi nejcastéjsimi pracovnimi tskalimi,
napriklad je-li ukol pro uzivatele prilis slozity, kdyz nevi,
kde s nim zacit, anebo kdyz musi byt splnén co nejpres-
néji. Procraster déli tkoly na mensi dil¢i ¢asti tak, aby
mél uzivatel prehled o efektivité jejich plnéni. Charak-
ter tkolu aplikace rozpozna podle uzivatelem zadanych
informaci a rovnéz podle jeho odpovédi na nékolik po-
lozenych otazek. Na zakladé toho motivuje uzivatele
ke splnéni prvniho z dil¢ich tkola tak, aby ho projekt
ve svém celku nevydésil ¢i nevystresoval a neprimél ho
kjeho odlozeni.

Tabata Pro — Tabata Timer

I jedna z nejvice trendy telocvicnych aktivit posledni
doby - intervalovy trénink tabata - si uz zaslouzila svo-
ji aplikaci. Je dvakrat uzite¢na predevsim proto, ze pri
cviceni tabaty je velice dulezité nacasovani jednotlivych
cvicebnich fazi: pripravy, samotného tréninku a odpo-
¢inku. Aplikace se hodi pro cviceni tabaty s jakoukoli cvi-
¢ebni pomtickou, mé tii programovatelné ¢asovace a jeji
uzivatel si mize navolit jak poc¢ty jednotlivych cyklu, tak
dobu jejich trvani. V aplikaci je mozné prehrat oblibenou
hudbu béhem cviceni, dokonce s automatickym startem.
Na zacatky a konce jednotlivych fazi cvi¢eni vas upozor-
ni zvukové signaly.

Family Locator - GPS Tracker

Vedét, co délaji nasi nejblizsi v realném case, kde se pra-
vé nachazeji a jestli treba nejsou v nesnazich, umoznuje
tato zajimava aplikace. Family Locator funguje jako mi-
niaturni socidln{ sit, jejimiz Gc¢astniky jsou ¢lenové rodi-
ny anebo nejblizsi pratelé. Diky aplikaci lze zjistit, jestli
se napriklad dité dostalo bezpeéné do skoly anebo zda
se nahodou nenachazi tam, kde by nemélo byt. K tomu
slouzi jednoduché nastaveni pro déti ,bezpec¢nych® ¢i
snebezpec¢nych® zon. Family Locator rovnéz umi najit
ztraceny telefon, prostrednictvim textovych zprav zdar-
ma umoznuje komunikaci se vSemi ucastniky, dale umi
zobrazovat historii pohybu déti za posledni tyden a jeji
naslednou kontrolu. Za priplatek se vlastnosti aplikace



VEREJNE PARKOVANI V BB CENTRU

VEREJNY PARKING

Verejné placené parkovisté s obsluhou (ul. Za Brumlovkou)
Kapacita: 117 parkovacich stani

2 Verejné placené parkovisté s obsluhou (ul. Vyskocilova)
Kapacita: 40 parkovacich stani

—a Vefejné podzemni parkovisté (Budova Brumlovka) Y
Kapacita: 59 parkovacich stani D LO U H O DO BY PARKI N G

3 Budova Brumlovka
Vetejné podzemni parkovi3té (Budova FILADELFIE) Kapacita: 30 parkovacich stani

Kapacita: 102 parkovacich stani
4 Budova FILADELFIE
Kapacita: 100 parkovacich stani

5 Vefejné placené parkoviité s obsluhou (ul. Zeletavskd)
Kapacita: 36 parkovacich stani Rezidenc¢ni park Baarova

Kapacita: 96 parkovacich stani

n Vetejné podzemni parkovisté (Budova G) \% plv’lpadé Zéjmu o leUhOdOby
Kapacita: 16 parkovacich stani parking volejte: 724 607 209

Venkovni parkovisté: hodinova sazba 40 K¢* Podzemni parkovisté: hodinova sazba 40 K¢

(pracovni dny 7.30 — 19.00 hod., po ostatni dobu zdarma)
*na venkovnich vetejnych parkovistich prvnich 15 minut zdarma
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_ VEREJNE PODZEMNI
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Where Business

Comes 1o Life

Park Brumiovka -
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OBCHODY A SLUZBY V BB CENTRU
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Ristorante Pizzeria Grosseto
Express Sandwich
Baifu — sushi bar
Vegetaridnskd restaurace Maranatha
Mango — ¢inskd restaurace
Merett — jidelna
Salad etc.
Aramark —jidelna
GTH —jidelna

0 GTH —jidelna

1 Kiindi —thajské restaurace

@ KAVARNY

Kavérna OFFICE CAFE

Kavérna O2 Café

Kavarna CUPUCINO

UGO - fresh bar

Fruitisimo — fresh bar

COSTA COFFEE

Cukrérna Héjek & Héjkova

Vinotéka VinoVinoVino
SOMMELLERIE - vino, kéva, delikatesy

= = O ONAN®N DA WN=

VO NSON B WN=

OBCHODY

1 INTERIER CAP — kuchyiiské studio
2 Louis Purple

3 dmdrogerie

4  albert—supermarket

5  Kvétiny Romantika

6  |KJitka Kudlackova Jewels

7  Sport RESORT

8  albert— supermarket

9 02 Prodejna

10 TED&HNED - trafika, darky

11 MARANATHA — zdrava vyZiva

12 DON PEALO - trafika

13 NIVOSPORT — sportovni obleceni
14 BIANCO & ROSSO - italské delikatesy
15 GolfProfi Store Praha

16 RUNPREMIO

17  Kvétiny Romantika

@ SLUZBY

Automycka Brumlovka

BOMTON - vlasové
a kosmetické centrum

Cistirna, pradelna + sbérna obuvi
Radka Chvélova Nail Studio
Détsky koutek

Cedok

N =

A n bW

BANKOVNICTVi

=

1
2
3
4

Ceskd spofitelna

Ceskd posta

UniCredit Bank — pobocka
GE Money Bank — pobocka

Bankomat

Budova FILADELFIE (UniCredit Bank)
Budova B (GE Money Bank)

Budova Brumlovka (Ceska spofitelna)

SPORT A RELAXACE

Balance Club Brumlovka — fitness a wellness
Baartiv park

Détské hristé

Vicelcelové hristé

Tenisové kurty

Park Brumlovka

ZDRAVOTNICTVI
Novus Optik
2 Urosanté — urologické

a andrologické centrum

3 Lékdrna BENU
4 SANTE — zubaf, o¢ni Iékaf, internista
5 MUDr. Denis Krupka — zubaf + hygienistka
VZDELAVANI
Matetska kiestanska 3kola Elijas
Zakladni kiestanska 3kola Elija3
Krestanské rodinné
centrum Samuel — hlidani déti
4 Spolecenské centrum Bethany
5 Ranni zamysleni

park Brumlovka

LETISTE, BRNO, BUDAPEST, VIDEN, VARSAVA, MNICHOV J»

7 e

ro
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REZIDENCNI PARK
BAAROVA

—_—

NEVAHEJTE S KOUPI BYTU
V REZIDENCNiM PARKU BAAROVA!

K prodeji poslednich

3+kk/4+kk

80 — 130 m’

www. BAAROVA -
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