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OBCHODY A SLUZBY
V BB CENTRU

@ RESTAURACE

Ristorante Pizzeria Grosseto

Express Grill

Baifu — sushi bar

Maranatha — vegetaridnska restaurace
Mango — ¢inska restaurace

Asian Street Food by Kiin — thajska restaurace
Dhaba Beas — indicka restaurace
PuzzleSalads

9 PuzzlePasta

10 Vyskocilka — eska restaurace

11 Ugo — fresh & salad bar

12 GTH —jidelna

13 Office Food —jidelna

14 Kobe — steak, grill, sushi

15 Momento — jidelna

16 Momento — jidelna

17 Perfect Canteen — jidelna

OBCHODY

dm drogerie

Albert — supermarket
JK Jitka Kudlackova Jewels
Sommellerie — vino, kdva, delikatesy
Maranatha — zdrava vyZiva

Don Pealo — trafika

Nivosport — sportovni obleceni

Bianco & Rosso — italské delikatesy
GolfProfi Store Praha — golfové potfeby
10 Kvétiny Romantika

11 Kvétiny Romantika
12 Novus Optik

13 Teta drogerie

14 TR GRES — Showroom
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@ KAVARNY

1 O2HUB Kavérna

2 Cupucino

3 Costa Coffee

4 Cukrérna Héjek & Hajkové
5 Kafe kafe kafe

@ SLUZBY

Ceské posta/Czech POINT

Automycka Collection

Bomton — vlasové a kosmetické centrum
We Hate Ironing — Cistirna

Radka Chvalova Nail Studio

Adams Barbershop

Cebia — provéfovéni vozl

NOUnbhWN=

BANKOVNICTVi

1 UniCredit Bank
2 MONETA Money Bank
3 OKPOINT/mBank

BANKOMAT

UniCredit Bank (Budova FILADELFIE)
MONETA Money Bank (Budova A)

OK POINT/mBank (Budova BRUMLOVKA)
Ceska spofitelna (Budova BRUMLOVKA)
Komer¢ni banka (Budova E)

Metro
Budéjovicka

www.bbcentrum.cz
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Where Business
Comes 1o Life

Balance Club Brumlovka
Baaruv park

Détské hfisté
Vicelcelové hfisté
Tenisové kurty

Park Brumlovka

Détské hfisté

Atleticky ministadion

@ ZDRAVOTNICTVI

Urosanté — urologické a andrologické centrum
Lékarna BB Centrum

TeamPrevent-Santé — soukr. zdravotnickd sit
MUDr. Denis Krupka — zubni |ékaf,
dentalni hygiena

5 LK Clinic — estetickd medicina

A WN=

VZDELAVANI

Kfestanska matefska 3kola Elija3
Kfestanska stfedni a zakladni 3kola Elija3
Biblické hodiny

Spolec¢enské centrum Bethany

Ranni zamysleni

KA WN=

0 DOBIJECi STANICE PRO ELEKTROMOBILY

Budova FILADELFIE (vefejny parking)
Budova DELTA (vefejny parking)
Budova BRUMLOVKA (vefejny parking)

Park Brumlovka

Leti3té, Brno, Budapest »
Viden, Var3ava, Mnichov
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Mili ryZ v @
ctenari,

britsky védec Stephen Hawking fekl, Ze inteligence
je schopnost pfizpUsobit se zméné. At uZ se totiZ véci
méni k lepSimu, nebo k horsimu, vzdy to od nds vyza-
duje zménu postoje. Doufame, ze nase novinky pfi-
jmete s potéSenim a rychle si na né zvyknete.

Na prvni pohled je patrné, Ze nds ¢asopis dostal novy
graficky kabdt a novy ndzev - City. Azménu, feknéme
vylepseni, si zaslouzZil i obsah. BB Centrum City letos
vyjde hned tfikrat a v dostate&ném ndkladu, aby se
dostal do rukou véem &tendfUm nejen v BB Centru,
aleiv jeho blizkém okoli.

Co jsme pro vds pfipravili vtomto Cisle? Nékteré véci
se neméni a jednou z nich je snaha rozloucit se po
zimé s kily navic a zit zdravéji. Jisté se vam proto bude
hodit ¢ldnek pripraveny ve spoluprdci s Balance Clu-
bem Brumlovka. Do vyvdazeného jidelni¢ku patfi také
med a ve&eli produkty, o kterych se doctete v rubrice
,O ¢em se mluvi“ Pokud se chcete dostat také do
mentdlni kondice, podivejte se, jak rozvijet kreativi-
tu, a zkuste si vytvorit myslenkovou mapu. | v tomto
vyddni na vds ¢ekaji zprdvy, aktuality a rozhovory
tykajici se déni v BB Centru, sportovnich a spole-
&enskych akci i nabidky mistnich obchodd a sluzeb.
Tentokrdt predstavime naseho vazeného ndjemce,
spole¢nost Microsoft, tym z oblibeného PuzzleSalads
a novacka BB Centra - ¢eskou spoleénost TR GRES.
Nezapomeneme ani na oslavence. Tim je Kfestanskd
stfedni, zdkladni a materskd skola Elijas, kterd osla-
vila desetileté vyro¢i.

Pro v8echny, kdo se nemohou dockat, az na jare vy-
razi za sportem ven, jsme pfipravili ldnek o kolobé&z-
kdch. My ostatni se podivejme, jokymivzory a barva-
mi privitat jaro v kanceldri. A jaro, to je — alespon za
meé - jedna z nejlepSich zmén!

Na vidénou v BB Centru!

Kristyna Samkova
PASSERINVEST GROUP

Editorial

Kde nds najdete
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Rekonstrukce budovy A
ziskala stFibro v soutézi Nejlepsi z realit

Na slavnostnim vyhldseni vysledk( soutéZe Nejlepsi z realit 2018 jsme pievzali cenu za dru-
hou nejlepsi zrekonstruovanou kanceldfskou budovu v Ceské republice. Stala se ji budova A,
ve které sidli jedna z pfednich bank na ¢eském trhu MONETA Money Bank. _
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Nové zrekonstruo
vana budova A
v BB Centru
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Budova
ALPHA hlasi
plny stav

Spolec¢nost Frequentis expandovala a v budové
ALPHA tak zaplnila posledni volné metry.

Kromé rakouské technologické spole¢nosti Frequentis patfi mezi sta-
1é ndjemce budovy ALPHA i dali vyznamné firmy, jako jsou CEZ, Xerox
&i Gorenje. Budova ALPHA nabizi svym ndjemcUm celkem 11 000 m?
administrativnich ploch v 8 nadzemnich podlazich a 400 m? retailo-
vych ploch v pfizemi budovy, kde se nabizi také moznost ob&erstveni
v kantyné, restauraci PuzzlePasta nebo cukrarné Hajek & Hajkovda.

Budova ALPHA vyrostla v roce 2003 dle navrhu architektonic-
ké kanceldre Aulik Fiser architekti. V roce v roce 2016 prosla ndroc¢-
nou rekonstrukci, kterd se tykala zejména vnitfnich prostor a stresni
terasy. Vyraznou proménou proslo predevsim vstupni lobby, kde se
nyni konaji zajimaveé kulturni akce. Kompletni renovaci se nevyhnuly
ani podlahy a stény, prostor doplnil zajimavy mobilidr a ¢tyfi plaz-
mové TV tvofici jednu velkou obrazovku. V netradiénim proskleném
atriu s negativnim vertikdlnim sklonem pres véechna podlaZi byla
spusténa fasdda az k zemi a vznikly ,.zakryt” poskytl Utocisté prijem-
nému café koutku. Novou podobu dostala jidelna, ochozy, schodisté
a stfes$ni zahrada s mnoZstvim rostlin. Vyrazné renovace se doc¢kaly
i podzemni gardze s celkem 230 parkovacimi stanimi.

BB Centrum aktudlné nabizi posledni mensi kancelafské
plochy v Budoveé D a budovdach BETA a FILADELFIE. V prvnim Ctvrtleti
roku 2020 dokoncime rekonstrukci budovy B a nabidneme dalsich
14 500 m? kanceldafskych ploch. Reagujeme tak na zdjem o lokalitu
BB Centra, kterd dlouhodobé patfi k nejvyhleddvanéjsim lokalitam
nejen mezi ceskymi a zahrani¢nimi spole¢nostmi, ale také mezi oby-
vateli Prahy. _

MONETA Money
Bank presidlila do
zrekonstruované
budovy A

MONETA Money Bank se na konci roku
2018 prestéhovala do nové zrekonstruova
né budovy A a ziskala tak nové, moderni
a vetsi prostory pro svij dalsi rozvoj.
MONETA Money Bank, jedna
z nejsilnéjsich bank na ¢eském trhu,
se rozhodla zustat v multifunk¢nim
arealu BB Centrum na Praze 4 a presidlila
7z budovy B na Vyskocilové ulici do nové
zrekonstruované budovy A. MONETA Mo-
ney Bank je jedinym ndjemcem celé kan
celarské casti budovy i jejich retailovych
ploch. ,Hledali jsme nové sidlo, které nam
umozni dal$i rust a realizaci nasi strategie
premény banky na digitalniho Sampiona,
u niz je pravé moderni a inspirativni
pracovni prostiredi jednim ze stavebnich
kament,” vysvétlil zménu sidla Tomas
Spurny, generalni reditel a piedseda
piedstavenstva MONETA Money Bank.
Revitalizace vn¢jsich i vnitinich
¢asti budovy probihala ve spolupraci
s budoucim najemcem, aby co nejvice
vyhovovala poZadavkum na piijemné
pracovni prostredi a dostate¢ny prostor
pro relaxaci a odpocinek. ,Jedna se
o ojedin¢ly obchod na ¢eském trhu, kdy se
klient st¢huje do zrekonstruované budovy,
a nikoliv do novych prostor. Pro nas je
to dukazem, Ze naSe strategie opravdu
dukladné rekonstrukce je spravna. Tim
dlouhodobé udrzujeme a zvySujeme
vysoky standard, ktery vyhovuje neustale
rostoucim pozadavkium nejen nadnarod
nich spole¢nosti,” rika Vladimir Klouda,
vykonny Feditel PASSERINVEST GROUP.

Jaro 2019

Rekonstrukce budovy
A ziskala stFibro v soutézi
Nejlepsi z realit

Soutéz ,Nejlepsi z realit — Best of Realty” u ndas
plati za nejprestiznéjsi ve svém oboru. O vitézich
jubilejniho 20. ro¢niku rozhodla sedmic¢lennda od-
bornd porota v &ele s Ing. Paviem Kuhnem (Ceskd
spotitelna — Korpordtni bankovnictvi). Cleny jury
byli z&stupci Asociace pro rozvoj trhu nemovitosti
(ARTN) a dal8ich profesnich sdruZeni, agentur pro
vyzkum trhu, bankérd, realitnich maklérd a pora-
denskych spole¢nosti.

O nominaci na titul ,Nejlepsi z realit 2018“
se mohly uchdzet stavby dokon¢ené na Uzemi
Ceské republiky po 1. lednu 2017, a to v katego-
riich Rezidenéni projekty, Novd& administrativni
centra, Rekonstruované kanceldre, Obchodni
centra, Hotely a Skladové a prdmyslové aredly.
Rozhodujicimi kritérii pfi posuzovdni kvality no-
minovanych projektd byly lokalita, urbanisticke
a architektonické rfeSeni véetné vnitfnich dispo-
zic, kvalita realizace av neposledni fadé také
Uspésnost na realitnim trhu.

Druhé misto v obnovené kategorii Re-
konstruované kanceldre ziskala nase Budova A.
Porotu presvédcila citlivd a u¢elnda renovace, po-
uZité moderni materidly a technologie i celkova
kompozice. Autorem pUvodniho navrhu i loriské
rekonstrukce je Atelier 8000. Na prvni pohled pro-
Sla nejvyraznéjsi zménou fasdada tvorend hlad-
kymi bilymi plechovymi kazetami. Celni strana
do ulice Vyskocilova je predsazena sklenénou
fasddou se zdUrazn&nymi nosnymi ocelovymi
konstrukcemi v tyrkysové barvé. Na hlavni ulici
je pristup z proskleného vytahu, ktery slouZi také
cyklistim pro dopravu kol do koldrny v prvnim
podzemnim podlazi. Odstranénim rampy pro
bezbariérovy pristup vzniklo vétsi prostranstvi
mezi budovou a novym zdlivem autobusové
zastdvky Brumlovka. Diky rekonstrukci ziskala
devitipodlazni budova nové stfesSni a atriové
terasy a moderni technologii chlazeni. Soucasti
budovy je i kantyna oteviend pro verejnost, coz
je koncept, ktery je velkou pfidanou hodnotou
BB Centra. Diky citlivé provedené rekonstrukci
mUZe budova A dUstojné reprezentovat centralu
MONETA Money Bank, kterd zde sidli od konce
loriského roku.

Co se déje v BB Centru

PASSERINVEST GROUP predstavila
novou podobu svych kancelari

Kancelarské prostory ceské developerské a investicni spolec
nosti PASSERINVEST GROUP se v lonském roce dockaly pod
statného rozsireni a kompletni rekonstrukce. Autorem navrhu
je architektonické studio monom works s.r.o.

Spolec¢nost PASSERINVEST GROUP sidli v 17. patie ikonické budovy FI
LADELFIE. Nové fesSeni pracovnich prostor se inspirovalo tvarem budo
vy, jejiz obvodovy plast je pIné proskleny a z kazdého bodu tak umoznuje
panoramaticky vyhled do okoli. Exkluzivni vyhled, otevienost a vzdusnost
prostoru se staly nosnymi body celé¢ho architektonického navrhu.

Hlavnim tématem rekonstrukce bylo zjednodus$eni komunikace
a vytvoreni prijemného prostredi pro praci i odpocinek. Zasedaci
mistnosti jsou vybavené technologiemi ve stylu .future office®. Diky
tomu lze pomoci mobilni aplikace snadno ovladat veskeré technologie
v zasedaci mistnosti a komunikovat prostrednictvim interkomu
s recepci. Rezervacni systém pro interni i externi schuzky pritom plné
spolupracuje také s on-line kalendari a e-maily pracovniku.

Mezi dalsi vyznamné inovace patri ovladani osvétleni, teploty
vzduchu, projekeni techniky ¢i rezervacniho systému pres mobilni ap
likace. Pribyly prostory pro neformalni schuzky, kuchynka a odpocin
kové zony i kompletné novy ergonomicky nabytek v kancelarské casti
objektu. Pro nerusené vyrizeni telefonatu slouzi odhlu¢néné budky
v kancelarskych prostorach. Vyraznou proménou prosla také recepce,
jejiz pult je zhotoveny z prirodniho kamene. Stény recepce jsou oblo
Zeny lakovanym sklem, které je nejen vysoce estetickym prvkem, ale
slouzi také jako projekéni plocha pro ,interni mapping*.
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Investujeme do
verejného prostoru . Vioni
to bylo 170 milionu korun!

Celych 170 miliont korun. To je ¢astka, kterou spolecnost PASSERINVEST GROUP
pouZila v lonském roce na zvelebeni vefejného prostoru v Praze 4. Vzniklo tak napriklad

BB Centrum City

nameésti s vodnimi prvky u budovy BRUMLOVKA, verejny atleticky stadion nebo pavilon

pro stfedni a zakladni §kolu.

Neudrzovany brownfield Brumlovka
se za dveé desetileti proménil v multi-
funkéni aredl BB Centrum, ktery po-
skytuje obyvatelUm Prahy pracovni
prilezitosti, bydleni, sluzby, ale i kultur-
ni, sportovni a spole¢enské vyziti. To
v$e zdasluhou developerské a investic-
ni spole¢nosti PASSERINVEST GROUP,
kterd investuje prostfedky do nezis-
kovych projektd slouzicich verejnosti,
a to bez jakychkoliv dotaci &i prispév-
kU od statu.

Do jakych projektd zainvesto-
vala spole¢nost PASSERINVEST GROUP
v loriském roce? Jednim z nejvétSich
projektU bylo nové ndmésti pred bu-
dovou BRUMLOVKA, které nabizi misto
k posezeni u vice neZ 70 stole¢kU, pro-
stor pro sezonni a tematické trhy i pro
kulturni program. V parném lété se
mohou navstévnici parku skryt ve sti-
nu vzrostlych platand nebo se ochla-
dit udvou vodotryskd. Zajimavym
prvkem je mozaika z kamene doveze-
ného z Portugalska pokryvajici témeér

o Namésti Brumlovka

polovinu ze 4 500 m? plochy ndmésti.
Ndklady na vystavbu nového ndmeésti,
které vzniklo na misté zruSeného par-
kovisté, pfesahly 65 miliond korun.
Dalsich 63 milion0 korun pu-
tovalo do vystavby $kolniho pavilonu
se zahradou pro Kfestanskou stfedni,
zdkladni a matefskou $kolu Elijas. Zaci
tak ziskali prostory pro mimoskolni ak-
tivity a novou jidelnu. V puvodni $kol-
ni druziné a jidelné vznikly nové tridy.
,Pavilon jsme propojili s novym verej-
nym atletickym stadionem, aidiky
tomu se zdakladni $kola Elija§ mohla
noveé rozsifit o lyceum," upresnuje Ra-
dim Passer, pfedseda predstavenstva
PASSERINVEST GROUP. Nové atletické
hristé vybudované za 18 miliond korun
vzniklo na misté zanedbané skvdrove
plochy. Stadion poskytuje prostor pro
nejriznéjsi sportovni aktivity. Tvofi ho
150 m dlouhy tartanovy ovdl, 100met-
rovd rovinka, sektory pro skok do ddl-
ky a do vysky, plocha pro badminton,
florbal anebo workoutovd cvi¢eni pro

Pavilon

v8echny vékové generace. Sportovisté
VyuUZiva nejen mistni §kola, ale za sym-
bolicky poplatek je celoro¢né pristup-
né i pro vefejnost.

Spole¢nost  PASSERINVEST
GROUP klade velky dUraz také na bez-
pecnost lidi, ktefi se pohybuji v rdmci
aredlu BB Centra. V lofiském roce se
proto pustila do rekonstrukce pésiho
podchodu pod magistralou. Chod-
ci si pochvaluji nové osvétleni, natér
podchodu a také autorskou mozaiku
vytvarnika Jana Lukese, kterd promeé-
nila pdvodné tmavy, nebezpedény pod-
chod v zajimavou komunikaci. Nesmi-
me zapomenout ani na svételné fizeny
pfechod pro chodce na Vyskocilové
ulici, rozsireni chodniku a autobuso-
vého zdlivu pro zastavky autobusd
MHD a aredlovou kyvadlovou dopra-
vu. DalSi investice sméfovaly do Upra-
vy chodniku a mensiho nadmésti pred
budovou FILADELFIE, které skytd misto
pro odpocinek pod noveé vysdzenymi
stromy. _
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Krésky les - skvély relax
nedaleko BB Centra

Krédk, jak jej Prazané Idskyplné nazyvaji,
je pro béhani i prochdzky idedlni. Témeér
kazdy tyden se tu kond néjakd bézeckad Ci
sportovni akce. Kunraticko-michelsky les
je oblibenym vyletnim mistem, ro¢né& ho
navstivi na 700 000 lidi.

V Praze se lesy rozklddaji na plose
pfiblizné 5 200 hektary, coz je 10 % z cel-
kové rozlohy. Kr&sky les zabird plochu asi
300 hektary, coz jej ¢ini jednou z nejvét-
Sich zelenych ploch v Praze. Na rozdil od
Prokopského udoli nebo pfirodniho parku
Sdarka se jednd o souvisle zalesné&nou plo-
chu. AZ na par luk, mytin a hfist jde o ob-
rovsky les, ve kterém obcas ani nepoznd-
te, Ze jste stdle v Praze.

Vite, kolik kilometrd cest a stezek
se vném nachdzi ajak dlouho by vam
trvalo vSechny je projit? Kromé Zluté turis-
tické stezky, kterd vede Udolim Kunratic-
kého potoka, modré znacky, kterd lemuje
vychodni okraj lesa, a zelené stezky, kte-
r& prochdzi les kfizem krazem, naleznete
Vv Krédku spoustu dalSich cest a pésin.
Do lesa mohou také vozi¢kafi. VSechny
zndmé zmapované trasy najdete v nasi
interaktivni mapé. V ni se mizete podivat
také na umisténi détskych hfist, studda-
nek, restauraci, sportovist nebo vzacnych
stromU. Kdybychom secetli délku v§ech
cest v Kréském lese, ziskdme vzddlenost
pfiblizné 58 kilometrd. To je jako z Krédku
do Kolina nebo Kutné Hory.

Tipy na vylety a zajimava mista
v Kréaku najdete na www.krcakzije.cz

Co se déje v BB Centru

Provazime déti od prvnich skolnich
krucku az k maturité

Krestanska stredni, zakladni
a materska skola Elijas je
unikatem mezi modernimi
budovami BB Centra. Staro-
byla stavba stoji v blizkosti
FILADELFIE, odrazi se v jeji
sklenéné fasadé a vytvari
kontrast dvou raznych svéta.
Hekticka realita se tu potka-
va se svétem deétské fantazie,
kde déti teprve sni o tom,
kym se stanou. Elijas vyrostl
diky pomoci Radima Passera.
+Dostali jsme k dispozici
budovy, ve kterych sidlime.
Velmi si cenime i financ¢ni
pomoci pana Passera, zvlasté na zacatku rozvoje skoly. Nyni uz jsme ekonomic-
ky sobéstacni, piestoZe nase $kolné neni v kontextu Prahy nijak zv1ast vysoké,”
rika feditelka §koly Hana Loderova.

Elijas existuje uz 10 let. Jak byste ty roky zhodneotila?

VZdy kdyZ budujete néco nového na zelené louce, je to naro¢né. Navic jsme ne
vytvareli novou véc — Skoly jsou prece v§ude kolem. Lidé se ptali, proc¢ stavime
dalsi Skolu a pro¢ zrovna krestanskou. Zprvu jsme se setkavali s neduvérou,

ale béhem 10 let, coZ ve Skolstvi neni dlouha doba, se nam podarilo vybudovat
stredné velkou $kolu. KdyZ jsme zacinali, chodilo k nam $est déti, zato dnes
mame 200 studentt. Rust poctu studentt uzce souvisi s kvalitou vzdélavanti,

na kterém jsme si od pocatku zakladali, a s pratelskym prostiedim, které détem
poskytuje jistotu a bezpeci. Nyni patiime mezi 10 % nejlepsich zakladnich skol.

Jste kiestanska skola. Co to v praxi znamena?

Uc¢ime déti etickym a moralnim zasadam, tedy tomu, co ve spolecnosti podle
nas chybi. A mozna nejvic chybi vira v existenci Boha, protoZe nas vede k re-
spektu a ucté a ¢ini nas pokornéjsimi. I kdyz v posledni dobé se rodice privlast
ku ,kiestanska® jiz neobavaji, presto je vzdy nejdrive varuji, nez k nam své dité
daji. Chci, aby si uvédomili, Ze ho povedeme ke kirestanskym principum- k Panu
Bohu, Bibli a modlithé. Pokud jsou to lidé vyloZen¢ ateisticky zaloZeni, nemuseli
by se kvuli tomu citit dobfe, coz by byla $koda i pro jejich dité.

Jaké mate plany do budoucna?

Nase kapacita je zcela naplnéna a materskou a zakladni §kolu rozsirovat
nechceme. Tridy jsou u nas naplnény maximalné 18 Zaky. Navic pocet naro-
zenych déti klesa, takze nema smysl stavét nové budovy, které by v budoucnu
zely prazdnotou. Misto §koly s vétsim poctem zaku vytvarime skolu o vice
soucastech.

K materské a zakladni jste tedy pridali i stiedni Skolu?

Ano, chceme provazet déti azZ k maturité. Letos jsme otevieli kombinované ly-
ceum, zaméiené na vseobecné vzdélani. Drzime se v ném ,metody opozdéného
startu”. Déti v 15 letech totiz ¢asto nevédi, zda jit prirodovédnou, nebo humanit-
ni cestou. Nase lyceum stoji mezi gymnaziem a odbornou $kolou, déti v ném
maji Cas dozrdt a sezndamit se s tim, co na trhu vzdélavani existuje. Pomahame
jim tak Iépe nasmérovat kariéru. U nds si vyberou az ve tietim ro¢niku, zda vice
tthnou k pfirodnim, nebo humanitnim védam. Velkou vyhodou lycea je i to, Ze
se dit¢ muze od 3 let az do maturity rozvijet v klidném a bezpe¢ném prostiedi,
které duvérné znd a citi se v ném dobfe.
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Co se déje v BB Centru ——— City

Novy Microsoft
Coworking Space

Microsoft otevird nové coworkingové
prostory ve svych kanceldfich v bu-
dové DELTA. Od 6. bfezna 2019 bude
mozné si zdarma zarezervovat jedno
ze Sesti pracovnich mist v Microsoft
zakaznickeé zoné.

Pracujete v dynamickém start-
upu, ktery ma vice napadd neZ pro-
storu? Hleddte misto, kde je moziné
se potkat s obchodnimi i technickymi
experty, ktefi vas posunou ddl? Mdate
zajem o mentoring? Zarezervujte si svUj
pracovni stdl na adrese aka.ms/cowor-
kingbooking a pfijdte vyuZit vSechny
moznosti, které vam novy Microsoft
Coworking Space v BB Centru nabizi.

Microsoft startupy podporuje
a chce tak pomoci zacingjicim firmdm
z Ceska uspét a dobyt cely svét!

Mgr. Daniela
Zizkova

Microsoft Coworkin

Jaro 2019

= Maranatha ——

Seznamte se
s Achillovymi
patami evoluce

Achillon pata

W
v
)
-
0
’
w
>
F
:
»
2
:

ACHILLOVY PATY EVQ‘LUCE
ACHILLOVY PATY EVQLUCE

Premysleli jste uZz nékdy o tom, kde jsme se tu
vzali a jak zac¢al svét? Jsme dilem moudrého
Stvofitele, nebo je nasi matkou evoluce, pouhd

ndhoda? Na tyto otdzky mUZete najit odpoveéd

i diky unikdtnimu vzdéldvacimu projektu Achillovy
paty evoluce.

Pro¢ Achillova pata?
Lidé dnes v drtivé vétsiné pripadU véfi v evoluci.
A neni divu, kdyz dosud nikdy neslyseli solidni

védeckou kritiku evoluéniho
svétondzoru. Evoluéni pohled
na svét si vydobyl, navzdory
své védecké neobhajitelnos-
ti, status ,nezpochybnitelné
pravdy®. Poctivd véda vSak
hledd pravdu o fungovdni to-
hoto svéta. Jestlize moderni
véda nalézd ve stvoreni sto-
py Boziho génia hovofici jed-

Maranatha

noznac¢né proti spontannimu, nepldnovanému
evoluénimu pUvodu véci, méli by o tom lidé mit
moznost diskutovat. Proto vznikl rozsahly vzdéld-
vaci projekt Achillovy paty evoluce, jehoz cilem
je otevrit Siroky mezioborovy dialog mezi védci
a zdroven zpfristupnit dUlezité védecké pravdy
Siroké verejnosti. Pro¢ Achillovy paty? Achillo-
va pata je metafora, kterd pfirozené, a pritom
velmi pUsobivé vystihuje ne¢ekanou, v kazdém
pfipadé vsak vaznou slabinu tvari v tvar zdanlivé
neporazitelnosti.

O ¢em to celé je

Vzdeélavaci projekt Achillovy paty evoluce - zkrd-
cené APE - sestdvd ze tfi samostatnych ¢dsti,
které se vzdjemné doplfiuji a umochuji a které je
mozné pouZivat i oddélené. Jednd se o celove-
¢erni dokumentdrni film, vice nez 300strénkovou
odbornou publikaci a unikdtni studijni brozurku
pro prvni sezndmeni se s tématem. Cilem tohoto
projektu je predstavit poctivou a vyvazenou ar-
gumentaci postavenou na pevnych zdkladech
a namifenou proti tomu, co dnes mnozi vnimaji
jako nepremozitelnou myslenkovou pevnost véech
evoluénich mysliteld dnesni doby. Pfedstavime
vdam postupné osm oblasti, rozdélenych do jed-
notlivych kapitol, jejichZ autory jsou profesionalni
védcive svém oboru: 1. Pfirozeny vybér, 2. Genetika
a DNA, 3. PUvod Zivota, 4. Fosilni zaznam, 5. Geolo-
gicky zaznam, 6. Radiometrické datovdni, 7. Kos-
mologie a velky tfesk, 8. Etické dUsledky.

Maranatha z.s.
www.maranatha.cz

maranatha
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Pracuji mezi nami

BB Centrum City

Budoucnost podle Microsoftu

Uméla inteligence zméni
vS§echna odvétvi

V kancelarich prazského Microsoft Development Centra zni témér vyhradné anglic¢tina. Zdejsi vyvoj

setotiZ nesoustieduje jen na cesky trh, vznikaji tady produkty pro cely svét.

Praha si pfitom v rdmci Microsoftu vybudovala
skvélou reputaci diky vyvoji Skypu. Nyni kromé
néj pracuje i na Microsoft Teams, platformé pro
tymovou komunikaci, nebo aplikaci na fizeni
vztahU se zdkazniky Dynamics CRM. O Uspéchu
prazské pobocky i nejnovéjsich trendech v tech-
nologiich jsme si povidali s Martinem Kostalem
a Martinem Cizlerem, ktefi Microsoft Develop-
ment Center Prague vedou.

Jak vyznamna je praiska pobocka pro cely
Microsoft?

Martin Cizler: Mdme silnou pozici. Centrdla
Microsoftu véri, Ze kdyz se v Praze pustime do vy-
voje produktu, tak ho také spolehlivé dokonci-
me. B&éhem jedendcti let jsme diky tomu vyrazné
vyrostli — v roce 2007 tu byl jediny ¢lovék, ktery
zaklddal poboc¢ku Skypu. Nyni mdame témér 400
inzenyrG z 38 r0znych zemi. Sedesdt procent lidi
je ze zahranici, nejcastéji z Evropy, ale takeé z USA,
Indie, Bangladése apod.

Bylo ndro&né skloubit rizné kultury na jednom
misté?

Martin Kostdl: Kod je univerzalni jazyk. Navic nase
firemni kultura je postavena na rovném pristu-
pu - snazime se, aby nikdo nebyl stranou. Proto
nezazivdme zadné podstatné problémy.

Martin Cizler: Zpocdatku jsme méli obavu, co se
stane, tfeba kdyZ spolu budou pracovat lidé, je-
jichZ rodné zemé mezi sebou maji n&jaky konflikt.
Ale ukdzalo se, Ze se do prdce nic z toho nepre-
ndsi a vie funguje vyborné. Je skvélé mit tym slo-
Zeny z tolika rOznych ndarodnosti, protoze vyvijime
globdlni software. VyuzZivdme toho, Ze nasi lidé
pochdzeji z rdznych kultur a pochdazeji z odlis-
ného socidlniho prostfedi. Diky tomu je pro nds

jednodussi pfinaset produkty,
které rezonuji v rdznych &ds-
tech svéta.

Vyvoj v Praze zac¢al Skypem.
Ale co dalSiho vam vznika pod
rukama?

Martin Kostdl: Vedu divizi fi-
remnich aplikaci, v niz vyviji-
me produkty, které pomdhaji
firmdm v celé §ifi jejich pod-
nikdni. Mdme aplikace napf.
pro marketing, HR, obchod
a spoustu dalSich internich
i externich procesu, které fesi
kazdy podnik. VS§echny nase
aplikace funguji v cloudu,
takZe na rozdil od drivéjska,
kdy jsme posilali cédécka,
kterd pak musel administ-
rator nainstalovat, dnes vse
sami zprovoznime a firmy
mohou aplikace zacit pouzi-
vat on-line.

Martin Cizler: J& mam na sta-
rosti komunikaci v rediném
¢ase. To uZ neni jen Skype, nyni
pracujeme taky na Microsoft
Teams, coz je komunikaéni nd-
stroj uréeny primarné firmam
nebo pracovnim skupindam,
ktery umozniuje lidem, aby si
spolu povidali, volali, sdileli po-
zndmky, soubory, Ukoly ¢&i svo-
lavali schizky. Zaroven vyviji-
me a provozujeme cloudovou
infrastrukturu, aby se zpravy

a data prendsely po celém svété co nejrychleji
a nejspolehlivéji.

Uz byla fe¢ o cloudu, ktery je jednim z nejvétsich
trendV. Jaké jsou ty dalsi?

Martin Kostal: Cloud se skute¢né stal hlavnim
zdrojem rUstu spoleénosti. Dalsim velkym tren-
dem je mobilita - kazdy chce obsluhovat apli-
kace odkudkoliv a kdykoliv. Tfeti nesmirné dyna-
mickou oblasti jsou data. Diky technologiim pro
big data jsme schopni zpracovdavat obrovské
mnozstvi dat a posouvat firmy na novou Uroven.
V sou€asnosti se zpracovavaji data i v produk-
tech, kde byste to nejspi$ necekali, tfeba v au-
tech. To méni postupy firem ve vztahu k zdkazni-
kdm - kdyZ se nékomu porouchd Tesla, v tu chvili
uz mu z firmy volaji, Ze o poruse védi, omluvi se
a rovnou poslou ndahradni v0z. Porouchany si
odvezou, opravi a druhy den zdkaznikovi znovu
pfivezou. A &tvrtym velkym trendem je uméla
inteligence, kterd je schopnd s daty pracovat.
Z&kaznici oCekdvaiji, Ze marketingovd aplikace
bude sama navrhovat strategie, pfijde s tim, co
komu poslat, v jakém €ase apod. Tato vize se
stavd skute€nosti.

Ruku v ruce s tim nejspi§ nékteré pozice ve fir-
mach zaniknou. Nemylim se?

Martin Kostdl: Nékteré profese opravdu zmizi,
na druhou stranu vzniknou nové. Nebude nutné
manudiné zaddvat data do systému, ale misto
toho budou potreba lidé, ktefi budou umét se
ziskanymi daty pracovat. Jednou z novych roli
spjatych s umélou inteligenci tak bude napfi-
klad data scientist, ktery dokdzZze analyzovat
data, vyvozovat z nich trendy, vytvaret mode-
ly a integrovat je do softwaru. Nasi ambici >

Jaro 2019
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Martin Kostal
(vlevo) ma na sta-
rosti j firem-
nich aplikaci, pod
vedenim Martina
Cizlera se rodi
aplikace pro
komunikaci jako
napiiklad Skype

Pracuji mezi nami
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Pracuji mezi ndmi —— City

Vv Microsoftu je demokratizovat umélou inteli-

genci natolik, aby byla béZnou sou&dsti softwa-
ru a zvladli s ni pracovat i lidé, ktefi neumi nijak
zvlast dobre programovat.
Martin Cizler: Dfive musel mit ¢lovék doktordt,
aby zvladl obsluhovat umélou inteligenci. To
do budoucna nebude platit. Slibujeme si od ni,
Ze postupné zméni vdechna odvétvi. Uz nyni se
Microsoft podili na rfeseni tfeba v zemeédélstvi —
s pomoci umélé inteligence se sleduji obrovskeé
lany poli a vyhodnocuje se, jakd bude Uroda
nebo jak co nejefektivnéji hnojit. Diky tomu Ize
maximalizovat Urodu, coz pomdhda resit global-
ni problémy jako hlad, neefektivni vyuZiti pody
apod. Také uzZ existuje aplikace, kterd na zakladé
zvuku pil v tovarné identifikuje tu, kterd potrebu-
je udrzbu. Jeden Cesky start-up resi treba to, Ze
nahraje zvuk jakéhokoliv stroje a z analyzy zvu-
ku uréi, co presné je rozbité - napf. pfevodovka.
Umeéld inteligence rozpoznd odchylky tak, jak by
to ¢lovék nikdy nedokdzal.

Uméla inteligence tedy postupné pronikne
do nasich Zivoty. Jak ale zajistit, aby se nevy-
mkla kontrole?

Martin Cizler: V Microsoftu si zakldddame na tom,
Ze stavime etickou umeélou inteligenci. A aby-
chom si to jako lidstvo ohlidali, vzniknou podle
mého i kontrolofi nebo korektofi rozhodnuti
umeélé inteligence. To budou lidé, ktefi posoudi,
zda rozhodnuti umélé inteligence odpovidaiji lid-
skym meéfitkdm. Napfiklad v automobilismu se
totiZ hovofi o samofiditelnych vozech, coz ale
neni trividlni problematika. Takové auto musi
jezdit nejen podle dopravnich predpisy, ale
zdaroven musi bleskové fesit i etickd dilemata —
kdyZ to prezenu, zda vystavi riziku fidice, nebo
chodce. Uméld inteligence nemd emoce, takze
se mUze rozhodnout Uplné jinak, nez lidé oce-
kavaiji. | proto uz samotny ndvrh Al musi vznikat
eticky a spole¢nosti, jez tyto technologie vyvijeji,
museji prevzit zodpovédnost za etické aspekty
a pri feSeni téch nejndaro¢néjsich vyzev navza-
jem spolupracovat.

A co virtudlni realita?

Martin Kostdl: To je dalsi ze zajimavych trendy,
ma velky potencidl pro komeréni vyuZiti a uz dnes
ho nasi zdkaznici vyuZivaji. V Microsoftu hovofime
spiSe o smiSené realité - zatimco virtudlni realita
vds Uplné pohlti, do té smisené se prolind i redl-
ny svét. Diky smiSené realité bude moziné tfeba
na dalku opravit néjakou véc. Vezméte si tako-
vou ropnou plosinu - v pfipadé potiZi je extrémné
drahé dopravit na ni technika. Kdyz ale na misté
budete mit aspor ¢dstecné vytrénovaného ¢lo-
véka, ktery bude mit helmu nebo bryle se smi-
S§enou realitou, miZete ho instruovat na ddalku.
Ndklady pak samoziejmé vyrazné klesaji. Mezi
nejCastéjsi scéndre pouziti dnes patfi Skoleni za-
méstnancu ve vyrobé, servisni sluzby, vzdalend
pomoc a udrzba. Ddle sem patfi vizualizace 3D
objektd v mediciné a ve stavebnictvi a v prOmy-
slu obecné.

Martina Kostala

Hory, nebo more. Mofe.
Dokonce uvazuju, Ze bych
se na duchod prest¢hoval
nékam do tepla.

Kocka, nebo pes. Kocka,

protoZe je s ni méné starosti.

Kniha, nebo film. Urcité
sahnu po knize. VZdy jsem
hodné cetl, ale ted mam
méné casu, takze si vice
vybirdm.

Android, nebo iOS.
Android, ktery mi vyhovuje
jako oteviena platforma, coZ
je i dédictvi Microsoftu. Ale
musim rici, Ze jsem velky
fanousek Steva Jobse.
Osobni vzor. Elon Musk mé
fascinuje a inspiruje tim,
Zechce zanechat ve svété
stopu na piistich 50let.
Lidru s tak silnou vizi je
malo. Dokéazal zménit hned
nékolik odvétvi, i kdyz se mu
zpocatku smali.

Martina Cizlera

Hory, nebo morie. Hory, ale
v 1été. Neméam rad zimu, zato
mam rad hory.

Kocka, nebo pes. Mame dva
psy, pricemz jednoho jsem
do manzelstvi privedl ja,
druhého manzelka. Vdécime
jim za nase seznament,
potkali jsme se totiz pii
venceni.

Kniha, nebo film. Radsi
knihu. Jednou do roka si
vezmu tyden volno, kdy

jsem offline a sam. Odjedu
na chatu, s sebou si beru
nékolik knih a lahev konaku,
to je muj relax. Mam rad
science-fiction, ucaroval mi
i Haruki Murakami.
Android, nebo iOS.

Doma mame vse od Applu,
ale pouZivam na svych
zarizenich témér vyhradné
software od Microsoftu.
Osobni vzor. Nemam jeden
vzor. Ctu spoustu myslenek
a hledam v nich néco, co mi
bude vlastni.

Martin Cizler: Virtudlini realita
mUze poslouZit i ve $kolstvi,
kdy se budou medici ucit, jak
provést operaci. UZ existuji ne-
mocnice, kde se virtudlni reali-
ta testuje a tym chirurgu si diky
ni vizualizuje orgdn, ktery je
potfeba operovat. Teprve pak
jdou na samotnou operaci.

Masové vyuiiti je ale nejspis
jesté daleko, ne?

Martin Kostal: Jesté to chvili
potrvad, ale bude to mit stejny
vyvoj jako jiné technologie,
které jsou dnes naprosto sa-
moziejmé. Helma nebo bryle
pro virtudini realitu uZ nestoji
statisice, ale desetitisice. A je-
jich cena pujde dolU, jak se
postupné stanou konzumnim

produktem. Zatim slouzi hlavné k profesiondini-
mu vyuZiti. Pfikladem muze byt lékaiskd fakulta
VarSavské univerzity, kterd vyuziva HoloLens pfi
operacich.

Bavili jsme se o trendech, které pfichazeji a méni
svét okolo nds postupné. MUZeme ale v oblasti IT
océekavat i néjakou vyraznou revoluci?

Martin Cizler: Mohly by ji zpUsobit kvantové po-
Citace, které by Uplné proménily to, jak pocita-
¢e funguji dnes. Kvantovy pocita¢ totiz na rozdil
od béZného dokdze zpracovdvat urdité typy Uloh
vyrazné rychleji. Problém, ktery se nyni fesi tydny,
bychom na kvantovych pocitacich mohli vyresit
bé&hem nékolika vtefin. To by byl ohromny pfinos.
Ale ruku v ruce s tim jdou i rizika, tfeba v oblas-
ti kryptografie, a proto vz dnes, i kdyz smyslu-
pIné funkéni kvantovy pocita¢ zatim neexistuje,
vytvdareji védci algoritmy pro kryptografii, které
v pfipadé ndstupu kvantovych poditadi zajisti
bezpecéné Sifrovani dat.

Jaro 2019

Predstavujeme

TR GRES

Inspirace pro bydleni

Budova G

Vlastni showroom ma od c¢ervna 2018 v budové G ¢eska spole¢nost TR GRES. Jeji doménou je dodavka

obkladu, dlazeb a mozaiky od vyhlaSenych Spanélskych producentu, ale také prirodniho kamene, sanity

a zafizovacich predméti. TR GRES je také specialistou v oblasti bazénovych systémi.

azénovy systém Rosa Gres splini

vSechna o¢ekdavani, kterd do ven-

kovniho i vnitfniho bazénu vkla-

ddte, predevsim diky komplexnos-

ti celého systému a velmi bohaté

nabidce dekorU. ,Systém Rosa Gres doddvame

na kli¢ véetné& kompletni realizace nejen do do-

macnosti, ale i do hotelU. Zakladdme si na velmi

individudinim pfistupu. VZdy se snazime vymys-

let FeSeni, které je pro zakaznika nejlepsi moznou

variantou. To plati koneckoncU pro véechny nase

produkty; vysvétluje firemni strategii Tomds Riha,
feditel TR GRES.

A pro¢ se spole¢nost rozhodla umistit

showroom prdveé v BB Centru? ,Cenime si dobré

dopravni dostupnosti a pres-
tizni adresy,” odpovidd bez
rozmysleni. Ve velkoryse poja-
tém showroomu se tak mizete
nechat inspirovat pestroba-
revnymi, ale i minimalistickymi
obklady, dlazbou a mozaikami
prednich $panélskych vyrob-
cU. Jejich nespornou vyhodou
je predevsim vysoka kvalita
zpracovdni za pfiznivou cenu.
A jestlize mdte v hlavé ndpad
na vizualizaci vlastni mozaiky,
sem s nim. TR GRES totiZ na-
bizi systém joint-point, kde si
mdzZete vytvorit viastni ndvrh
dekoru, ktery vam ndsledné
ve Spanélsku vyrobi.

Své misto v showro-
omu a nabidce TR GRES maji
i vysoce cenéné rucéné vyrda-
béné inteligentni vodovodni
baterie a ventily od americké
spole¢nosti Watermark. Uni-
katni design spoleéné s vy-
sokou kvalitou vysledného
produktu uspokoji i toho nej-
ndro¢néjsiho uZivatele. A jaké
pldny ma TR GRES pro nejblizsi
obdobi? ,Nasim cilem je rust.
Véfime, Ze nadm v tom pomuize
nase strategie, kterd je zalo-
Zena na individudlnim pfistu-
pu. Pldnujeme také rozsireni
nabidky o nové série, se kte-
rymi se budou moci zakaznici
sezndamit v nasem showroomu
Vv leto$nim roce, uzavird Tomas
Riha.

TR GRES, a.s.
1] Budova G
www.lrgres.cz
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Pfedstavujeme

BB Centrum City

PuzzleSalads

Nejsme ,salati®

Budova
ALPHA

Budova
FILADELFIE

Tym z PuzzleSalads uz vic nez ¢tyri roky bofi myty o tom, Ze cerstvé a zdravé jidlo neni chutné a Ze se

jim nenajite. Sami se o tom muzZete presvédcit hned ve dvou pobockach PuzzleSalads v BB Centru. Prvni
najdete v budové FILADELFIE a druhou, PuzzlePasta and PuzzleSalads, v budové ALPHA.

dy# Stanislav Strobl v roce 2014
zakladal prvni poboc&ku Puzzle-
Salads v prazskych HoleSovicich,
mél jasnou ideu. Chtél lidem do-
kdzat, ze i salat mUZe chutnat
skvéle. To se mu podafilo. Dnes PuzzleSalads
najdete na sedmi mistech v Praze. V nabidce
nejsou jen saldty, jejichZ ingredience si mdze-
te namichat sami, ale najdete zde i kompletni
menu od polévek a hlavnich jidel az po dezer-
ty. A protoze poboc¢ka PuzzleSalads v budové
FILADELFIE byla od samého za¢dtku plnd zdakaz-
nikU a tak trochu pretizend, rozhodl se Stanislav
Strobl otevfit dalsi provozovnu v budové ALPHA.
Zde mohl realizovat i svUj dlouhodoby sen o na-
bizeni pokrmU s téstovinami. Letos mohli hosté
ochutnat tfeba pokrmy z rdznych italskych regi-
onU a takeé tradiéni lokalni suroviny Apeninského
poloostrova.
A co se vlastné skryvd za Uspéchem Pu-
zzleSalads? ,Snazime se délat nasi prdaci poctive,

jit s dobou a sledovat trendy.
Osobné se snaZim pracovat,
jak nejlépe umim, a neustdle
sebe a cely tym gastronomic-
ky posouvat ddl a pfipravovat
lepsi a lepsi produkty. Co jde,
to si radsi vyrobime sami, aby-
chom to méli pod kontrolou.
V rdmci segmentu nabizime
nejvice ingredienci a variaci.
Rovnéz se neprofilujeme jen
jako saldtovy bar, ale méame
natolik Siroky sortiment, Ze do-
kaZzeme vyijit vstiic skoro véem
hostdm a nase nabidka je pl-
nohodnotnd. Tento rok navic
fungujeme v systému sezonni
nabidky, kdy kopirujeme &tyfi
ro¢ni obdobi a také pridava-
me vic teplych ingredienci,”
popisuje pan Strobl gastrono-
micky koncept PuzzleSalads.
Plati zde i to, Ze nic z toho, co
muZete v PuzzleSalads ochut-
nat, neni polotovar od ano-
nymniho prodejce. ,Marinuje-

me si olivy, pe¢eme fepu, délame si kroketky. Je
to vée nase produkce - nic neprekupujeme nebo
jen tupé nevyklepavame z plechovek, ale projde
ndm to rukama,” doplnuje.

V PuzzleSalads ale nemysli jenom na jid-
lo. ,V souCasné dobé se snazime zrychlit systém
vydeje, a z toho dUvodu pracujeme na néko-
lika technologickych vychytdvkdch, které se
nam snad podafi v brzké dobé& implementovat
a spustit. Budeme také spoustét aplikaci a vér-
nostni program pro nase stalé hosty.” Velky po-
tencidl vidi Stanislav Strobl také v tzv. bowls, kte-
ré v PuzzleSalads serviruji. Cerstvé a povétsinou
sezonni suroviny se naaranzuji do misek a vznik-
ne barevny pokrm, ktery nejen pohladi dusi, ale
také potési oko. _

PuzzleSalads

3 Budova FILADELFIE
Budova ALPHA
www.puzzlesalads.cz
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Co na sebe do kanceldare?

Hrajte si,
ale neztracejte gracii

Trend v kancelafi

Kancelarska mdéda nemusi znamenat nudu a Sed. Sledujte trendy, inspirujte se, hrajte si!

Ale méjte stale na paméti, Ze se pohybujete v prostiedi, které vyZaduje jistou miru formalnosti.

Ozivte nadcasovou klasiku aktudlnimi dopliky a vybudujte si business Satnik,

ktery je zabavny a pritom elegantni.

Osmdesatky jsou zpatky!

Leto$ni sezona Cerpd predevsim z osmdesatych
let, které se promitaji zviasté do damské mody.
Vraceji se Sirokd ramena, balonové rukdvy, vo-
Ianky, dUmysInd Ffaseni i vyrazné az excentrické
doplnky, tfreba ndpadné ndusnice s kaminky,
barevné broze a pdsky nebo pestré sdatky. Ne-
bojte se vpustit ,osmdesdatky“ do kancelarské
mody, ale drite se osvédceného Uslovi ,v8§eho
S mirou®.

Satnik zality sluncem

Jarni a letni Satnik ovladd Zlutda barva. Hlavni
slovo ma odstin luxusni Zluté s nddechem do
zlatého az oranzového odstinu, ktery se cti ob-
stoji i ve formdlnim prostrfedi kanceldare. Skvéle
se uplatni jako hlavni barva, napfiklad na sukni,
Satech nebo saku, decentnéji pak na doplrcich.
ruc¢ené rozzdri kazdy barevné vyvdzeny outfit.
NAS TIP: Klasické &erné pouzdrové $aty &i kal-
hotovy kostym doplrite barevnym pdaskem. Vy-
sledny model bude pUsobit Zensky, elegantné
a zdroven svéze.

Tén v tonu bézoveé

Dalsi barvou letosni sezony je béZovd ve vSech
svych podobdch, od krémové pres piskovou,
velbloudi aZ po lehce khaki. Zvolte ji joko do-
minantni barvu nebo si pofidte jednobarevné
kousky v jednotlivych odstinech a propojte je
jako tén v ténu.

Kostky jsou opét vrzeny
Stejné jako v minulé sezoné
iletos se nosi kostka, at uz
klasickad, skotskd, nebo pepita.
Najdeme ji nejen na suknich,
Satech a kalhotdch, ale ina
Cepicich nebo kabelkach.

Bud'te romantickd, budte
zvire, budte... puntik!
Nevyhovuje vam kostka? Pak
pro vas mame dobrou zprdavu.
Mezi trendy se stdle drzi pun-
tiky a romantickeé kvétiny, a to
na $atech, halenkdch i na suk-
nich. Nebojte se sdhnout po
vzorech imitujicich zvifeci kdzi.
Krdsnd kobra, leopard nebo
zebra pfijemné osvézi ob&as
upjaté business prostredi.

Sukné a Saty délaji Zenu

Sukné a Saty jsou vyrazem ryzi
Zenskosti, at uz maji letos jed-
noduchy pouzdrovy, nebo a¢-
kovy stfih. Kromé zminénych
kostek a dalsich vzor0 jsou
letos v kurzu ijednobarevné
kousky, napfiklad v nesmrtel-
né ¢ernobilé kombinaci, ak-
tudlni zlutozlaté nebo bézove.
Dejte prednost klasickému

stfihu 8atd a sukni se zajimavym detailem, pfi-
padné je doplrte kontrastnim pdaskem, nejlépe
s ozdUbkami &i s vyraznou prezkou ve stylu divo-
kych osmdesatek.

Damsky pdansky oblek

I leto$ni damskd moda si hraje s pdnskymi prvky.
Plati to zejména o klasickém obleku. S&hnéte po
ddamské varianté obleku s Uzkymi i Sirokymi kal-
hotami a bud klasickym, nebo prodlouzenym az
oversize sakem s vyraznymi rameny ve stylu 80. let.

Kalhoty na mnoho zpUsobU

Kalhoty se nosi v délkach na paty i do pUli lytek,
mohou byt volné itésné, doplnéné manzetou
a puky. Kromé maddnich barevnych odstin® vol-
te ke slovu prichdzejici bilou nebo nestdrnou-
ci ernou klasiku. $tihlé nohy si mohou dovolit
modni L kratasovy” trend, klidné i jako soucdst
kalhotového kostymu.

Pdanové, na nakupy!

Alespon jednou za rok...

Také pdnové by si méli alespor jednou za se-
zonu doplnit Satnik aktudlnimi kousky. Vidyt
i osvédcend klasika se proménuje z hlediska
kontur a materidld. Klasicky dobfe padnouci
oblek je zaklad Satniku. A co dal?

Pdanska kostka je strizliva
RovnéZ v pdanské moédeé se letos prosazuje kost-
ka, a to ve v8ech moZnych podobdch, byt je =
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Trend v kanceldafi

> 0 néco stfizlivéjsi nez damskd verze a drzi se
spiSe osvédcené cerné, Sedé nebo hnédé. Kla-
sikou je kostkované sako, které Ize doplnit bilou
nebo decentné barevnou kosili. Kostka se oviem
objevuje i samostatné na kalhotdch nebo rov-
nou na celych oblecich.

Reknéte decentnim barvam ano!

V pdnské ,kanceldrské® modé letos uspéjete
spiSe s decentnimi barvami: hnédou a bézovou,
stejné jako modrou, kterd se nosi ve vSech od-
stinech. Také pdnové letos zaznamenaji trend
Lton v tonu’ tedy jednotlivé kousky v riznych
odstinech téZe barvy. Priklad? Svétle modrd
kosile a tmavsi modré kalhoty. V kurzu je i Sedq,

pro odvaznéjsi pak Svestkova,
levandulovd nebo hofc¢icova.
Barevné kalhoty doplrite bilou
kosili nebo elegantnim bilym
trickem a budete zaru¢ené in.

I na dopliicich zalezi

Nezapomerite obménit do-
plnky, jako jsou kravaty nebo
boty, a nevynechejte ani ko-
Sile. S bilou kosili neSldpnete
vedle, nemusite se ovéem bdt
ani decentnich odstind a vzo-
r0. V pripadé volnéjsiho dress
codu si mUzZete dovolit pestiej-

a modni trendy

jdou rozhodné

dohromady.

Next

BB Centrum City

Si kosili. Tu pak kombinujte s uvolnéngjsim typem
kalhot.

TIP: Chystdte se na ndkup bot? Sméle do toho!
Letos je trendy predevsim semiSova obuv.

Pro pdany i damy plati: DZiny ano, ale...
Celd Ffada spolecnosti jiz toleruje dziny nebo
kalhoty dZinového stfihu jako sou€dst business
dress codu, ato u panud i dam. Doporuéujeme
v8ak decentngjsi varianty, tedy tmavsi barvu
a jednoduchy stfih bez vystrelky, jako jsou tfeba
diry na kolenou. Kalhoty staci doplnit kosili nebo
sakem v moédnich barvdach a na svété je spor-
tovné elegantni model, ktery je idedini tfeba na
volnéjsi patky.

skvéle

Miss Selfridge

O Irendy kousek staci sladit s neutral
nimi barvami. @ Kostkovany kabat nebo
prodlouzené sako jsou ted velmi v kurzu.
© Modra a hnédd jsou letos oblibené
panské barvy. Idedlné v kostce.

O Kalhoty se letos nosi v délkach na paty
i do pulky Iytek, volné i tésné. @ Pokud
nejste na modni vystielky, touhle klasikou
nic nezkazite

Jaro 2019

O

© 7lutd letos vladne, staci si ke klasice poiidit dopliky
v trendy barvé. @ Vyrazné retro nausnice v decentni bilé
ladi i k formalnimu outfitu. @ Cernd a bila, kostka a navic

oversize — s timhle sakem zabodujete. @ Tmavé pouzdrové saty

skvéle ozivi pasek s modnim zvifecim vzorem. @ Bilé lodicky
s nizkym podpatkem a la 80. 1éta se hodi k dzinam i sukni
Kabelka, sako a boty: Marks & Spencer, ndusnice: Debenhams,
saty: Orsay

Co nechat za dvermi kancelare?

o Neodhalujte vic, nez je nutné. Damy by mély dobre
zvazit hloubku vystiihu a délku sukné a pohlidat si
prosvitajici spodni pradlo.

0 Panové by se méli vyvarovat kratkych ponozek
k obleku a prusvitnych kosili.

0 Sperky a dopliiky vybirejte s ohledem na celkovy
outfit i na pravidla oblékani ve vasi spolec¢nosti.
Pokud mate volnéjsi ruku, muzete si dovolit néco
vyraznéjSiho. Mél by to vSak byt vZdy jen jeden
kousek, napriklad ndusnice, pasek nebo naramek.

0 Panové by méli sladit s outfitem také hodinky a boty.
A to nejen barevné, ale i stylem.
. Volnéjsi dress code je prijemny, ale nedava zelenou

barevnym trickum s obrazky, potrhanym dzinum
nebo sportovnim bundam.

ENERGY SERVICE COMPANY

I CEZ ESCO

Chytra reseni
pro firmy,
meésta a obce
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Zivot v BB Centru

Zde to Zije

Nameésti Brumlovka

Zije ve v§ech rocnich
obdobich

Vznikem nového ndmésti ziskalo
BB Centrum hezké misto, kam Ize zajit
na obéd pfi poledni pauze, na odpoled-
ni kavu nebo vecerni posezeni s prateli
¢i kolegy. Konala se tu jiz fada zajima-
vych akci, napfiklad hudebni a divadel-
ni predstaveni, oslavy spojené s moz-
nosti ochutnat rzné dobroty atd.

Jsme rddi, Ze se ndmésti stalo
mistem setkavani pfi takovych pfilezi-
tostech, jako bylo tfeba slavnostni roz-
sviceni vano&niho stromu nebo osla-
vy asijského nového roku, stejné jako
valentynsky Sladky Zivot v BB Centru
nebo tradiéni eské Masopustni veseli.
| naddle pro vas pripravujeme podob-
né akce a budeme radi za vasi zpétnou
vazbu, jaky typ uddlosti byste v aredlu
ndmésti radi vvitali. Na nasem webu,
Facebooku a Instagramu najdete vidy
aktudini i planovany program.

TéSime se na vas!

(] BB Centrum
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Balance Club

— Radime, jak na to =

Zbavte se
zimnich Kil

a zménte natrvalo
jidelnicek

Pro vécné dietare a jedince, ktefi jsou v oblasti zdravého stravovani

novi a jeSté se nenaucili plné ovladat své chuté, mohou Vanoce

a na n¢ navazujici zimni obdobi predstavovat fadu neodolatelnych

pokuseni a casto i zaminku, proc¢ svij reZim porusit.

Rikate si, Ze dvé &i tfi kila navic
vam neubliZi, protoze i pfiroda
nabird na sile, schovava své
,ZAsoby* a Setfi energii na jaro.
Timto zpUsobem se ale ocitne-
te v nekone¢ném kolotodi diet
a jojo efektd a ¢asem prav-
dépodobné i v depresi. Jak se
Z toho vymanit a zménit své
ndvyky nejen na zacatku noveé-
ho roku, ale dlouhodobé, radi
vyZivovd poradkyné Balance
Clubu Simona Stastnd.

At UZ je vasim cilem re-
dukce vdhy, nabirdni svalové
hmoty, &i udrzovdni stdavajici
vahy, je nezbytné nutné si uvé-
domit, Ze se jednd o béh na
dlouhou trat. To znamenaq, Ze
stravovaci rezim, ktery si na-
stavite, vas pravdépodobné
bude provdzet uz po cely Zivot.
Proto by se mélo jednat o ta-
kovy zpUsob stravovani, ktery
vdam bude pfijemny a také vém
bude chutnat.

Dnes existuje cela
fada zaru€enych navodu, jak
na to - mUZete se fidit dopo-
ru¢enim ketogenni diety, ap-
likovat délenou stravu, nebo

dokonce pit pouze koktejly ,plné Zivin®. Ale je to-
hle opravdu rezim, ktery je dlouhodobé udrZzitel-
ny a hlavné zdravy? Asi mi date za pravdu, kdyz
odpovim, Ze ne.

TakZe co ted?

V prvé fadé si musite spravné ,nastavit hlavu®,

Nevyddvejte se cestou zakazd a doprejte si mi-

lované potraviny, jako je napf. Cokolddovy dort,

ale myslete na vyvdzenost. Vyvazeny stravovaci
rezim s sebou nese fadu povinnosti, mezi kte-
ré patfi:

1. planovani - udélejte si seznam potravin,
které potrebujete koupit, abyste bezcilné
nebloumali preplnénymi obchodnimi centry
a nenakupovali potraviny, které by se ve va-
Sem jidelni¢ku nemély objevit,

2. nakupovani - nedilnd soucdst vyvdziené
stravy,

3. vareni - nespoléhejte se na restaurace a bu-
fety, ale chystejte si jidlo doma, at presné
vite, co jste do svych pokrmU dali a z ¢eho
je pripravili,

4. pravidelnost - je UZasné, Ze si dokdzZete na-
pldnovat nakupy, obstarat potraviny a vse
si uvarit, ale pokud nebudete jist pravidelné,
snaha bude mit zhruba poloviéni efekt,

5. dodrzujte pitny reZim - nezapominejte na
pravidelny pfisun dostate¢ného mnozZstvi
tekutin. Ne nadarmo se fikd, Ze hlad je nékdy
pouze prevle¢enou Zizni.

BB Centrum City

Lidské té¢lo

si v pripadé
energetické nouze
zacne vytvaret
zasoby ve form¢é
tuku.

Jak funguje metabolismus
A co tedy kila navic, $kodi? Abych mohla na tuto
otdzku odpovédét, budu muset trochu zabrousit
do fyziologie ¢lovéka. Klicovy je bazdlni metabo-
lismus (ddle jen BMR). Ten totiZ predstavuje mini-
mum energie, které bychom meéli snist kazdy den,
abychom zaijistili funkci téla takového, jaké je ve
stavu letargie, tedy ¢innost véech organy, I&tko-
vou vyménu, hormondini vyménu a udrzeni sva-
lové hmoty, a také proto, abychom neukladali tuk
do zdsoby. BohuzZel v dnesni dobé &asto nejsme
schopni pfijmout dostatek energie a v takovém
pfipadé se BMR snizuje na minimalni hodnoty
a ¢lovék po néjaké dobé za¢ne nabyvat na vaze.
Jak je to mozné, rikdte si, vidyt prece
¢im méné jim, tim vic zhubnu, nebo ne? To je
pravda jen do ur&ité miry. Lidské télo je velice

Jaro 2019

chytré a v pfipadé energetické nouze si za¢ne
vytvaret viastni zasoby ve formé tuku, a to ze
véeho, co mu ddate (nej¢astéji se ukldda v oblasti
bricha). Jaky vliv na BMR pak asi ma nadmérné
mnoZstvi jidla béhem Vdanoc nebo jinych svatkd?
Pfedstavte si, Ze télo 11 mésicu funguje v modu
uklddani energie a pak nastane obdobi Vanoc
s prilivem kaloricky bohatych potravin. Télo vy-
uZije prileZitost a veskerou prebytec¢nou energii
ulozZi do tukovych zdsob - na horsi ¢asy. Jakmile
se pak odhodldate k ndvratu k redukénimu rezi-
mu, s hr0zou zjistite, Ze pfebyteénd kila jde jen
velmi obtizné shodit.

Resenim je celoroéné vyvdazeny rezim
Pokud ale mate cely rok vyvdzeny stravovaci re-
Zim, diky némuz vdas metabolismus pracuje sprav-

né, dokdzZete si lépe poradit
s nadbytkem jidla béhem svat-
k0. Pomocnikem pro vé&s novy
zaddatek mUze byt prikladovy
jidelni¢ek v rdmecku (ale po-
zor - je sestaven na hodnotu
6 500 kJ, kterd odpovida zhru-
ba 168 cm vysoké Zené o vdze
58 kg se sedavym zaméstnd-
nim, neplati tedy obecné).
Pokud se v zaplavé
rOznorodych a &asto proti-
chddnych informaci nedokd-
Zete Uplné orientovat, oslovte
nutri¢nino poradce, aby vam
alespon na zac¢datku vasi ces-
ty za zdravym Zivotnim stylem

Balance Club

©0C

Doporuceni Simony S(astné,

vyZivové poradkyné
Balance Clubu

Jezte mensi porce 5x denng, idediné po
3 hodinach

Naucte se jist dostateéné mnoZstvi ze-
leniny - doporuceni se pohybuji okolo
400 g denné

Nezapominejte na ovoce, ale v omeze-
ném mnoZzstvi, zhruba 200 g denné

Dodrzujte dostate¢ny pitny reZim,
uprednostriujte zejména neochucenou
neperlivou vodu pokojové teploty

Dbejte na pravidelnou fyzickou aktivitu —
kombinujte aerobni a silovou €innost

Nevazte se, méfte se — vaha totiz neni

smérodatnd. Pokud nemate dobre kali-

brovanou ,chytrou® vahu, nevite, kolik kg

tvori svalovd hmota, tuky &i voda. Zmé-

ny télesnych proporci zjistite mérenim

obvodu hrudniku, pasu, paZi a stehen
a také na obleceni

Nastavte si rezim tak, aby to pro vas

byla pfijemnd a udrzitelnd zména. Upra-

veny rezim by vas mél provdzet po zby-
tek Zivota

pomohl. Myslete na to, Zze vhodny stravovaci re-
Zim je pro kazdého jiny a ve sprdvném nastaveni
hraje roli nejenom dosavadni zpUsob stravovani
a fyzickda aktivita, ale také zdravotni stav, ge-
netické predispozice, pracovni vytizeni, hladina
stresu a mnohé dalsi. Spole¢né s nutri¢nim po-
radcem pak budete Iépe schopni najit optimalni
cestu, Sitou na miru prfesné vasim potrebam. _

balance Balance Club Brumlovka
| Budova BRUMLOVKA
www.balanceclub.cz
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Sport a zdbava

Kolobézky

BB Centrum City

Pro zdravi,
zabavu i adrenalin

Zima za sebou definitivné pribouchla dvere, jaro je tady, tak hura ven, na Cerstvy vzduch,
do prirody, hybat se. Ale jak? Co si vybrat? Kolo? Nebo béh? A co takhle kolob¢h?
Kdo by snad chvilku tapal, o co vlastné¢ jde, mdme rychlou napovédu — jizda na kolobézce.

To UZ je nejspis kazdy doma. A zrovna tak plati,
Ze na kolobéZce se pravdépodobné aspon jed-
nou v Zivoté prohdanél kazdy. Pravdou ale takeé je,
Ze kolobézka zazivd v poslednich letech doslova
znovuzrozeni. Neni divu. Na kolobéZce si UZijete
zdbavu i adrenalin, vylepsite své zdravi i vytva-
rujete postavu, mUZete se na ni dopravovat do
prace, na ndakupy nebo pozndvat novda mista
doma i za hranicemi.

Pro ty, kdo by jesté pochybovali, md ko-
lob&zka v zdloze pdr dalsich trumfd. V mnoha
ohledech je totiz vi¢&i lidskému télu ohledupl-
néjsi a privétivéjsi nez klasicky béh nebo jizda
na kole. A ani ndhodou to neni jen zdbava pro
déti. Ostatné stdle vétsi pocet ,dospéldkd” pro-
hdnéjicich se na kolobé&zkdch je toho dukazem.
Nahravd tomu i fakt, Ze vybirat Ize dnes z ne-
obyc&ejné pestré skaly nabizenych typU a znacek
kolobézek. A nejspis tim nejvétsim trumfem je to,
Ze kolobéhat, nebo chcete-li jezdit na kolobé&z-
ce, Ize od Sesti az tfeba do sta let...

Na kolobéZce pro zdravi...
Jizdou na kolobézce rozhodné udélate hodné
pro vylepseni svého zdravi - vylepSite svou fy-
zickou kondici, zapojite do pohybu komplexné
celé télo, pri jizdé posilujete rovnomeérné vsech-
ny svaly na nohou, rukou i stfedu téla. Ve srov-
ndni s b&hem je kolobéZzka mnohem Setrné;jsi ke
kloubUm na nohou, oproti kolu se pofddné pro-
tdhnete a uvolnite i zadoveé svaly, které ve strnu-
|&é a ohnuté pozici pfi jizdé na kole dostdvaiji tu
a tam poradné zabrat. A jesté jedno plus proti
kolu — nehrozi otla¢ené pozadi od tvrdého sedla.
Nedejte na feci r0znych rypall, ktefi si
neodpusti Stiplavé a kritické pozndmky, Ze pfijiz-
dé na kolobézce budou trpét vase nohy a zdda.
Tak to neni. Na rozdil od kola, kde sedite s ohnu-

tymi zady, jedete na kolobézce
ve vzpiimené poloze. DUlezité
je ale samozfejmé nastaveni
vysky fiditek a pravidelné stfi-
ddni nohou vzdy po nékolika
odrazech.

V principu je jizda na
kolobézce velice jednoducha.
Stadi uchopit Fiditka, odrazit
se nohou od zemé a jet. Vétsi-
nou plati, Zze pravdak se odrazi
zpoc¢dtku pravou nohou, levak
levou, ale to jen pro zacdtek,
protoze zdasadni pro jizdu na
kolobézce je stfidani odrazové

nohy, aby se predeslo jednostranné zatézi. DUle-
Zity je vzpfimeny a zdaroven uvolnény postoj.

Pro nastaveni vysky fiditek neexistuje
sice zadné presné pravidlo, ale obecné by méla
byt horni hrana fiditek na Urovni ky¢li na zemi
stojiciho jezdce nebo zhruba ve vysi zataté pés-
ti jezdce, ktery stoji na zemi s rukou podél téla.
Pro zacdatecniky je vhodné si pfi prvnich jizddch
fiditka zhruba o dva azZ tfi centimetry zvednout.
Spravnd technika pohybu, prfedevsim odrdzeni,
je dUlezitd, protoZe usetfi namahu a zefektivni
jizdu.

Kolobézka je skvélou volbou i pro ty, kdo
touZi po tom vyrysovat postavu a shodit néjakeé
to kilo. Pri jizdé se zatézuji stehna, boky, hyzdeé,
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Néco extra: Elektrokolobézky

Elektrokolobé&zky jsou hitem poslednich
let. Skvéld varianta pro rychly presun
do prdce, ale i na vylety, ve mésté i na
venkoveé. Navic se vétsinou daji rychle
a snadno sloZit a diky nizké hmotnosti
a skladnosti vzit s sebou do auta, viaku,
autobusu ¢i do metra. Maji v sobé
zabudovany elektromotor a dobijeci
akumulator. Na jedno nabiti zviddne
kolobézka az 150 kilometrd a uhdnite
rychlosti kolem 20 km/h. A nijak se
pritom nezapotite. Na léto a presuny
do prdce idedlni volba. V Praze je
dokonce mozZnost elektrokolobézky
i sdilet..
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Typy kolobézek

Kolobézky do mésta

Jsou vétSinou malé, skladaci s 12pal-
covymi koly, brzdou (vétSinou naslapnou
na zadnim kole) a kvalitnimi pneumati-
kami pro lepsi jizdu tieba na kostkach.

Kolob¢ézky silnicni

Oproti méstskym maji nafukovaci

a vetsi kola, jejichz velikost se 1isi podle
toho, zda se na nich jezdi na delsi ¢i
kratsi trasy. Na delsi vylety jsou vhodné
predni kola velikosti min. 20 palct, pro
zadni 16 palcu. Bezpecnost zvySuje dvo-
jice brzd na riditkach. Charakteristicky
je delsi ram, zajistujici lepsi stabilitu

a dulezitd je co nejnizsi vyska naslapu,
coz Setii sily a energii pri jizde.

Kolob¢ézky terénni

V mnoha ohledech jsou podobné¢ tém
silni¢nim, ale nutny je vy$si naslap, aby
nedrhl pri jizdé o zem. Komfort jizdy
zvySuje odpruzena vidlice a bezpec¢nost
je zajisténa kvalitnimi kotoucovymi
brzdami.

Kolobézky specialni

Do této kategorie se radi kolobézky pro
soutéze, které jsou extrémneé lehké,
napriklad z karbonu, freestylové pro
skoky a jin¢ triky, kter¢ jsou patfi¢né
zpevnéné a odolné, nebo také kolobézky
pro seniory v apravé se ¢tyfmi kolecky.

Kolobézky détské

Jsou samostatnou kategorii pro déti

od téch nejmensich, které mohou byt

iz plastu, az po skladaci s gumovymi
kolecky. Na trhu jsou také ocelové mode-
ly s nafukovacimi pneumatikami, které
mohou pouzivat i dospéli.

Kolobézka je
jednostopé vozidlo
a plati pro ni
stejna pravidla pro
pohyb po silnicich
jako treba pro
kolo.

> zpevnuji se zadoveé svaly, coz
je pro formovani postavy ide-
alni. Pfi intenzivnim pohybu,
ktery trva déle nez dvacet mi-
nut, zacinda télo spalovat kalo-
rie. BEhem hodinové jizdy na
kolobézce tak mizete spdlit az
500 kalorii (v z&vislosti na tom,
zda jedete z kopce, po roviné,
do kopce &i proti vétru) a vy-
ddte tolik energie jako tfeba
pfi hodiné aerobiku nebo sviz-
ného béhu. Kolobézka se navic
nezfidka doporucuje jako do-
pInék k rehabilitaci nebo jako
prevence proti bolesti kréni
a bederni patere.

Jak vybirat kolobé&zku...
Nejdrive si ujasnéte, kdo a jak
¢asto bude na kolobézce jez-
dit a také kde. Na kolobézkdach
totiz mUzete jezdit po mésté do
prace nebo na ndkupy, stejné
jako na kratsi ¢i delSi vylety, po
silnici i v terénu, nebo na nich
radit na vSemoznych freesty-
lovych prekazkdch.

KdyZ uz mdte jasno, po
jakém typu kolobézky sdhne-
te, vybirejte podle dalsich kri-
térii - podle nosnosti, rozmérd
ndslapu, jeho svétlé vysky, fi-
ditek a moznosti jejich nasta-
vovani, podle typu brzd, kterou
jsou zadni naslapné, Celistové
a nejkvalitngjsi, ale i nejdrazsi
kotoucové, a také podle kol.

BB Centrum City

Nejen podle jejich velikosti, ale také podle obu-
ti, tedy pneumatik - nafukovacich &i gumovych
o rdzné tvrdosti. A roli hraje jisté i design..

Samozifejmé podstatnym kritériem je
také cena. Na trhu je neobycejné pestra nabid-
ka r0znych modeld - od kolobézek détskych za
pétistovku az po Spickové modely pro nejnd-
roc¢ngjsi jezdce, jejichz cena se pohybuje az ko-
lem 25 000 korun. Rozhodné se vyplati vybirat si
z model0 osvédéenych kolobézkovych znadek,
napfiklad Yedoo, Crussis, Spartan, Spokey, Wil-
cox, Olpran a dalsich.

ZaZitek jménem kolobézka

Pamatujte, Ze i na kolobéZce plati, Ze bezpec-
nost je na prvnim misté. Proto do zdkladni vy-
bavy patfi i cyklistickd helma a rukavice. Stejné
jako dalsi vybaveni a oble¢eni. A pozor, kolobéz-
ka je jednostopé vozidlo a plati pro néj veskerd
pravidla pro pohyb po silnicich jako tfeba pro
kola. Pravda, na kolobéZce jste prece jen o néco
volnéjsi, protoze ani pfi opatrné jizdé na chodni-
ku nevzbudite nejspi§ Zaddné pohorseni.

Na druhou stranu ale zkuseny a tréno-
vany jezdec dokdze na kolobéZce po roviné uha-
nét rychlosti 25 km/h, ti méné trénovani zviddnou
jet patnactikilometrovou rychlosti. A jen pro za-
jimavost, zdvodnici ve sjezdech leti i rychlosti
90 km/h!

Na kolobéice, jak uZ bylo fe¢eno, mU-
Zete vyrazit prakticky kamkoliv — do prace v ob-
leku, $atech nebo sukni, nebo i po trase slavné
cyklistické Tour de France i s vyjezdy na slavné
alpské vrcholy ve vysSce kolem dvou tisic met-
r0. Pravda, to uZ ale vyZaduje hodné tréninku
a ,nakolobé&hanych® kilometrd. Idedlnimi misty
pro kolobézkare jsou cyklostezky a parky. Na-
jdete je i v Praze. Stadi jen vyrazit! _
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Parky a hristé v BB Centru: Mista pro sport, pohyb a odpocinek

Hledate misto, kde si muZzete za
sportovat, ale také relaxovat, udélat

si s prateli piknik nebo si vychutnat

v pracovnim tydnu obéd a byt obklopeni
krasnou prirodou a odpocivat? Presné
to nabizeji vefejné parky BB Centra.
Jedna se o Baaruv park v severni ¢asti
BB Centra a park Brumlovka. MuzZete si
tady zab¢&hat nebo si venku zacvicit. Pro
déti jsou pripravena hristé s mnozstvim
atrakci a hernich prvku.

Baaruv park v tésném soused
stvi budovy FILADELFIE je neobycejné
prijemnym mistem pro odpocinek
a relax. Chcete si zahrat pétanque nebo
udc¢lat piknik? Dobroty si muzZete donést
z nékteré z nedalekych restauraci ¢i
kavaren, deku a hraci koule na pétanque
vam zdarma zase ochotné zapujci na
recepci budovy FILADELFIE. Co tieba
si precist nebo vypujcit knihu z mistni
KnihoBudky? Na oplatku do ni muzete
vlozit a poslat do svéta knihu svou,
kterou uz mate prectenou. Nebo si vy
zkouSet rotujici houpacku ¢i netradi¢ni
tichou postu. Budete prekvapeni tim, jak
funguje - lze se skrze ni dorozumét i na
vzdalenost 50 metrd, a pritom ani ne
musite zvysit hlas. Plati to pro déti i pro
dospélé. Ke klidnému rozjimani vybizeji
lavicky u vodniho jezirka s fontanou
v parku s mnoZstvim stromu, zelené
a nové osazenych zahonu s jarnimi kvé
tinami, kam nemaji pristup psi.

Hlavni dominantou parku
Brumlovka je détské hristé s mnoz
stvim netradic¢nich atrakci a hernich
prvku. Je dokonalym lakadlem
a zpestienim kazdého dne pro rodiny
s détmi. Dvé pyramidové véze s tunely
a skluzavkami jsou mistem, kde se déti
naplno vydovadéji. Rovnovahu a po
stieh si otestuji na balanc¢nich blocich,
skakacich discich nebo u kulickového
stolu. Nechybi ani nékolik druht hou
pacek a pro nejmensi dievény domecek

a kolotoc. Diky pestrosti a rozmanitosti
se toto hristé jen tak neomrzi. Soucasti
parku Brumlovka je i vyhrazend louka
pro venceni psu.

V obou parcich najdete free Wi-Fi
(pod nazvem BBCENTRUM free).

Jen nékolik kroku od parku se
nachazi atleticky stadion pro verejnost
s bézeckym ovalem se dvéma drahami
dlouhymi 150 metru, tfemi sprinter
skymi drahami na 100 metru a do
skocisti pro skok do dalky i do vysky.

K dispozici je i hristé pro florbal a bad
minton a workoutové hristé. Atleticky
stadion je otevien vefejnosti a vstup
na néj je mozny se vstupni kartou. Vice
informaci o vstupu a prihlaseni ziskate
na e-mailu stadion(@bbcentrum.cz
nebo na telefonu 221 582 111.

Za sportem, pohybem i odpo
¢inkem muzete ale vyrazit treba i do
Krcaku, nebo chcete-li do Kréského
lesa. Na kole, kolobézce, pésky, jak je
cténa libost. Objevovat muzete i leckte
ré dosud nepoznané stezky nebo si uzit
zabavu na hristi pro DiscGolf nedaleko
byval¢ho aredlu Interlovu, coZ je zhruba
500 metru chuze od stanice metra
Roztyly (vedle restaurace Za Vétrem).
Najdete tu dva koSe a ¢tyri vyhoziste
i navod, jak hrat. Takze staci uz jen vzit
si s sebou ,létajici talir*.
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~ Nemcly by chybét ve vasi kuchyni
ani v I¢karnicce

Jaro 2019

Med sto nemoci Ié&i a tisici predchdazi, fikd &in-
ské pfislovi. Ne nadarmo povazuje nejen lidové
lécitelstvi med a veeli produkty za mocné zbrané
proti neduhdm véeho druhu a také za prostiedek
k uchovani vitality a pfirozené krdsy. Co v§echno
je vysledkem neunavné prdce vcel?

Kde se bere med?

Védeéli jste, Ze jedna véela se za svUj Zivot zaslouzi
o necelou kdvovou IZicku medu? Jedno veelstvo
jako celek je véak schopné vyprodukovat za se-
zonu desitky kilogramU tohoto sladkého zdzraku.
Jak to veely délaji? V&elka délnice nasaje do své-
ho medového vacku nektar nebo medovici z rost-
lin a v Ule ji potom predd sosdkem mladsi véele.
Sladina tak projde nékolikrat travicim Ustrojim
veel, coz ji obohati o enzymy a aminokyseliny
ze véelich ZIdz. Zaroven se tim ze smési postup-
né odpafuje voda. Veely uloZi zahustény zdklad
medu do Sestihranné buriky. KdyZ se z medu od-
pari vétsina vody, véely bunky zavi¢kuji. Ukladaji
si tak zdsoby na zimu.

Jaké mame druhy medu?

Jiny med nez véeli neexistuje. MUZe mit pfivlas-
tek kvétovy, medovicovy nebo smiSeny. Na medy
kvétove sbiraji v&ely nektar z kvétd bylin, kefd
a stromd. Podle druhu rostliny, ze které nektar
pochazi, se mUze jednat o jednodruhové medy,
jako je repkovy, akdtovy, lipovy, slunecnicovy,
pohankovy, malinovy a dalsi. Z&dkladem tmavsich
medovicovych medU, nékdy nesprdvné oznaco-
vanych jako lesni, je sladkd §tadva medovice, kte-
rou produkuji msice, Cervci nebo mery. Na medy
smisené sbiraji v¢ely souc¢asné nektar i medovici
a ukladaiji je do tychz bunék. V obchodé najdete
také med oznaceny jako kvétovy pastovy, ktery
se ziskdvd mechanickym promichdvdnim kvéto-
vého medu. Jeho vyhodou je, Ze neméni ¢asem
konzistenci a da se dobfe roztirat.

Pro¢ je med zdravy?

Vétsinu obsahu tvofi jednoduché cukry, jinak je
med ale doslova nabity prospésnymi Iatkami,
jako jsou vitaminy skupiny B, ddle vitaminy C, D,
E, K, provitamin A, minerdlni latky, enzymy, anti-
oxidanty a dalsi. Diky tomu Ize medu pfipisovat
antimikrobidlni U&inky, které zastavuiji rdst a &in-
nost Skodlivych bakterii, kvasinek a plisni. Med
ddle podporuje trdveni a podnécuje ¢innost
imunitniho systému, pUsobi protizanétlivé, zlep-
Suje a prohlubuje spdanek, povzbuzuje centralni
nervovy systém, zvysuje detoxika¢ni schopnost
organismu a celkovou vykonnost.

Cim tmavsi, tim zdravé;jsi?

Tmavy medovicovy med se nékdy mylné po-
vazuje za zdravéjsi nez med svétly. Neni to ale
Uplné pravda. Kvétové medy jsou U¢innéjsi pri
nachlazeni, protoZze obsahuji vice latek z bylin.
Medy medovicové maji zase vys$si obsah mine-
rdlnich latek, a jsou proto vhodnéjsi na 1é¢bu
popdlenin, feznych ran, prolezenin nebo bérco-
vych viedu.

Spravné uskladnény
vydrzi roky

Doma prechovdavejte med
v mensich obalech. Je to prak-
zené krystalizaci. Opakované
rozehfivani totiz medu Skodi.
Med skladujte v tésné uzavrie-
ném obalu, aby do néj nemoh-
la pronikat vzdusna vihkost.
Mohl by pak zagit kvasit. Med
nevystavujte svétlu, a uz vU-
bec ne pfimému slune¢nimu
zareni. DUleZitd je vhodnd tep-
lota skladovacich prostor. Cim
vydrZi. Pfi teploté pod 12 °C
se kvalita medu nezméni ani
za nékolik let. Medu neskodi
dokonce ani teploty pod bo-
dem mrazu, naopak zpomali
jeho krystalizaci.

Je v poradku,

kdyZ med zkrystalizuje?
Acostim?

Zkrystalizovany med neni zka-
Zeny. V8echny medy, kromé
akdtového, casem lidové fece-
no ,zcukernati®, Pokud k tomu
nedojde, neni med v poradku.
Zpét do tekutého stavu ho pfi-
vedete zahfivanim. Pfitom je
tfeba pohlidat si délku a tep-
lotu ohfevu a také jeho rov-
nomérnost. Nezahrivejte med
prili§ dlouho a neprekracujte
pfitom teplotu 50 °C. Pouzijte
bud vodni lazen, nebo jedno-
duse sklenici medu postavte
na radidtor. V Zaddném pripadé
nezahfivejte med v mikrovinné
troubé.

Costa Coffee
Budova BETA
www.costa-coffee.cz

Zdravi
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Med nejen do kuchyné

Skleni¢ka medu by neméla
chybét v kuchyni, v [€karni¢ce ani
v koupelné. Md blahoddarné ucinky
na pokozku i na viasy, a proto je
soucdasti pletovych krémd, balzdmu
na viasy, samponU, regeneraénich
zaball na obli¢ej a télovych miék.
A nemusite si kupovat drahé
prepardty. Staci si jednoduse
udélat z medu masku na obli¢ej.

T~

ods
w%‘*;“%@,-e
wlasy -

Med do
horkého caje?

Pokusy Vyzkumného
Ustavu veelarského
v Dole ukazaly, Ze se med
pfiddnim do horkého &aje nijak
z&dsadné neposkodi.
Caj totiz vychladne dfiv,
nez by se kvalita medu
pUsobenim tepla
zménila.

Muze se med zkazit?

Med obsahuje urcity podil
vody. Cim méné ji je, tim je
med kvalitngjsi. Pfi ndkupu
to Ize zjistit jednoduchym
otoc¢enim sklenice. Bublina
vzduchu v hustém medu
stoupd velmi pomalu. TeCe-li
med jako voda, neni kvalitni
a pravdépodobné vykvasi.
Kvalitni med se nezkazi.
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Vceli
produkty

Pilné vcely nepracuji jen na
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pro zdravi
a krasu

du, ale zanechdvaji za sebou spoustu

dalsich produktu, které|by nemély ujit vasi pozornosti.

Vceli vosk

V¢&eli vosk tvofi malé voskoveé Supinky, které
veely délnice doslova vypoti ze ZIdz umis-
ténych na zadecku. Z vosku si véely stavi
pldsty, které jsou nezbytnou sou&asti véel-
stva. Jednotlivé buriky pldstd pini funkci
détskych pokoji¢kd, ve kterych probihd
cely vyvoj veely, zaroven jsou takeé spizemi,
ve kterych vcely uskladnuji doneseny nek-
tar a pyl. V¢eli vosk se pouziva napfriklad
na vyrobu svic¢ek, které jsou kvalitnéjsi nez
parafinové, ddle v potravindrstvi, kosme-
tickém primyslu nebo mediciné.

TIP: Zvykdni vigek z medového pldstu je vel-
mi U&inné proti nachlazeni a také pudsobi
priznivé proti paradentdze zubl a zanétd
ddsni.

Pyl

Pyl je potravou pro celé v&eli spolecenstvo,
proto se mu prezdiva veéeli chléb. Bez pylu
by se v€eldm netvorila v hitanovych zZl4-
zadch matefi kasi¢ka, kterou se krmi larvy
a krdlovna. Také na lidsky organismus ma
kombinace bilkovin, tukd, enzym0 a mi-
nerdlnich latek v pylu blahodarné U¢&in-
ky. Podporuje latkovou vyménu, povzbu-
zuje organismus a md omlazujici U&inky
na buriky lidského téla. MUzeme se setkat
se dvéma typy pylu. Rouskovy pyl nedoka-
Ze nds trdvici systém vyuzit, protoze obal
zrn je velmi pevny. Proto je tfeba nechat
rousek nakvasit ve smési vody a medu.
Stravitelnéjsi je pyl perga uloZeny v plds-
tech, jehoz zrna jsou jiz narusena fermen-
taci. Pergu Ize vzZivat po IZickdach bez joké-
koliv Upravy.

|
|
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Propolis

Z pupenU stromU a kel ziskavaji véely 1at-
ku, kterou prendseji do Ulu podobné jako
pyl. V&eli Zldzy tuto Idtku preméni na pro-
polis, ktery ma dezinfekéni U&inky. V&ely
jim natiraji stény a jiné ¢dsti Ulu, aby se
ochranily pred viry a bakteriemi, a také jim
zatmeluji trhliny a otvory ve sténdch Ulu.
Propolisu se proto prezdiva veéeli tmel. Pro-
tizdnétlivé a anestetické UCinky propolisu
maiji Sirokeé vyuZiti v Iékafstvi a v kosmetice.
Propolisové tinktury jsou skvélé k osetfeni
ran, ekzémU, viedU, mykdz neb aft v dutiné
Ustni. Propolis je U€inny jiz v malych dav-
kdch a nizkych koncentracich a jeho apli-
kace je velmi snadnd. Propolisovou tinkturu
stadi nakapat do vody.

TIP: Ovérte si, zda nejste na propolis
alergicti. Vetrete tinkturu kouskem vaty
do kUzZe na vnitini strané zapésti nebo lokte
a nechte zaschnout. Pokud misto do 24 ho-
din nezcervend, mUzete propolis bez obav
pouZivat.

Materi kasicka

Matefi kasi¢ku produkuji v&ely hltanovymi
Zladzami umist&nymi na hlavé. Véely délni-
ce krmi touto smési vS§echny larvy béhem
jejich vyvoje v dospélého jedince a matku
po cely jeji Zivot. Matka se proto dozZiva
az dvacetkrdt vyssiho véku nez obycejné
délnice. Matefi kasicka je bohatd na celou
fadu prospésnych latek. Obsahuje mastné
kyseliny, minerdlni latky, vitaminy, hormony,
puriny, aminokyseliny a dal$i cenné, dosud
nezndmé latky. Matefi kasi¢ku najdete
v celé fadé kosmetickych pfipravky, ale
Ize ji uZivat i vnitfné v ampulich. PouZiva se
jako doplnék stravy, ktery pravdépodob-
né prispivd k celkoveé stimulaci organismu,
jeho odolnosti a spravnému fungovani.

TIP: Vcelim
jedem se
nesmeéji 1écit
lidé, kteri
jsou na n¢j

r

alergicti.

Vceli jed

V¢eli jed, sekret jedovych Zlaz v&el délnic,
je bezbarvd kapalina prijemné ving, kterd
obsahuje az 70 procent vody, ddle bilkovi-
ny, aminokyseliny, cukry, enzymy a tékavé
latky. V suchém stavu vydrzi toxicky i néko-
lik let. VyuZivd se v Iékarstvi pfi zanétlivych
revmatickych procesech, zdnétech kloubu,
svaly, Slach, pfi chronickych bolestech zad,
poruchdch pohybového aparatu, ale také
v kosmetice. Zvla&nuje a oZivuje unave-
nou plet a diky protizanétlivému U&inku se
osveédcuje pri péci o problematickou plet.
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Nejste v kondici?
Vsadte na pripravky

s véelimi produkty

z 1ékarny BB Centrum

Bolest v krku nas vétsinou nezaZene

az do postele, i tak ale dokdze pékné
potrapit. Méjte po ruce pripravky

s vcelimi produkty, které zmirni
neprijemné projevy zanétu. Vyzkousejte
pastilky Tantum Verde Orange and
Honey, Tantum natura citron a med

s propolisem, Strepfen med a citron,
Celaskon s propolisem a vitaminem C
nebo Celaskon s propolisem, aloe vera

a zazvorem. Pri nachlazeni vam ulevi
horky ovocny ¢aj Zazvor a med nebo
rozpustny Coldrex horky napoj citron

s medem, naporcovany v praktickych
saccich. Sprej PM propolis echinacea
extra 3 % ma nejen blahodarné ucinky na
podrazdénou Gstni dutinu, ale i v malych
davkach navic dokaze zvySovat télesnou
odolnost organismu. Viry a bakterie
potird také pripravek PM propolis extra
% ve formé kapek, ktery pomaha také
pri drobnych poranénich pokozky,
zanétech dasni nebo pii bodnuti
hmyzem. Damy v obdobi klimakteria
oceni pripravek Sarapis soja s materi
kasSickou. Pokrm vcelich kraloven
materi kasicka — obsahuje kromé dalSich
cennych prvku také latky podobné
Zenskym hormonum, které prispivaji

k stabilizaci hladiny estrogenu. Sarapis
soja pomaha Zenam v citlivém obdobi
Zivota se zvySenou potivosti, poruchami
spanku, vykyvy nalad, nesoustredénosti,
nervozitou, nadmérnou podrazdénosti
a také inkontinenci.

B

Lékarna BB Centrum

':: r—LE'fARNA Residence BB Centrum

www.lekarna-bbc.cz

Zdravi —— BB Centrum City

Zajdéte si na medové nakupy
do prodejny Maranatha

Na pultech prodejny Maranatha najdete ¢esky
med vykupovany od drobnych véelait z oblasti
Zeleznych hor, na ktery véelky shiraji pyl na
lukach a v sadech. Mezi méné znamé, ale zdravi
velmi prospésné veeli produkty patii véeli

pvl, ktery je vzhledem k obsahu mimotadného
mnozstvi Zivin povazovany za t¢émér dokonalou
potravinu. Uzivan{ v¢eliho pylu rouskovaného
vam prosp¢je, zvlasté pokud bojujete se
zvy$enou hladinou ,$kodlivého* LDL choles-
terolu. PTi vyrobé kosmetiky se hojné vyuziva
propolis, ktery ma dezinfek¢ni a anestetické
ucinky. Vyzkousejte balzam na rty obsahujici
kromé propolisu také aloe vera, olej z ¢ajovniku
avitamin E. Jedine¢na kombinace prirodnich
slozek zmékcuje, vyhlazuje a chrani citlivou
pokozku rtii proti nepiiznivym vlivim vnéjsiho
prostredi.

P4 Prodejna Maranatha
Budova BRUMLOVKA

(A
MARANATHA - \yww.obchodmaranatha.cz

¥
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Medové pohlazeni z drogerie dm

Pokud mate radi med, a to nejen v caji, v drogerii dm si prijdete na své.
Kromé kvalitniho kvétového medu si zde muzete zakoupit i medovou
svaCinku k odpoledni kavé, tfeba vafle plnéné medem nebo fezy s man
dlemi a medem. Od bolesti v krku ulevi pastilky proti kasli s manukovym
medem, ktery je vysledkem prace vcel na kvétech novozélandského keie
zvan¢ho manuka. Manukovy med se diky svym skvélym vlastnostem
pouziva k 1éc¢eni ruznych neduhu. Jeho antioxidacni a protizanétlivé
ucinky ocenite pri suchém drazdivém kasli, bolesti v krku a chrapotu.
Med vam pomuze i ke krase. V drogerii dm si muzete vybrat z celé rady
medovych produktu, ktera zahrnuje pletové pripravky, Sampony nebo
sprchové gely a mydla.

dm dm drogerie markt
—— Budova FILADELFIE
G www.dm-drogeriemarkt.cz
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S myslenkovymi mapami v dZungli napada nezabloudite

Vyuiijete je pfi planovani UkolU i pfi uéeni

Myslitelé, védci a umélci pouZzivali graficka schémata ke znazornéni svych mys-
lenkovych pochodU jiz ddvno pfed ndmi. Mezi nimi napfiklad Leonardo da Vinci,
Galileo Galilei nebo Albert Einstein. Oficidlné uzndvany vyndlezce modernich
myslenkovych map Tony Buzan pfirovndval ,mind maps* k pldnu mésta. Z centra
vedou hlavni vétve s klic¢ovymi myslenkami, které se podobaiji hlavnim tfidam
Usticim do vétSich a mensich meéstskych ulicek. Myslenkovd mapa by se dala
prirovnat také k pavoukovi, jehoz télo tvori hlavni slovo nebo fraze. To je za-
chytnym bodem, okolo kterého se vSechno toci. K &emu vlastné takovy plan
nebo pavouk slouzi? Pomoci myslenkovych map muizZete zachytit myslenkoveé
toky r0zného druhu - pladnovat projekty, dlouhodobé i krdtkodobé Ukoly, psdt
prib&hy, ucit se nebo si prosté jen usporadat myslenky.

Staci vam tuzka a papir

K vytvoreni myslenkové mapy potfebujete prakticky jenom tuzku a Cisty arch
papiru. Nékdo pouzivd specializované pocitadové programy nebo on-line ap-
likace (staci zadat do vyhleddvace oficialni ndzev myslenkovych map ,mind
maps"). Prvni krok je velmi jednoduchy. Doprostied papiru napiste hlavni slovo
nebo frazi, tedy téma celé myslenkové mapy, a porddné si ho zakrouzkujte, at’je
dobre viditelné. Napriklad: Co chci zménit v roce 2019? Okolo Ustfedni myslenky
zaénéte zapisovat nebo zakreslovat myslenky, které vas napadaji jako prvni,
a kolem nich dal$i napady, které na né navazuji. Pribézné je propojujte pavou-
¢imi nozkami podle toho, jak spolu souviseji. Moznd vam pritom pomUze, kdyz
pouZijete barevné pastelky nebo fixy. =
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Dostali jste se do Zivotni faze, ve
které davate prednost pohodlné
jistoté pred neproslapanymi
cestami? Potrebovali byste promazat
mozkové zavity novymi pohledy na
véci, lidi a udalosti kolem sebe?
VyzKkouS$ejte nase tipy na rozvoj
kreativity a stante se spisovateli
nebo myslenkovymi kartografy. Nebo
si prosté jenom tak hrajte.

NejKkreativnéjsi
obdobi zZivota je
détstvi. Déti totiz
tvori prirozené

a neboji se
pritom chybovat.
Inspirujte se
jimi a dovolte

si byt v tvorbhé
nedokonali.
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Nevzdavejte to. Napady prichazeji ve vinach

Pfipravte se na to, Ze po prvotnim privalu napadd mdze prijit Utlum. Nevzddavejte
to, myslenky se dostavuji ve vinach. Mapu klidné na ¢as odlozte a pak se k ni
zase vratte. Obtahujte, prepisujte, prekreslujte. Hotovou myslenkovou mapu si
vystavte tak, abyste ji méli stdle na ocich. Myslenkové mapy si archivujte. Nikdy

nevite, kdy se vam budou hodit.
TIP:

1. Budw chedit 3. Uphlicim bumbil
pravidens b ubai

2. Yacmu bohat

konbrolu

City

~Kreativita je néco jako myslenkovy
sval, ktery se da cvicit,” rika ten
nejpovolanéjsi, na koho se lze

v otazce tvurciho psani obratit,
lektor tvurciho psani René Nekuda.
ZXkuste ji posilit tvircim psanim,

at uz organizované ve skupince,
nebo individudlné, tieba potaji

s baterkou pod pefrinou. A nebojte
se, psat muze opravdu kazdy.

Nejsem spisovatel. Neumim psat. MiZu to
zkusiti ja?

Ano. Kazdy mUze psat pribéhy, protoze kazdy
s nimi pracuje od rana do vecera. ,Ohradka”
nazvand ,uméni“ nebo ,literatura” je jen malin-
katda East prace s pribéhem. | ti, kdo nikdy ne-
napsali povidku, vyprdvi historky o tom, co za-
jimavého se jim stalo o vikendu na chaté nebo
co netradi¢niho zazili na dovolené. Nas§ mozek
strukturuje vzpominky ve formé pribéhu a nase
mysl je natolik zavisla na pribéhu, Ze sama sobé
vyprdvi snoveé pribéhy v dobé, kdy se télo rege-
neruje a odpogiva.

Co mé muze v psani brzdit

a jak se s tim poprat?

TvOréi nebo kreativni blok je pomérné ¢asta
véc. Dobrou zprdvou je, Ze se s tim dd vidycky
néco délat. Zkratka, zapomerite na to, ze prv-
ni verze textu musi byt dokonald. To je nesvar,
ktery si neseme ze zdkladni skoly, kdy jsme byli
povinni odevzddvat slohové prace v konec-
ném tvaru. V bézném Zivoté to funguje jinak.
Prvni verze je jeden z dlouhé fady krokU, které
vedou k dokon&eni textu. Prvni verze je jen prv-
ni nahozeni, kdy poprvé vidime text jako celek.
Je to hlavni okamzik, kdy se s nim také dd jako
s celkem pracovat. To v pribé&hu psani neni ni-
kdy mozné. Kdyz se budete divat na psani jako
na sérii na sebe navazujicich krokd, dostavi se
nesmirné osvobozujici pocit.
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ZKkuste volit nové

cesty, a to doslova

Pfi rannim spéchu do prdce se vam asi
nebude chtit experimentovat. MUze-
te ale najit zajimavé trasy na mistech,
kam jezdite pravidelné tfeba na chalu-
pu nebo za rodic¢i. Pokud jste zvykli jezdit
autem, nebojte se zmény a vyrazte na
vikend viakem nebo autobusem. Pozna-
te novd mista a lidi.

Hrajte si

Prekonejte predsudek, Ze hry jsou vy-
hrazené pouze malym détem. Chcete
si ovérit, Ze i vy umite vypraveét pribéhy?
Zahraijte si hru Pribéhy z kostek. Na kaz-
dé strané hraci kostky jsou rdzné sym-
boly podle zaméreni sady. Hazite nékoli-

Naslouchejte druhym
Neuzavirejte se ve své socidlni bubliné
a pustte se obcas do feci i s lidmi, kte-
fi nejsou zrovna vase ,krevni skupina®
Moznd vds ndazory té trochu divné pani®
priméji podivat se na svoje problémy
z trochu jiného Uhlu a Zivotni pfibéhy
pdna z jiné socidlni vrstvy vds inspiruji
k neobvyklym krokOm a odvaznym roz-
hodnutim.

Ctéte

Zni to moznd banalné, ale plati to pro
déti i dospélé: Cteni rozviji fantazii. Zkus-
te si s partnerem nebo s kamarddem
precist stejnou knihu a pak si vypra-
véjte, jak jste si predstavovali postavy
a prostredi pribéhu.

Kdo je René Nekuda?

MgA. René Nekuda
vystudoval Literarni akademii
v Praze, nékolik let pracoval
jako novindr, pise povidky
a divadelni hry, cestuje po
svété a o svych cestach
také prednasi. Od roku 2011
profesiondlné vyucuje
tvoréi psani.

Vice na www.renenekuda.cz.

ka kostkami nardz a podle toho, co vam
padne, spojujete obrdzky do pribéhU. Pri
hre scrabble si oprdsite slovni zdsobu.
A zndate karetni hru Dixit? Pfi popisovdni
vyjevU na karti¢kdach jede fantazie na
plné obratky!

10 tipu pro spisovatele zacatecniky

1. Neexistuje pravy ¢as pro psani, takZze na néj zbyte&né necekejte.

v Pofidte si zapisni¢ek a zaznamendvejte si do né&j ndpady, které potkdte na ulici,
v prdci €i u doktora. Z 90 % totiZ tento postfeh zapomenete, a to by byla velkd
Skoda.

3. Spisovatelsky blok mUZe poukazovat na to, Ze se snazite napsat néco, na co
jesté nejste pripraveni.

4.V prvniverzi pfibéhu nemusite védét Uplné vSechno. PouZijte znacky typu ,X* pro
mista, kterd potrebuji casem doplnit.

5. Uvod md &tendie maximdalng navnadit na dalsi Setbu.

6.  Peclivé vybirejte, co se stane souc€dsti vaseho pribéhu. Vézte, Ze tam skuteéné
nepotiebujete dostat vse.

7 Poznejte veskeré pozadi a minulost vasi postavy, i kdyz do pribéhu dostanete
pouze zlomek z téchto informaci.

8.  Vice nemusi nutné znamenat lépe. A plati to hlavné pro pridavnd jména, pocet
postav a pompéznost déje.

9. Pozor na naduzivdni pfirovndni. Mohou zagit Stendre nudit.

10. Obcas je dialog zajimavejsi v momenté, kdy ukazujete, co se nereklo.

/
A

Chcete zkusit psat,
ale nevite, jak na to?

Pofidte si Kreativni zapisnik,
najdéte si na webu kratka
cvi¢eni tvaréiho psani
nebo se pfihlaste do kurzu
tvuréiho psani.




Kulturni tipy ——— BB Centrum City

Kultura

Film

Trabantem tam
a zase zpatky

Premiéra 11. 4. 2019

Jeden z nejzndméjsich eskych cestovateld souc¢asnosti Dan Pribdn uzavird na
platnech kin svou jedendctiletou cestu kolem svéta. Posledni adrenalinova vy-
prava Zlutého cirkusu s ndzvem Trabantem tam a zase zpdatky se napojuje na
trasu prvni expedice, na cesté z Asie do Prahy domu ujede 17 237 kilometrU. Fil-
mari tentokrdat zachycuji divokou jizdu z jizni Indie pres Nepdl, Himalaj, Pakistdn,
Cinu, Kyrgyzstdn az do Uzbekistanu a odtud pres Rusko, Ukrajinu a Slovensko
do Ceska. Osmi&lenny tym definitivn& dokdzal, Ze k projeti svéta neni potfeba
drahych terénnich vozU, ale stadi dva trabanty, polsky Fiat alias maluch a stard
&eskd motorka Jawa 250. _

Kniha

Ameos 0z,
Mezi svymi

Vysla 6. 2. 2019

Nejprekladanéjsi spisovatel v izraelské
historii a zdaroveri politicky aktivista, jenz
dlouhd desetileti hldsal usmifeni mezi
Zidy a Araby, stravil pres tficet let v kibu-
cu, kam odesel v 15 letech. Kibuc ho vyslal
studovat filozofii a literaturu na Hebrej-
skou univerzitu v Jeruzalémé. Poté se do
néj vratil a napsal zde svUj prvni romdn.
Kniha Mezi svymi pfindsi obraz mista, kde
Ziji kromé jinych i osaméli lidé, ktefi se
s kolektivistickym duchem prostredi kibu-
cu tézko vyrovndvaji. Skutec¢né sny se stre-
tavaji s idealismem v pfibéhu otce, ktery
se rozhodne postavit milenci své dcery,
svému priteli a vrstevnikovi, v osudu sta-
rého zahradnika, ktery na svych bedrech
nese celou tiZi tohoto svéta, nebo v liceni
Zeny, jez své sokyni piSe mucivé zvracené
dopisy. _

Balet

Sergei Polunin’s
Satori

Forum Karlin, Praha 8
17.- 21. 4. 2019

Svétovd baletni superstar Sergej Polunin
uvede poprvé v Praze své predstaveni
Satori. Polunin byl zdzra¢nym ditétem
a nejmlads$im prvnim tane&nikem Kra-
lovského baletu v Londyné, avsak po
skanddlnich excesech baletni svét na
¢as opustil. Kbaletu se znovu vratil az
poté, co s nim fotograf a rezZisér David
LaChapelle natodil klip na pisert Take Me
To Church irského zpévdka Hoziera. Prvni
cast vecera v karlinském Foru nabidne
prOfez nejslavnéjsimi klasickymi balet-
nimi dily i modernim scénickym baletem,
druhd polovina predstaveni bude patfit
dilu Satori, jehoZz choreografii vytvoril
Sergej Polunin.
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Divadlo

Strucné déjiny
Hnuti

Divadlo Komedie, Praha 1
30. 3. 2019

Divadelni adaptace romdnu Petry HUulové
o prevychové muzU v nedaleké budouc-
nosti vznikla v koprodukci s Cinohrou
Statniho divadla Norimberk. V ne pfilis
vzddlené budoucnosti nastavd obdobi
Hnuti a aktivistky u moci nastoluji novy
trend - Zeny UZ nejsou sexudlnimi objekty,
touha na zdkladé télesné pritazlivosti je
zakdzand a nejdUlezitéjsi je duse. Kdo se
nové ideologii nepfizpUsobi, bude prevy-
chovan v Institutu. Ve Struénych déjindch
Hnuti autorka satirickym a kontroverznim
zpUsobem zpracovava aktudlni debaty
o sexismu a dovadi ad absurdum extre-
mismus a tupy biologismus. Soucasné
krouZzi kolem vée&né otdzky, jaké prostfedky
mUZe posvétit zamér stvorit lepsi a spra-
vedlivéjsi svét. _

Kulturni tipy

Vystava

Indiani

Naprstkovo muzeum, Betlémské namésti 1, Praha 1
8.12.2017 - 28. 4. 2019

Navstévnici Naprstkova muzea se ocitnou na dobrodruzné cesté fascinujicim
svétem pUvodnich obyvatele Severni a Jizni Ameriky, na které je doprovodi ori-
gindlni sbirkové predmeéty ziskané ¢eskymi badateli a cestovateli, velkoplosné
fotografie, autentické filmové i fotografické dokumentace a zvukové nahrdvky.
Putovdni zaéne v Severni Americe ndvstévou loveU bizond z Velkych plani, fez-
bdid totemovych sloupU Severozdpadu, pueblanskych keramikd a navazskych
tkalcU, obyvatel dlouhych domu v severovychodnich lesich a Inuitd arktické
oblasti. Navstévnici se ddle projdou tropickym destnym pralesem, amazonskou
pdnvi a udolimi a ndhornimi ploSinami And, kde poznaiji Zivot sou¢asnych hor-
skych indiand. Na vystavé nechybi ani atraktivni predméty, jako jsou zmensené
trofejni hlavy ekvadorskych Jivard, péfova Eelenka parikd brazilskych Borord
nebo prekrasnd maska vI¢i bytosti.

Festival

Festival Spectaculare

Praha (ruzna mista; vice na spectaculare.eu)
14.2. - 3.4.2019

Spectaculare, festival zaméreny na sou€asnou elektronickou, experimentdlni
jazzovou a vdaznou hudbu, ¢ekd v roce 2019 Sesty ro¢nik, ktery stejné jako ty pred-
chozi nebude ochuzen o atraktivni umeélce spadajici do t&chto zanrd. Jednou
z hlavnich hvézd bude némecky producent Sasha Ring, vystupujici pod pseudo-
nymem Apparat, ktery s sebou do Prahy priveze nové solové album, propojujici
elektroniku s akustickymi zvuky. DalSimi aktéry, na které se priznivci festivalu
Spectaculare mohou tésit, je australsky skladatel Luke Howard, britsky klavi-
rista a skladatel James Heather nebo experimentdator s vaznou hudbou Peter
Gregson, v jehoZ rezii se odehraje vlastni interpretace Bachova dila v modernim
zpracovani — zazni violoncellovy kvintet, ale také syntezatory.
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Pro rok 2019 rozsifujeme nabidku horskych MTB elektrokol o modely ENGINE 29 a ENGINE.
Model Engine 29 je vybaven systémem stiedového motoru Bafang Max drive s vijkonem
250 W, odpruZenou vidlici RST Aerial, komponenty Shimano Deore a obutim znacky Vittoria,
model e-Barzo 2.25" Ovladani je pres multifunkéni LCD displej, rozsifenou funkci pfipojeni
Bluetooth a s dalkovym ovladanim. Model Engine 29 ma nowy ram, ktery vychazi z nasich
sportovnich kol. Nova je také vicekapacitni Li-lon baterie Han-Win s parametry 36 V, 14 Ah
s tlanky Samsung SDI.

Vice informaci o nové kolekci Author 2019 naleznete na www.author.eu.

CENA 49 990 K¢
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BBCENTRUM

PRIJDTE SI ZASPORTOVAT NA
ATLETICKY STADION
V BB CENTRU

Bézecké drahy, sprinterské rovinky,
doskocisté pro skok do dalky i vysky, floorbalové,
badmintonové a workoutové hristé jsou tu pro vas!

« Otevieno pro vefejnost denné od 6 do 22 hod.
e Vstup z ulice Baarova ¢i Na Schodech (v blizkosti budovy Filadelfie)
e Vstup mozny pouze se vstupni kartou (poplatek 500 K&/rok)
O vstupni kartu mlzete zazadat prostfednictvim kontaktu:

tel.: 221582 111, e-mail: stadion@bbcentrum.cz

www.bbcentrum.cz

DEVELOPED BY

PASSERINVEST

G R O U P
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Verejné parkovani v BB Centru

Podzemni verejné parkoviste Venkovni verejné parkoviste

Zakladni hodinova sazba: Zakladni hodinova sazba:

PO-CT 7.00-19.00, PA 7.00-16.00 50 Ké&/hod. PO-CT 8.00-19.00, PA 8.00-16.00 50 Ké/hod.

Nocni sazba pracovni dny: PO-CT 19.00-7.00 10 Ké/hod. No¢ni sazba pracovni dny: PO-CT 19.00-8.00 ZDARMA

Vikendova sazba: PA 16.00-PO 7.00 10 Ké/hod., Vikendova sazba: PA 16.00-PO 8.00 ZDARMA
max. 150 K¢&*

*plati pro jednorazové parkovani trvajici déle nez 15 hodin v rdmci vikendové sazby

Verejné placené parkovisté n Verejné placené parkovisté s obsluhou
(Budova BRUMLOVKA) (ul. Za Brumlovkou)

Verejné placené parkovisté H n Vefejné placené parkovisté s obsluhou
(Budova FILADELFIE) (ul. Zeletavska)

Verejné placené parkovisté
(Budova G)
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Verejné placené parkovisté
(Budova DELTA)
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