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Patrik Sery - padesatnik
na vrcholu sil a sportovni kariéry

Kulturista Patrik Sery ze Stépanova u Olomouce se na konci

—os

roku opét dostal na prvni pricky Mezinarodni federace fitness
a bodybuilding, kterd je nejvétsi poétem zavodnikl na celém
svété (IFBB) v nékolika kategoriich. Obhajuje tim svoje prvenstvi
z loiiské sezony, v Fadé zavodu letos porazil vice neZ tFi stovky
mnohem mladS$ich sportovct. Ve svych padesatiletech ma jen
za letosni rok 38 finalovych medaili na svétovych soutézich.

Juraj Ala¢

Bylo celkem tézké vas dostat
na tenhle rozhovor. Jak plny
jevas diar?

KdyZ to zpriméruji, tak dva-
krat do mésice jsem na svétovych
zavodech v zahranid¢i. Zacina-
me v bfeznu a litAm pak po celém
svété. Doma jsem tak ¢trnact dni
v meésici a celkem stradam. Jsem
domaci typ a jsem rad doma, tak-
Ze to cestovani po svéteé je pro mé
dost naroc¢né.

Kolik zavodi mate letos za
sebou?

RAd se vracim na mista, kde
jsem zazil néjaké Gspéchy a berou
mé tam nejen jako sportovni cele-
britu, ale i jako rodinného prislus-
nika. Je to srdcovéa zaleZitost, takze
se rad obklopuji lidmi, se kterymi
jsme si blizci. Prvni byva tradiéné
Rakousko, potom Malta. Letos to
byly i zdvody v Rumunsku, Italii,

Spanélsku, Turecku, Svycarsku,
Mexiku. KdyZ se naskytne prilezi-
tost, rad jedu na hezka mista, ted
tfeba odlétam do mexického Can-
canu.

V jakych kategoriich soutézi-
te a jak zavody vypadaji?
Jedna se o svétové pohary
(IFBB World Tour Ranking poz.
red.). Zavodim v amatérech, ale
preléva se to do tzv. SEMI PRO,
coZ jsou poloprofesionalové, a to
je vlastné kategorie zacatecni-
ki v profesionalni kulturistice.
Je to velmi narocné, zavody trva-
jiod rana do vecera a nastupujeme
a predvadime dané pézy. V téch
sélech je tézky vzduch z barev na
t€lo a potu... obdivuji manzelku
a mého sparing partnera, Ze tam
se mnou cely den vydrzi.
Co je na zavodech nejtézsi?
Nejhorsi je, Zze nesmim nic pit
ajist. Pozy vyzaduji, aby ¢lovék na

sobé mél jen svaly a Slachy — zad-
ny tuk ani vodu. TakZe jsem pét
dni pfed zdvodem jenom na tekuté
stravé. To je stra$né trapeni, ale
prinasi to vysledky. Nemam co
spalovat a vahu odbouravam jen
vodou. A ve dnech zavodi si ddm
jen jednu kavu za den — aby mé
nakopl kofein a dal jsem si trochu
tekutin. Ale ta kava vlastné dehyd-
ruje jesté vic, ledviny pak dostéava-
ji potddné zabrat.

Co vas udrzuje po téch letech
jesté motivovaného?

Na to se mé ptaji vSichni... A ja
vzdycky tikam, Ze jsem takovej
fanatik zarputilej. J4 jsem tomu
sportu tak propadl a miluji ho od-
mala a zachranil mi dokonce Zivot.
MEél jsem tézkou nehodu na motor-
ce, ale diky tomu, Ze se té€lo doka-
zalo v okamziku narazu sepnout,
tak jsem nemél nic zlomeného.
Svaly vSechno podrzely, mél jsem
jen trzné rany na kizi, vyrazené
zuby, ale jinak doktoti rikali, ze
to byl zazrak. A to jsem si Fekl, Ze
kdyZ mé nahote nékdo hlid4, tak
uz nemuZu prestat.

Kdy jste zacal
s kulturistikou?

Zacatky byly strasny, v osmi le-
tech mé dal otec na box. Byl jsem
Gspésny, vozil jsem medaile i ze
zahrani¢i. Pfesto jsem citil, Ze
to neni pro mé. Otci jsem se vze-
prel a misto boxu jsem zacal cvicit
a dal se na kulturistiku. Ve ¢trnéac-
ti jsem uz délal vyhazovace na za-
bavach a za vydélané penize jsem
si kupoval svoje proteiny a jidlo,
které mi doma nechtéli dovolit.
Otec ze mé chtél mit boxera, ale
kulturistika me vice napliuje.

Pokrac¢ovani na strané 5

INZERCE

Pro stromy krasné a bezpecné

Prerdsta vam strom na zahradé pres hlavu?
Jsou na ném uschlé &i napadené vétve, které hrozi padem?
Ohrozuje strom zdravi nebo majetek?

Jsem pripraven pomoci.
e profez stromu
o rizikové kaceni
o statické zajisténi koruny

Bezpecné - spolehlivé = rychle — za rozumnou cenu

arboristika
Prokupek

david Prokupek

Pod Velkym vrchem 749
282 01 Cesky Brod

m: +420 736 603 177

e: david@podvrchem.cz
w: www.podvrchem.cz
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Prazske sluzby: Benefity, které skutecné pomahaji

Ve vétsiné firem znamenaji benefity
nékolik standardnich poloZek -
stravenky, pFispévek na penzi éi
sportovni kartu. V Prazskych sluzbach,
a.s. ale védi, Ze Zivot je nékdy tézky,

a skuteéna podpora zaméstnancii zaéina

vv _ _»

tam, kde bézné benefity konéi.

rvr

Zaméstnavatel s lidskou tvari

Prazské sluzby, a. s. stavi na hodnotach,
které se tézko vycisluji: lidskost, solidarita
a skute¢na péce o zaméstnance, které se
neustale zdokonaluji. A pravé proto lidé
ve firmé zlstavaji dlouha léta - ne proto,
ze musi, ale proto, Ze chtéji.

Spole¢nost proto vybudovala systém
socialni pomoci, ve kterém nejde jen o for-
malni vyhody, ale o konkrétni zasahy pravé
tam, kde zaméstnanec potfebuje pomoc
nejvic - a kde spravna podpora m(ize roz-
hodnout o tom, zda se dokaze odrazit ode
dna.

Socialni ombudsman - podpora
v naroénych Zivotnich situacich

Exekuce, dluhy, nemoc v rodiné ¢i
hrozici ztrata bydleni. V takovych chvilich
zaméstnanci Prazskych sluzeb, a. s. nejsou
sami. Ombudsman je jejich privodcem
i oporou - je pfipraven pomahat s vyfizova-
nim davek, s komunikaci s Gfady, doprovo-

Stante se i vy majitelem nového nebo
predvadéciho vozu Skoda. V Praze mame na
jednom misté skladem vice nez 85 modelu.
Pripravime vam nabidku na miru presné podle

dit na UFedni jednani a poskytnout jistotu,
Ze jim zada kryje profesional i lidsky partak.

Pravni pomoc zdarma - jistota
pro zaméstnance v terénu
Ridici, technici i pracovnici provozu
maji naro¢nou a odpovédnou praci. Pokud
dojde k nehodé sluzebniho vozu ¢i sprav-
nimu Fizeni nebo k jiné pravni komplikaci
souvisejici s vykonem prace, firma poskytne
zaméstnanci bezplatnou pravni podporu.
Védomi, ze ,kdyZ se néco stane,
nejsem na to sam vyrazné zvysuje pocit

jistoty, bezpedi i loajalitu. Pro mnoho lidi je

vasich predstav. Nasi prodejci vam ochotné
poradi s vybérem vozu i jeho financovanim
prost¥ednictvim Skoda Financial Services.

Kontaktujte nase prodejce novych vozl

na nasi infolice 800 101 108.

V4§ autorizovany prodejce voz( Skoda:

AUTO BRANKA Praha
Prosecka 817/82

190 00 Praha 9 - Prosek
Tel.: 800 101 108
branka.skoda-auto.cz

Auto O Branka

pravé tento benefit jednim z nejcenné;jsich
vibec.

Byty - rychla pomoc v bytové nouzi
DalSim vyraznym prvkem socialni
podpory jsou byty uréené zaméstnanciim
v bytové nouzi ¢i tézké Zivotni situaci. Tento
systém firma nové rozsitila diky rozhod-
nuti Rady hl. m. Prahy, ktera pfidélila prvni
byty pravé pro zaméstnance PraZskych
sluzeb, a. s. Spoluprace vetejné instituce
a méstské firmy umozni, aby se pomoc
dostala k potfebnym lidem rychle a bez
zbyteénych prekazek.

Nové vozy Skoda

Skladem

llustrativni fotografie
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Ohriostroje v Cesku
na Silvestra utichnou

.
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Bezpecnostni pasma vyznacuji cervené znacky. Plati v okruhu 250 m kolem nemocnic, domov pro seniory, zoo a chovnyich stanic.
Zakaz pouivani pyrotechniky plati i na celém tizemi nérodnich parkd. Foto | ministerstvo zemédelstvi

Silvestrovské oslavy bez ohriostroje budou letos na mnoha
mistech v Cesku novinkou. Nejen jednotlivci, ale i sama mésta
museji najit jiny zplsob pFivitani Nového roku. Od 1. prosince totiz

7 v

plati novela zakona o pyrotechnice, ktera zavadi ptisna ochranna
pasma. Mapa na webu ministerstva zemédélstvi zajemectim
ptresné ukaze, kde je odpalovani pyrotechniky zakazané.

Juraj Ala¢

Nejen prisnéjsi zakaz prodeje py-
rotechniky, kdy uz neni mozné
nakoupit petardy a oh-
nostroje mimo kamen-
né prodejny, ale prede-
v§im roz$ifeni lokalit,
kde se nesmi pouzivat
pyrotechnika  vtibec.
Cilem zakazu je ome-
zit hluk, sniZit riziko
pozard a chranit zdra-
vi lidi a zvirat. Détem tak budou
muset stacit prskavky, praskaci
kulicky nebo malé fontany — vét-
$inou vyrobky, které je mozné po-
uzit i v interiéru nebo jsou prodej-
né od 15 let.

Mapa zobrazuje lokality,

kde se nesmi poustét
ohinostroje
Novela zavadi minimalni

ochrannou vzdalenost pfi odpa-
lovani pyrotechniky od objektd,
jako jsou nemocnice, chovy zvirat
a dalsi citlivd mista. Posiluje také

pravomoci obci pfi regulaci pouzi-
vani pyrotechniky. ,Ministerstvo
zemédélstvi vytvorilo mapovou
aplikaci, kde zhmotnilo do vizual-
ni podoby § 35b zako-
na o pyrotechnice, aby
si lidé udélali predsta-
vu, kde se nachazi za-
kazané zony. Omezeni
uzivani pyrotechniky
plati v okoli v§ech dru-
hi objektd hospodar-
skych zvifat. Z pohledu
zakona o zemédélstvi jsou druhem
objekti i stanovisté véelstev, ome-
zeni proto plati i v okoli jejich sta-
novist,” uvedl mluvéi minister-
stva zeméd€lstvi Vojtéch Bily. Pro
obyvatele mensich obci to mizZe

znamenat, ze kvili véelaiim ne-
smi odpalovat Zadné ohnostroje.
Ani na Silvestra, ani vramci jinych
oslav béhem roku.

Obce hleddaji nahradni
mista pro odpal
nasmlouvanych ohiiostroju
Neékteré obce museji na po-
sledni chvili nasmlouvané a za-
placené vanoc¢ni ohnostroje pie-
sunout z ptvodnich mist do
jinych lokalit. Podle mapy mo-
hou presné zjistit, kde je odpalo-
vani pyrotechniky povoleno, a vy-
hnout se trestu. ,Nova pravidla
maji také dopad na prodej zdbav-
ni pyrotechniky vyssich katego-
rii — F3 a F4 —, které jsou urceny
predevsim pro odborné zpiisobilé
osoby. Tresty za poruseni novych
pravidel mohou zahrnovat vysoké
pokuty a v zavaznych ptipadech
i zédkaz ¢innosti az na tfi roky,”
uvedl ministr priimyslu a obcho-
du Lukas Vicek.

KATEGORIZACE PYROTECHNIKY

= F1POVOLENO - bouchaci kulicky, motyli, prskavky

= F2 - petardy, fimské svice, dymovnice, malé baterie

= F3 - velké kompaktni baterie, slozené ohriostroje, velké petardy,
fimské svice velkych kalibr(, velké fontany

= F4 - kulové pumy, valcové pumy, kompaktni baterie, ohnépad

KRATCE

Cista voda

je pro vSechny

Pitnou vodou z vetejnych vodo-
vodii je v Ceské republice zso-
bovano 95,1 procenta obyvatel
a 90,3 procenta zije vdomech na-
pojenych na kanalizaci. V roce
2024 bylo na obnovu a rozvoj vo-
dovodid a kanalizaci vynaloZeno
pres 14 miliard korun ve skupi-
né 50 nejvétsich subjektd provo-
zovatelt. Tato data vyplyvaji z ro-
¢enky Vodovody a kanalizace CR
2024 Ministerstva zemédélstvi,
ktera ptrinasi komplexni pohled
na stav vodarenské infrastruk-

tury, ceny vodného a stoéného
i kvalitu pitné vody v Ceské re-
publice. Délka vodovodni sité ma
v republice 83 867 km a denné
domacnost spotfebuje primérné
88,3 litru vody.

CGISLO MESICE

2880

Tolik p¥ipad( Zloutenky
typu A eviduji lékafFi

v leto$nim roce. Je to az
dvacetkrat vice nez loni

a nejvic od roku 1984. Letos
na nemoc zemftelo 31 lidi,
loni dva. V listopadu pfibylo
505 novych p¥ipadi.

DATUM MESICE

23. prosinec
2011

Statni pohieb posledniho

¢eskoslovenského a prvniho
ceského prezidenta Vaclava
Havla. Zemftel 18. prosince
2011 po dlouhodobych
zdravotnich problémech na
obéhové selhani.

NOV|NYKRA]E www.novinykraje.cz
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KRATCE Z WEBU

Hovoréovice ¢eka
Gprava provozu

V ulici Revoluéni v Hovorcovicich
se v prvni poloviné ledna 2026
spusti zkuSebni dopravni rezim
mezi obecnim Gfadem a obcho-
dem Komkol. Silnice se doc¢asné
z0z7i na jeden jizdni pruh o S§ii-
ce Ctyl metri a za vystraznym
obrubnikem vznikne vyhrazeny
prostor pro chodce. Provoz zusta-
ne obousmérny, ale jednopruho-
vy. Pfednost v jizd€ bude ve smé-
ru od obchodu k Gfadu, ve sméru
od ufadu budou vozidla davat
piednost protijedoucim. Uprava
potrva priblizné tii az ¢étyfi meé-
sice, aby se ovérila propustnost.
Cilem je zvysit bezpeéi chodcli
a pripravit podminky pro budou-
ci plnohodnotny chodnik. pap

Aukce podpofti
obnovu varhan

Cakovice propoji $kolni kreativitu
a zéchranu mistni pamétky. Vyté-
7ek z aukee studentskych dél ptijde
na renovaci varhan v kostele sva-
tého Remigia. Studenti ze ZS a MS
Dr. Edvarda BeneSe, Gymnazia
Cakovice a Zakladni $koly Living-
ston vytvorili desitky obrazt in-
spirovanych varhanami. Prvni
¢ast vystavy se uskute¢nila v kos-
tele svatého Remigia na pielomu
listopadu a prosince. Navazuji-
ci prehlidka v Komunitnim cent-
ru Sypka potrva do 13. prosince.
Vyvrcholenim bude aukce v Syp-
ce pravé v sobotu 13. prosince od
Sestnécti hodin. Cely vytézek po-
putuje na pokracujici obnovu néa-
stroje v rameci projektu Vratme jim
Zivot. Den dotvoii adventni trhy
na kouzelném namésti¢ku u kos-
tela a od osmnacti hodin na zdm-
ku zazni Adventni muzikalek v po-
dani souboru Cakolala. pap

INZERCE

POHREENT SLUZEA
CAKOVICE

ZDENEK VITEK

PROVADI

« pohiby do semé « kremadni obiady «
vazbhu vénclia k,.'lir = smutedni ornameni
« prevory resnulych NONSTOP

Tel.: 603 B61 635, T34 817 113

KANCELAR
Plajnerova 25178, Praha 9 Cakovice
tel.: 603 B61 635, TA4E1T 113

r-mail; Eual.m knE s nam. 2

L

5 vlastni smutedni sini ve Vinofi,
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Skolni areal
v Cakovicich stale roste

Na misté byvalé budovy technic-
kych sluzeb vznikaji dv€ novo-
stavby zakladni Skoly. Objekt B2
nabidne pfedevsim kmenové tii-
dy a odborné ucebny, objekt C vel-
kou télocviénu a dva mensi saly
pro sport a krouzky. Po kolauda-
ci se budovy za¢nou vybavovat na-
bytkem. Pro Zaky se maji oteviit
od 8kolntho roku v zati 2026.

Podle starosty Jifiho Vintisky
je nad télocvi¢nou hotové zastie-
Seni a jesté pred zimou se osadi
vyplné. Do zimy ma byt pod stie-
chou i B2. ,Na zacatku zimy by
meélo zacit temperovani v obou bu-
dovéach. Za¢nou vSechny dokonco-
vaci prace a nékdy na zac¢atku jara
by se mély objevit uz tpravy vné
budovy. Posledni prace by mély
skoncit zhruba v ¢ervenci,” dopl-
nil Jif{ Vintigka.

Stavebni prace na novych budovach cakovické Skoly postupuji podle plénu. Foto | MC Cakovice

Nové budovy se propoji se sta-
vajici ¢asti Skoly a vytvori jeden
funkéni celek. Soucasti projek-
tu je vefejny priichod mezi na-
méstim Jitiho Berana a prostorem

u Sypky s napojenim na Hustv
park. V suterénu vznika podzemni
garaz pro potteby Skoly a ¢akovic-
kého gymnazia, ktera ulevi parko-
véni v okolnich ulicich. pap

Dablice oteviely Reuse point a Letfiany zvou na Reuse den

V areélu sbérného dvora v Dabli-
cich funguje od zacatku f{jna Reuse
point. Misto zajistuje opétovné vy-
uzitizachovalych véci. Obsluha pie-
vzaté predméty posoudi, zaeviduje
a ulozi. Nabidka se zvefejiiuje na
portélu nevyhazujto.cz a na mést-
ské verzi praho.nevyhazujto.cz.
Zajemce si véc zarezervuje a do
dvou dni vyzvedne pfimo v Reuse

pointu. Pfijim4 se mensi nabytek
bez c¢alounéni, kuchynské vybave-
ni, sportovni potfeby, omyvatel-
né hracky, knihy, naradi, koc¢arky,
hudebni nastroje a véci pro dim
a zahradu. Véci musi byt Ccisté
a funkéni. Novy zivot mohou na-
jit véci i na prosincovém Reuse dni
v Letnanech. Uskuteéni se v sobo-
tu 13. prosince od 10 do 18 hodin

v obradni sini radnice. P¥ijem da-
rovanych véci prob€hne hodinu
predem i béhem akce. P¥inést 1ze
détské, damské a panské oblece-
ni, sportovni potieby a knihy. Zby-
1é véci prevezmou neziskové orga-
nizace. Soucésti bude dilni¢ka pro
deéti, drobné obcerstveni a podpo-
ra Humanitarniho fondu méstské
Gasti. pap

Tvofime Osmnactku spousti ro¢nik 2026

Praha 18 otevira dalsi ro¢nik par-
ticipativniho rozpoctu. Obyvate-
1é mohou navrhnout zlepSeni pro
Letnany a okoli, od lavicek a tprav
zelené po sousedska mista a her-
ni prvky. Na jeden projekt je pri-
praveno az 250 000 korun. Poda-
ni probih4 online na tvorime18.cz,
naslednou realizaci vitéznych na-
vrhi zajisti méstska ¢ast.

Harmonogram je nésledujici:
Do konce ledna 2026 probéhne
podavani navrhi. Od 1. do 15. tno-
ra 2026 se uskuteéni formalni
a odborné posouzeni a predstave-
ni navrhti vefejnosti. Od 16. tinora
do 15. bfezna 2026 se bude hlaso-
vat. Na jate budou zndmé vysledky
a v pribéhu roku 2026 odstartuji
realizace.

Na prvni roc¢nik vyclenila
méstska ¢ast jeden milion korun.

A

L

Participativni rozpocet ve svych dvou rocnicich uz pfines| viditelné zmény v ulicich i parcich.

Loni uZ to bylo 1,5 milionu ko-
run. Vznikly tak napiiklad tr-
valkovy zahon, nebo trampolina

Foto | MC Letiiany
a presunul se krizek. Piedloni pti-
byla pitka, lavicky nebo h¥isté na
pétanque. pap

AKTUALNE
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Patrik Sery - padesatnik
na vrcholu sil a sportovni kariéery

Jak tézky je kulturisticky
Zivotni styl? Je obdobi, kdy
muzete povolit?

Neékteri to tak maji, Ze je po-
znat, kdy maji zavodni sezonu.
J& ne. Mam tfeba exhibi¢ni pred-
staveni a cely rok chci byt v per-
fektni formé. Délame tieba rtizné
akce s détmi a pro né jsem iko-
na a musim byt v kondici. Trénu-
ji kazdy den, nastésti zvladnu jist
stejné jidlo 365 dni v roce a mam
pevnou vili. Vynechdm jen tehdy,
kdyZ jsem nemocny, aby télo na-
bralo silu. A to byvam nepiijem-
ny a vztekly na sebe i vSechny ko-
lem. Prosté cvicit potfebuji, télo to
vyzaduje.

Co je podle vas nejvét-
$i mytus o Zivotnim stylu
kulturisty?

Lidi hodné odsuzuji kulturisti-
ku kvili dopingu, ten problém je
ale skoro ve vSech sportech. Mam
zku$enosti, Ze vic nepovolenych
latek pouzivaji ti, co nezéavodi,
kteri to délaji jen jako hobby. Lidi
v posilovnach se snazi zvySovat si
ego a autoritu u kamarada a tam je
pak prostor na nelegalni latky. My,
ktefi zavodime, tak se to viibec
neda. Jsme pod neustalou kontro-
lou, po cely rok.

Se zlatem na krku po zdvodech IFBB na Malté v kategorii Masters Mens Classic Physic Bodybuilding.
Foto | archiv P. Serého

Zajimaji se lidi u nas v po-
slednich letech vic o zdravy
Zivotni styl?

To, co vidim kolem sebe, tak mé
tplné dési. Mladi nechodi cvicit,
neumi se hybat. Do fitka spousta
lidi chodi jen proto, aby si dala na
sociélni sité fotku a zajimavy status
pro svoje sledujici. Nejhorsi je, Ze
ani trenéfi v nékterych fitcentrech

neumi svoji praci a klientim rada-
mi spise $kodi a nikam je neposou-
vaji. Je potfeba velmi peclive va-
Zit, komu se Clovek svéri. Trenéra je
tieba vybirat podle toho, jak vypa-
da — jestli by ¢lovék chtél vypadat
jako on a neni jen teoretik. Neni po-
tireba byt vyloZen€ svalnaty, ale spi-
Se ziskat postavu atleta, byt hybny
a mrstny.

Nejdlvéryhodné;jsi znacka odhaluje lidry trhu

PRAHA | Nezavislé ocenéni diive-
ry Ceskych spotiebitelit Nejdave-
ryhodnéjsi znacka 2025 vyhlési-
lo vysledky jedenactého roéniku.
Vyzkum agentury NielsenIQ opét
ukéazal, kterym znac¢kam cesti za-
kaznici nejvice véri. Reprezenta-
tivni vzorek 4 000 respondentil
hodnotil 900 znacek v 95 katego-
riich. Zakaznici letos ocenili ze-
jména spolehlivost a kvalitu jako
kli¢ové faktory.

,Leto$ni  vysledky E
opét potvrzuji, ze di-
véra neni ndhodné. Za-
kaznici ocenuji znacky,
které dlouhodobé do-
rufuji kvalitu, trans-
parentné  komuniku-
ji a plni své sliby. Jen
diky tomu se k nim zékaznici opé-
tovné vraci,” uvedl Lukas Matéj-
ka, manazer marketingové sku-
piny poradajici spolecnosti ATOZ
Marketing Services. ,Soucasné

pozorujeme néstup kategorii, kte-
ré reflektuji Zivotni styl roku 2025
— od zabezpeceni domécnosti pres
well-being, oblast spankové péce
a upravy hmotnosti az po moder-
ni platebni metody, finance, cesto-
vani a chytré domaéci technologie,”
dodal Matéjka.

Nejsiln&jSi nestatni
ocenéniv Ceské republice
U oznaceni Nejdi-
E véryhodnéjsi  znacka
zaznamenali vyzkum-
nici pétiprocentni na-
rist dtleZitosti pro
zékazniky oproti lon-
skému roku a stala se
tak nejsilnéjsim nestat-
nim ocenénim v Ces-
ké republice. Diilezitost ocené-
ni potvrzuje i aktualni prizkum
spoleénosti MNFORCE, dle kte-
rého toto logo zvySuje divéru
v ocenénou znac¢ku u 60 procent

Co lidi podcenuji, kdyz jde
o zdravy zivotni styl?

Zjistil jsem, Ze co se tycCe jid-
la, nikdo nemluvi pravdu. LZou
sobé i mné jako trenérovi. Ja ne-
chci, aby drzeli diety a stravovali
se né&jak specialné — to je pro spor-
tovce. Kdyz chce ale nékdo vypa-
dat dobte pro sebe a citit se zdra-
vé, tak neni tieba Zadna dieta. Staci
ubrat na jidle, snizit prijem a zvysit
vydej a je to v pohodé. Tim si ¢lo-
vék udrzi vahu a pripadné se pak
pohybem dostane do kondice. Na-
priklad takova cokoldda — kdyz uz
ji méte doma, tak se do ni pustite.
A vétsinou Clovek nevydrzi a sni ji
najednou celou, at je jakkoli velka.
Ahlavné — kdyzsi jdou lidi zacvicit,
tak si mysli, Ze pak mtiZou snist ba-
licek chipsti. Pfitom spélili jen tolik
kalorii, co ma stiedni jablko.

Cely rozhovor najdete na nasem
webu po nacteni QR kodu.

Ddivéryhodné znacky jsou jedinym marketingovym programem na ceském trhu,
ktery monitoruje a ocefiuje znacky, ve které maji esti spottebitelé nejvétsi dlvéru.

spotiebitell. Logo programu Nej-
dtivéryhodnéjsi znacka v roce
2025 ponesou nejen znacky
z nové zafazenych segmentt, ale
také dlouhodobé stélice predcho-
zich ro¢nikd. Mezi nimi vynika-
ji napriklad i c¢eské znacky, které
v mnoha kategoriich vitézi i pres

vyrazné zastoupeni silnych glo-
balnich hraca. Vitézové mohou
titul a logo Nejdtvéryhodnéjsi
znacka 2025 vyuzit ve své vlastni
marketingové komunikaci. ala

www.duveryhodneznacky.cz
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Neusmazi fizky, ale darek vybrat pomiize.
Jak miize uméla inteligence zkrotit vanocni chaos?

Pro mnohé nejsou Vanoce obdobim klidu, ale
spis slalomem mezi frontami v obchodech, po-
vinnostmi a nejistotou, jestli letos opét nedaru-
jeme $4lu, kterou si doty¢ny nevezme ani na ces-
tu k popelnici. A ac¢koliv uméla inteligence tizky
neobréti, miize ndm v predvdno¢nim shonu vy-
razné ulevit.

Osobni ,,darkovy kurétor*

Kazdy zna ten pocit: partner tvrdi, Ze ,,nic ne-
chee®, kamaradka uz mé doma tplné vsechno
a ¢lovék marné hleda inspiraci. Jak najit darek,
ktery skuteéné potési, aniz by skoncil v kouté?
Umél4 inteligence s tim piekvapivé umi pomoci.

Namisto bezcilného brouzdéni po obcho-
dech sta¢i AI poskytnout zakladni informace
o obdarovaném: vék, zajmy, konicky, Zivotni styl
nebo tfeba aktivity, kterym se pravidelné vénu-
je. Co dostanete zpét? Seznam napadd, které ne-
jsou univerzalni, ale skute¢né vychazeji z popi-
su dané osoby. Findlni vybér je ale samoziejmée
pouze na vas.

Vanocni pozdravy, které maji Smrnc

Slozit dvacété originalni piani je tkol, kte-

sklouzéavat k unavenym kli$é, moderni technolo-
gie zvladne pro vase blizké vygenerovat text, kte-
ry mé Smrnc, ale nevyzniva jako genericka Sab-
lona z papirnictvi.

Zéaroven nejde jen o text, osobni pranic-
ko mtiZe ¢lovék jednoduse doplnit i o osobitou
a originalni grafiku a obrazek. Kromé textu lze
totiz vyuzit Al i k apravé fotografie. ,Stac¢i na-

napiiklad: ,,Uprav fotku do vano¢ni atmosféry
80. let” nebo ,,Udé€lej z nés kreslenou pohledni-
ci,“ radi Roman Berglowiec, zakladatel ¢eské Al
aplikace Everbot.

Umél4 inteligence Vanoce nevyfresi za vas, ale
miZe je udélat o trochu klidné&j$imi. Pomtze na-
jit napady na darky nebo vytvoii originalni pra-
ni. A to uz je docela hezka naloz vidno¢ni magie,

ry potrapi i zkuSené pisatele. Neni vSak tfeba  hrat spole¢nou fotku a pozadat o konkrétni styl,  jen bez toho jehli¢i na koberci. red
KRIZOVKA |  Americky herec a moderator Bob Hope: ,Moje piedstava Vanoc, at uz staromédnich, nebo modernich, je velmi jednoducha: milovat
druhé. Kdy? se nad tim zamyslime, pro¢ kv(li tomu musime (znéni v tajence)?“
POMUCKA: i ZKRATKA
: OZNACENI LATINSKY : NOVINY
ABIES, | SKUPINA |CITOSLOVCE| spisovA OBEC ; SPZ MINDEN q SOSNOVE | AMERIC- |ciTosLovee| ;
AMEBO, JEZDCU | VRGENI | ZNACKA UMELNiKa | CHYTRAK I;DEOTIf\SDKiL OSB;\O%A (NEMECKO) | SLONIZUB LESY KEHO NaBizeni | NEKDE mf:ﬁﬁ%
LIPEMIE DOLARU
ZKRATKA AUTOMOTO-
NAST KLUB
ZENA BYVALE (ZKRATKA) KRYT
MENY JUDUV SYN
HLADINA
il KOLONIE
KUS LEDU LATEK V KRVI
CADSKE SIDLO OFOUKNUTI
. DANSKA TISK. SKUHER- NAZEV
KOD LET. KYPENI AGENTRA T bR
BASN.)
SPOL. IRAN ( UZVATI OPERA
AR DROGY AT PNEUMA-
UNAVIT SE (EXPRESIVNE) VZNASENI SE TIKA (ZAST.)
SPZ WEST DANSKA POCE- q P
HARTLEPOOL TNi JEDNOTKA OSOER CDIGISE
PREDTIM (V. BRITANIE) [ SLoven, | ZAJMENO PSA
T o PAPAVER RESPEKT
STARORECKY . q
- ORATIY ITAL. REKA UNIKNUTI
MIRY MILOVNICI
RN SPZ PRAHY OZIMINA
TER KONCETINA
BOTANICKY POLEDNICE | SOUDCE
JEDLE (DLE | VKOPANE
TMA ERBENA)
VWROBCE TEZCE
OSVEDCENI IR s
= RASTATT
RIMSKY 501 (NEMECKO)
ROZHLASOVA KOD ITALIE CiZi ZENSKE OBYVATELE
CIZi MUZSKE ZKR. (DLOUHE JMENO ?:mv
2 VLNY) I A A A
O ) RggTLL’\: L A SOMALSKA JEHLIGNATE
KANAD. REKA REKA DREVINY
KAINUV MADARSKE
FRANCOUZ- e sioLo
SKY 522
CISARSKY 2ZN. LANDSHUT
NANOTESLY (NEMECKO)
STARO- 3
RECKA NEJLEPS
POHREBNI SLABE e
OBET
HUBOVAT VYKRADAG
(2AST) bzl SEJFU

Inénitajenky poslete s kontaktem na vas (jméno, pfijmeni, adresa a kontaktni telefon) na e-mail tajenky@regvyd.cz do 9. 1. 2026.
Vyherciz minulého vydani: Jana Stehnova, Milovice; David Slambor, Mlada Boleslav; Pavel Spacil, Staré Mésto.

Lustitel odesldnim znénf tajenky udéluje spravci (Regiondini vydavatelstvi, s.r.o,, IC: 27846717) souhlas se zpracovdnim svych osobnich tdajd (jméno, pifjment, e-mail, telefonni kontakt a adresa), a to ve smyslu Narizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 ze dne 27. 4. 2016 0 ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovdnim
osobnich dajii a o volném pohybu téchto tidajii (GDPR). Uvedené osobni idaje je nutné zpracovdvat za ticelem sprdvy dat souvisejicich s vyhldSenim vybranych lustiteld kiizovky zajistované sprdvcem. Tyto tdaje budou sprdveem zpracovdvdny pouze po dobu nezbytné nutnou, po vyhldseni budou ihned odstranény.
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BfBLitting  dedini partner pro prode

AUTOCENTRUM

Finance - " ¢ indakup Vasi nemovitosti VOJ KOV Emfo‘e-::m

LIKVIDACE
VOZIDEL

Praha a Stfedni Cechy

manafer senior — realitni specialista

+420 724 586 093

jelinkova. zdenka i@ fer

RV2501749/14

SHANITE POTREBUJETE
e " . NAHRADNI ZLIKVIDOVAT
Stredni Skola Hermanek - misto DiLY? vUz?
pro rist a inspiraci Pro prévé u nds? Vse zajistime zdarma
Stfedni Skola HefFmanek nabizi dvé studijni cesty: v ZéTuka\_/f/a'cem'zbo.fl’df“d’nﬂ - v OdtahVOfu N
T emena ot e oottt

Gymndazium pfipravuje na maturitu a rozviji kritické
mysleni, tvofivost a spolupréaci prostiednictvim projektl

a praktické viuky. ¢, 734 880 088 ¢, 605 238 887
Pedagogické lyceum je pro ty, ktefi chté&ji pracovat s détmi
nebo studovat pedagogiku.

Dny otevienych dvefi probihaji kazdé utery od prosince

do Unora. A Kde nas najdete

gymnazium@skolahermanek.cz, Ewp

www.gymnaziumhermanek.cz

info@autodilyvojkov.cz info@likvidacevojkov.cz

www.autodilyvojkov.cz www.likvidacevojkov.cz

Autocentrum Vojkov s.r.o.

SNCITErEIEY & AUTOCENTRUMYOJKOV
251 62 Tehovec - Vojkov .

=
S
=
I
I
S
e
X
=
=

OSTEODENZITOMETRIE

* VyZeffeni kosti k vylouceni ostecparézy
= MNebolestivé, krdtké, neinvazivni vyieffeni
PIné hrazeno viemi zdravotnimi pajisfovnami

AMBULANCE KLINICKE

OSTEOLOGIE:

MATE OSTEOPOROZU A NEMUZETE NAJIT
OSTEOLOGA, ABY VAS LECIL 2
* diagnostika, lé¢ba a sledovani ostecporézy na

OSTEOPOROZA tatlaso S

* plné hrazeno zdravoinimi pojisfovnami
* vyznamny Obytek kosti tkané + porucha architektury kosti R EPERR IR

= vyrazné zvyiuje riziko zlomenin

* nasledky: invalidita, dlouhodoba hospitalizace,
bolesti zad atd.

* je dobie lééitelnd

= zjistuje se pomoci OSTEODENZITOMETRIE

OBJEDNAVEJTE SE :
Tel: 702 222 303 (objedndvky na osteodenzitometrii nebo do ambulance klinické osteologie)
www.vasekosti.cz, vasekosti@seznam.cz
Adresa: Lhotska 2072, Praha - Horni Pocemice, v pfizemi zdravotniho sitediska, pobliz Cermného Mostu,
velmi dobra dostupnost MHD, parkovani u strediska
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Stavime bydleni
pro zivot

S ndmi sdzite na seridzni a stabilni
spole¢nost, tradici a bezproblémovou
cestu k vasemu bydleni.

cpirezidence.cz $# Rezidence
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