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RE:CUPERA

Clinic

BEAUTY CENTRUM icoone

» formovani postavy, viditelné vysledky
uz po prvni aplikaci

lifting a omlazeni obliceje i krku
odstranéni celulitidy

péce o problematické partie téla
lymfaticka masaz

uvolnéni svalového napéti
odstranéni jizev a otoku
laserova epilace, odstranéni chloupkd,
kosmetické osetieni OXYjet d

Kontaktujte nas jesté dnes!
+420 739 246 950

Akéni nabidky ¢ Vyhodné balicky osetreni [] Objednavky telefonicky a online

Mili
Ctenari

nebo jesté lépe Mili Letiansti a vy,

kdoZ bydlite pobliZ. Je vas dobfe pres

20 000, coZ je priblizné pocet, jako
maji Litoméfice, Klatovy nebo Novy Ji¢in.
JenZe to jsou méstysy, které dospivaly de-
sitky let. Pomalu se zvétSovaly od pravidel-
né bijiciho srdce, kterym je dodnes namésti
s krdmky, kostelem i hospodou - v moder-
nim pojeti restauraci. Letfiany o podobny
stfed bohuzel prisly, a tak se zacaly rozvijet
viceméné Zivelné, bez hlubsiho planovani
a vizi, co pfijde jednou. Na scénu maji navic
vstoupit celé nové obytné Ctvrti, které by
mély pojmout az 100 000 dalSich lidi. Pak
se oblast zméni v mésto velikosti Liberce,
Olomouce &i Ceskych Bud&jovic. Nezbyvd
neZ doufat, Ze spolu s vystavbou byt a ro-
dinnych dom( za¢ne pfibyvat i tolik potfeb-
na infrastruktura. Silnice, tunely a obchvaty,
ale té7 Skoly, 3kolky, kulturni centrum, ne-
mocnice, dim pro seniory. A také obchody,
do nichzZ se da zajit pésky, bez pouziti auta.
Pomalu, vychazkovou chizi, nebo rychle
s rytmickym zapojenim paZi, jak to vyZaduje
tzv. nordic walking. O jeho benefitech a ze
ho mUzZe provozovat kazdy, se doctete na
dalsich strankach. Dfiv, nez ,dojdete“ - jak
jinak - k rozhovoru se Simonou Nedvédo-
vou, nékolikandsobnou mistryni CR ve fit-
ness aerobiku. Prozradi vam, Ze si ani po
skonéeni profesionalni sportovni kariéry
nedokaZe Zivot bez pohybu predstavit. Ve
stejném duchu hovofi i byvaly olympionik
a v soucasnosti trenér stfediska Re:cupera,
Jakub Nosek. Sport je pro néj symbolikou
pro posun vpred. Véfime, se nadSeni té&chto
lidi pom0Ze i vdm néco udélat pro své télo,
tedy pro sebe sama.

P> Pijemné Eteni vam preje redakce
Ctvrtéku
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Na pokracovani
Tak to chodi - a nejen
v Letrianech a okoli

Simona Nedvédova
~Nevymlouvejte se na tkoly,
hybejte se“

Na pokracovani
V hlavni roli hala 245!

17

Ctenai'sky denik
Lukas Havlas

Konecnd METRA C ...opét na
zacatku
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CHODIT, KRACET, PROCHAZET SE, POHYBOVAT SE PESKY
VPRED. RYCHLE, POMALU, POTICHU. DUPAT €I CHODIT
VRAVORAVE CILI ODE ZDI KE ZDI. CHODIT PESKY, CHODIT
PO LANE, CHODIT O BERLICH NEBO TREBA S HOLEMI
NA NORDIC WALKING. p

ChUze je kralovnou pohybu, zatimco kralem je jeji zrychlend varianta
- béh. Kromé toho je ale chiize a pohyb pfi ni vykonévany i zaklad-
nim kamenem spole¢nosti a jejich vztahl. Pri komunikaci musite
dojit k druhému ¢lovéku, pfipadné on kvém, jinak by to ani neslo.
Coz vam musi dfiv &i pozdéji dojit... Chlze je jednoduse pro ¢lovéka
nenahraditelnd nejen kvlli pohybu téla a zapojeni jeho jednotlivych
Casti, ale i kvlli svému spolecenskému vyznamu. Pri chizi lze navic
komunikovat a premyslet. KdyZ jdete vedle nékoho, mizete spolu
mluvit ¢i probirat rodinné zélezitosti ¢i byznys, jde tak o spolecenskou
prilezitost. V porovnani s tim se télo pfi béhu vénuje vic vyplavovani
endorfind, jenze v poklusu toho ¢lovék moc nevymysli a vlastné ani
nenamluvi. | kdyZ existuje vyjimka... A tou je rychla severska chiize
s holemi zvana nordic walking. Symbolizuje sport vhodny pro zlep-
Seni nélady, odbourani stresu, zdokonalenf fyzické kondice, a pokud
si budou chtit Ucastnici na vychdzce vzdjemné popovidat, mohou
snadnéji navazat socidlni vazby. Proto se heslem nordic walkingu sta-
lo Uslovi ,.chlize a rozhovor®,

Text: Petr Tima

Kdyz zaprselo a roztilo

Nordic walking je sport mlady, ktery vznikl vlastné nedopatrenim diky
rozmartm prirody. Dokonce ma na rodném listé i presné datum. A tim
je 5. leden 1988. To se mél v Helsinkach konat zavod na bézkach, ale
pro nedostatek snéhu museli organizatori vymyslet na posledni chvili
alternativni feSeni. Rozhodli se, Ze mezinarodni akci neodvolaji a jeji
Gcastnici vyrazi na trasu bez lyzi. Pésky, ale za podpory a pomoci ly-
Zarskych hilek. Pfi rychlé chlizi se jimi odrazeli podobné jako pfi jizdé
na bézkach, ¢imz zapojovali celou horni ¢ast téla véetné pazi. Hole
pfi nordic walkingu poméhaji k narovnani zad, nebot se pfi pohybu
rukou zapojuji i bederni, zddové, ramenni a krcni svaly. Pfenasenim
¢asti hmotnosti na bicepsy pazi se také odlehcuji nohy a zlepsuje
se koordinace pohybl. Ruce se pohybuji vpred, nahoru i vzad, ¢imz
se posiluji téz tricepsy. Ale az casem se zjistilo, Ze se pfitom zapoju-
je az 90 % svalll celého téla, tepova frekvence se zveda o 16 %, ¢imz
se zlepSuje Cinnost srdce a ma to pozitivni vliv i na krevni obéh. Za-
timco pfi bézné chlizi télo spali 900 az 1 000 kilojould v hodné, tady
to je az 1 300 kilojould. Je to snadna a predevsim bezbolestna cesta
kredukcinadvahy, kdysepravidelnymtréninkemzlepsujevydrzjedince
a roste mu svalova hmota. P

Na zdravi Jenika chodce

Soucasné to je sport jednoduchy, mnohostranny a vhodny pro vsechny vékové kategorie a vykonnost-
ni skupiny. Jeho Uroveri lze pfizplsobit vlastni kondici, takZe mohou s podobnou chizi zacit uz malé déti
a brzy se v tom ,naudi chodit®. Ale vyuZijf i i vrcholovi sportovci a lidé v pozd&j&im véku, tedy dlichodci. Zeny i muZi,
ktefi maji radi pohyb a pfirodu, anebo ti, ktefi si chtéji vylepsit kondici. Nordic walking se da navic provozovat za ja-
kéhokoli pocasi téméf vsude - nepotfebujete specialné upravené hristé, zadnou lezeckou sténu, vodni kanéal ani
upravenou sjezdovou trat. Stejné jako tfeba pfi chizi na skialpech prosté Slapete do kopce a pak z néj zase - navic
s oporou holi - schézite dold.  Pochopitelné, v zajimavém terénu, napfiklad skotské Vysociny, se podobny sport pro-
vozuje lépe uZ kvali vyhleddm do okoli, podzimné sychravému vzduchu a jistoté, Ze drive ¢i pozdéji dojdete do palir-
ny a tam si date vitéznou sklenku na zdravi. A nemusi to byt jen vyhlaseny Johnny Walker. Nejsnadnéji se ¢lovék naudi
spravnou techniku nordic walking tak, Ze vykroc¢i na cestu zprvu bez vyuZiti hdlek, které méa jen povésené na poutkach
na zépésti. Leva paZe jde automaticky dopfedu s pravou nohou a pravd paZe pak s levou, nebot se cho-
di diagonélné - tak jako vojéaci pfi pochodovém kroku. PaZze vSak pfi chizi neustdle pracuji a v rytmu kro-
ki se dlrazné houpaji. Soucasné se pfi kazdém kroku musi nejdfive zdvihnout pata... Nordic walking
je prosté rekreacni fyzicka aktivita, kterd dokéZe nenasilné ,vtahnout do hry“ celé télo. Casem se ale mlZe zménit
v zabavny sport, ktery |ze snadno zakomponovat do béZného Zivota. Staci k tomu udélat jen prvni, pomysliny krok.

» www.ctvrtak.cz
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Historie a budoucnost
Hala 245 by méla byt zachovéna i v novém projektu AVIA City. Snaha majitele
jejasna - ozivit tento prostor a najit pro néj nové, smysluplné vyuziti. MozZnosti
: &1 A0k R T jsou Siroké, at uz se hala proméni ve vyrobni prostor, kulturni centrum,
2l A & komerén{ zénu.

Svétlo a orientace

Dalsi unikaty haly 245 zahrnuji specifické postranni osvétleni hlavni lodi, které
zajistuji velké prosklené svislé vyplné integrované do ocelové prihradové stfesni
konstrukce. Tento velkoryse osvétleny prostor historicky poskytoval kvalitni
pracovni podminky a dnes vytvarfi jedinecnou atmosféru, kterd dodava hale

TR specificky genius loci.

i £

: . Hala 245 je vice neZ jen stavebnf dilo; je to pfiklad, jak se minulost mlze
. e - harmonicky spojit s budoucnosti. Tato hala mé pred sebou novou éru, at uz
- bude slouzit jakémukoliv Ucelu. S jejim zachovanim a novym vyuzitim se otevira

prostor pro nové pribéhy, které budou pokracovat tam, kde ty staré skoncily. [l
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Unikatni konstrukce:

Z Némecka aZ do Letnan

Jednou z nejvétsich zvlastnosti haly 245 je jeji konstrukce. Pro hlavni lod haly byla ?
pouZita pfihradovina, kterd mé za sebou zajimavou cestu. Plvodné tvofila soucast -
rozloZené haly v Némecku, odkud byla peclivé prevezena a znovu postavena pravé zde. =
Tento druh recyklace historické konstrukce neni bézny a dodava hale 245 jedinecny
charakter.

Monoliticky sloupovy systém:

Ten pravé zabird miniméalni plochu v ramci pldorysu a umozriuje tak jeho versatilitu.
To je umocnéno pravé i vyuZzitim ocelové prihradové konstrukce v hlavni lodi haly, ktera ;
je zcela bez svislych nosnych prvkd, diky ¢emuz zde bylo mozné prostor plné vyuZivat Fo
dle potfeb povélecné vyroby. Hala poskytovala i zdzemi pro zaméstnance vcetné Saten
asprch. P

» www.ctvrtak.cz
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Text: Petr Tima Foto: Jaroslav Beran

Pod dohledem

olympionika

NA LEVEM BICEPSU MA VYTETOVANE SLOVO PEKING A ROK 2022 JAKO PRIPOMINKU UCASTI PRI
ZAVODECH NA BOBECH NA SVYCH TEHDY DRUHYCH OLYMPIJSKYCH HRACH. ELITNi BRZDAR
A OD LONSKEHO RiJNA TRENER LETNANSKEHO CENTRA RE:CUPERA - JAKUB NOSEK - AKTUALNE
NABIiZi SPORTOVNi TRENINKY OPACNEHO SMERU. MAJi CLOVEKA MAXIMALNE ROZPOHYBOVAT. ALE
STEJNE JAKO PRI JiZDE NA KLOPENE DRAZE POD OLYMPIJSKYMI KRUHY PRIVEZT RYCHLE, A PRESTO

BEZPECNE K VYTYCENEMU CilLl.

Profesionalni kariéra sportovc(l se pocitéd na par rokd a téch starsich
tficeti let véku je pramalo. Absolvent oboru fyzioterapie na FTVS a cer-
tifikovany trenér vydrZel v plném zatahu na vrcholu témér devét let,
pred nimiZ do bobu ,preskodil* z atletiky. Mimochodem, jeho osobni
rekord pfi skoku do délky je 7 metrG a 25 centimetrd. ..

Jak jste prozival olympiadu, sledoval jste ji
hodné?

Hlavné atletické discipliny, které jsou mi nejblizsi. Vlastné jsem
se moc nedival na nasSe reprezentanty, spiS na svétové Spic-
ky, jak posunuji hranice vZdy o kousek dal. Ale nebyla to pouze
olympiada, kterd mne zajimala, letos bylo opravdu na co koukat.

Zacalo to MS v hokeji, pak pfislo ME v atletice, MS ve fotbale,
Tour de France a konecné olympijska Pafiz. Prosté televizni maraton.

Diva se vase pani na sportovni prenosy

s vami?

Vlbec... fikd, Ze jsem fakt magor (smich). Nicméné mné to poma-
ha Uplné vypnout. Mivdam na starosti nékdy a7z Sest klientld denné

a kazdému z nich se vénuji zhruba hodinu a Ctvrt naplno. Musim byt
stoprocentné koncentrovany, je to ztah.

No to bych rekl... to je de facto bézna
pracovni doba. Jen s tim rozdilem, Ze ji
akcné stravite v télocviéné. Mate jesté chut
si pak sam zacvicit?

Castoto zaleZi i na klientovi, jaké ma problémy, poZadavky a cile. Mdm
tfeba na starosti pana, se kterym pracujeme na redukci hmotnosti.
Diky modernimu vybaveni sportovniho centra Re:Cupera jsme vyuzili
terapii s antigravitacnim pasem Boost a hodné mu pomohli. Predstav-
te si specialni nafukovaci vak, ktery vés pri béhu na pase ,nadnasi“
a odlehcuje hmotnost téla az 80 %... MiZe se to hodit pfi rekonvales-
cenci, nadvaze, po Urazu i ortopedickém zakroku. Radé klient( cviky
ukazuji, i proto se potfebuji udrzovat ve formé a zkouset stale nové
anové cviky a metody. Rad si ale najdu ¢as i na svij trénink, byt neni
zdaleka tak Casto jako béhem profi kariéry.

Predvadéni cviku bych pokladal za opravdu
dulezité...

ZkuSenostiv této oblastijsem sbiral celou svou kariéru, tréninky a me-
todiky tréninku testoval sém na sobé. Jde o to, aby vSechny cviky, jez

predavam klientdim, umél nejen predvést, ale vcitit se do jejich pozic

a mohljim poradit, kdyZ je pravé provadéji.

S ¢im se na vas klienti obraceji nejvic?

Se tfemi poZadavky. Prvnim je posileni celého téla. Chtéji nabrat sva-
ly, zlepsit kondici a celkové se citit pro sport nebo bézny Zzivot silnéj-
Si. Druhym castym poZadavkem je redukce vahy. Mnoho lidi usiluje
o zhubnuti a zlepSeni postavy, coz souvisi jak se zdravim, tak
se sebevédomim. Tretim cilem je zlepSeni pohyblivosti a flexibility.
Klienti se chtéji [épe hybat, odstranit bolesti nebo zvysit mobilitu pro

lepsi kvalitu Zivota. Jednotlivé cile se Casto prolinaji, a tak pfizplisobu-
jeme tréninkové plany individualnim potfebam kazdého.

Co by si mél ¢lovék ujasnit predtim, nez se
rozhodne pro cviceni s trenérem?

Musi mit svoje ,proc®. Je tfeba védét, pro¢ zacit cvicit - at uz jde o zlep-
Seni zdravi, navySeni fyzické kondice, nebo dosazeni sportovni vykon-
nosti. Takové ,proc¢“ vam pomUZe udrZet se na spravné cesté, i kdyz to
bude naroc¢né. Déle je tfeba mit motivaci. Cviceni's trenérem vyzaduje
Gsili a odhodléani. Motivace mlZe pochéazet z touhy citit se [épe, dob-
fe vypadat nebo je spojend se snahou posunout své limity. Nakonec
je dobré mit jasné stanoveny cil. At uz chcete zhubnout, nabrat svaly,
zlepsit mobilitu, nebo dosédhnout jiné konkrétni véci. To vam usnad-
ni porozumeéni s trenérem a pomdze mérit pokrok. Pfi spolupraci se
mnou nabizime tréninkové balicky, kde je zahrnuto vSe od vstupni
diagnostiky Re:Cupery pres cviceni sméfované ke konkrétnimu cili
az po zéavérecné kontrolni nebo vystupni mérfeni s prezentaci
vysledka.

Cim se 1isi béZné fitko od Re:Cupery?

Napfiklad tim, Ze ho navstévuje méné lidi a hlavné ti, ktefi se v ta-
kovych téch ,fabrikdch®, kde se musi na stroje i Cekat, neciti dobre.
Obrovskym plusem je technologické zazemi. Obsahuje nejen cvi¢ebni
pomdcky a kvalitni stroje, ale fadu vysoce specializovanych pfistrojl
na analyzu jedince. Zméfime mu télesnou kompozici, udélédme spi-
rometrii —diagnostické vySetfeni zamérené na funkci dychaciho sys-
tému. Zjistime balancni indispozice. Na to slouzi Imoove, inovativni
zafizeni zamérené na celkové zlepseni pohyblivosti, sily a rovnova-
hy téla, kde 20 minut cviceni aktivuje vic nez 95 % svalll najednou.
Mame tu i systém VALD na hodnoceni sily, stability a rovnovéhy, kde
v redlném case na mobilnim zafizeni vidim, jak si zrovna klient pocina.
Na zdkladé zméfenych dat jsem schopen [épe nastavit trénink, samo-
zfejmé s tim, aby nekolidoval s jeho cili. Po néjaké dobé - vétsinou

» www.ctvrtak.cz

po 6 tydnech - provedeme stejnou analyzu a diagnostiku, abychom
si data porovnali a zjistili, zda tréninkova metoda zabira, co zménit,
pridat a tak podobné. Takova Cisla, pokud jsou pozitivni, dokaZzou mo-
tivovat k dalsi praci na sobé.

Re:Cupera vsak nabizi i Fadu dalsich

sluzeb...

Urcité. Pod BlueOrange Resort spadéd nejen Re:Cupera, nabizejici
fitness, ale kolegové a kolegyné se zde zaméruji i na wellness Ci re-
konvalescencni a zdravotni sluzby v rdmci Re:Cupera kliniky. Nabizeji
sluzby zamérené na celkovou pohodu a zdravi pomoci odborné péce
z oblasti fyzioterapie, ortopedie, ozonoterapie, kryoterapie, estetic-
ké a vykonnostni mediciny i infuzni terapie. Pfipadné té vyuZivajici
vysokofrekvencéni proud pro aktivaci procesl regenerace a hojeni
meékkych tkani. Jinak, ale se stejnymi vysledky funguje tfeba pfistroj
Human Regenrator Jet, ktery vyuZivé studenou atmosférickou plaz-
mu, jenZ proniké hluboko do tkani. Sdm kombinuji trenérstvi s po-
znatky z fyzioterapie, kterou jsem na vysoké studoval. Ale kdybych na
néco nestacil nebo si nebyl jisty, mohu klienta predat koleglim, tera-
peutdim ¢i doktordm.

Vratme se na chvili k vasi kariére. Jak jste se

do reprezentace vubec dostal?

Béhem bakalérského studia na Fakulté télesné vychovy a sportu
mne oslovil jeden z byvalych bobovych pilotd. Hledal nékoho, kdo
ma potrebnou vybusnost, rychlost a bude i néco vazit. Nejprve jsem
ho odmitl, ale pak jsme se potkali znovu po nepovedeném mistrovstvi
republiky v atletice. Jel jsem s nim na trenazér a uz zlstal. V roce 2014
jsem mél hmotnost jesté 88 kg, ale ve vrcholové formé v letech 2021
a 22 to dotahl na 105 kg. Dnes se udrzZuji na 99 kg.

Nejvétsi uspéchy jste privezli ze Svétového
poharu a mistrovstvi svéta...

Ano, s Dominikem Dvordkem jsme ve Svétovych poharech
ve dvojbobu posbirali nékolik umisténi v TOP6, na mistrovstvi
svéta ve Ctyrbobu byli Sesti, to byl nejvétsi Gspéch v nasi karié-
fe. Tou dobou jsem byl uZ Sestym rokem ve sportovnim resortu
v prazském Olympu, jenZ spada pod ministerstvo vnitra a zasti-
tuje reprezentacni sportovce, kde jsem mél pro cvieni a tré-
nink ty nejlepsi podminky. Po svych druhych olympijskych
hrach v roce 2022 jsem profesionalni kariéru ukoncil a odesel
do sportovniho déchodu.

Kde se vidite treba za dalSich deset let?

JAKUB NOSEK mél tu Ccest dvakrat
reprezentovat nasi zemi na zimnich
olympijskych hrach, coz mu poskytlo osobni

pohled na vrcholovy sport a jeho naroky.
Tyto zkuSenosti nyni vyuziva pfi tvorbé
individualnich tréninkovych pland, které jsou
nejen efektivni, ale i bezpecné.

S

RE:CUPERA

Centrum Romplexni regenerace
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Na tu otézku je té7ké odpovédet, i kdyZ vim, jak je daleZité mit cile.
Pro mé je klicové udrzet si rovnovéhu mezi praci, rodinou a volnym
¢asem. V dnesni uspéchané dobé je mentalni odpocinek opravdu dd-
lezity. Aktualné mé préce v Re:Cupere bavi a naplriuje, zejména kdyz
vidim, jak se klienti zlepSuji. Je Gzasné sledovat, jak se posunuje né-
kdo, kdo na zacatku nezvladl tfeba ani diep, napfiklad kvali omezené
pohyblivosti nebo slabosti. Véfim ale, Ze vse musf jit postupné. Télo
potfebuje Cas, aby si na zmény zvyklo a Clovék si udrZel dosazené vy-
sledky i do budoucna. Jakmile mu prestanete davat stimul, sklouzne
zpét do pohodlnosti. A to je néco, na co bychom pfi sedavych profe-
sich zapominat neméli - clovék byl a je stvoren k pohybu. [l
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Konecna METRA C
...opét na zacatku

JEDNO Z NEJVETSICH ROZVOJOVYCH UZEMIi TZV. VELKE PRAHY, LOKALITU LETNAN, KBEL A PROSEKU, UZ DOBRYCH
DVACET LET POSTUPNE, ALE O TO HLADOVEJI POZiRA DEVELOPERSKA VYSTAVBA. REZIDENCE, VILADOMY A MINIMALNE
DLE NAZVU | CELE ZAHRADNI CTVRTE €I ,,OBYTNE“ LESOPARKY TAM VZNIKAJI DOSLOVA NA ZELENE LOUCE. CI SPi$
NA POLICH, KDE SE DRIV VLNILY LANY OBILi. PRESTOZE BY SE NA TO LEPE HODILY PRUMYSLOVE PROSTORY JIZ LETA

NEFUNKCNICH TOVAREN AVIA. p

Na Urodné pldé se na severu hlavniho mésta za posledni roky ,uro-
dilo” skutecné mnohé. Véetné konecné stanice metra linky C, od roku
2008 umisténé jako posledni bod na konci metropole. | po Sestnac-
ti letech provozu si nezasluhuje nic vic neZ popis ve stylu jen ,metro
a pole“. Pfipadné oznacenf Syslov, odkazujici na dfive pocetnou po-
pulaci syslt obecnych.

Kvili nevhodnému umisténi metra to od néj maji obyvatelé Lethan
i okolnich sidligt domd miniméalné 600 metrd, ale vétdinou vic nez ki-
lometr. Do libozvucné znéjiciho komplexu byt nazvanych Letfianské
zahrady aby méli vzdy k dispozici auto zaparkované na ,zachytném®
(Uzasny nazev) parkovisti P+R nebo si pfivolali Uber. Navzdory tomu
|4ka tato Cast Prahy zejména mladé rodiny, které chtéji jit do vétsi-
ho - at u7 jde o rodinné domy, ¢i jen byty. Podle reportu spolecnosti
BuiltMind vzrostla v prvnim kvartalu roku 2024 poptavka po bydlenf
na okraji Prahy na Cislo 1466 prodanych jednotek, coZ je v porovnani
se stejnym Ctvrtletim roku 2023 zvyseni o vic nez 85 %. | proto develo-
pefi zrychluji tempo vystavby projektl na periferii s cilem nastéhovat
tam co nejvice lidi. Nikoli danou lokalitu pozvednout a smysluplné

rozvijet jako plnohodnotné misto k Ziti a traveni volného casu €ili ne-
jen pro prespavan.

A dalsi brzy prijdou...

Dnes v Letnanech Zije priblizné 25 000 obyvatel. Po dokonceni celé
fady projektl, které jsou aktuélné ve fazi zmény Gzemniho pléanu,
jeho schvalovani, ¢i uz dokonce ve vystavbé, se tam ma nastéhovat
az 100 000 dalsich lidi. Tedy tolik, kolik fanouskd pfilakal koncert
Rammstein v kvétnu roku 2022. Jaké po nich nad ranem zbylo ,ze-
métreseni®, si ani nechcete predstavit. A vétsina tam pfijela pochopi-
telné vozem...

Zéznamy z dopravnich kamer potvrzuji, Ze aktualné Letrfiany projizdi
na 400 000 automobild tydné a situace se stava netinosnou. Pro od-
klon dopravy z Letfian a Kbel je tak planovana novéa komunikace mezi
ulicemi Beladova a Touzimska a také by bylo tfeba vystavét dlouho
navrhovany tunel z Klicova na Balabenku, tedy dokoncit takzvanou
Vysocanskou radialu. Podobné jako se zaméfit na vybudovani rych-
lych a pohodlnych tras MHD. Vcetné zdvojkolejnéni Zeleznicni trati
z Cakovic na Cerny Most. Vlak by tam mohl jezdit co &tvrt hodiny

a tolik ¢asu by zabrala i cesta do centra. Do Letrian by také méla byt
konecné privedena tramvajova linka.

Koncit by mohla tfeba v dalsi nové medialné zmirfiované ctrti, k jeji-
muz vypracovani dala pokyn pfed dvéma lety Rada hl. mésta Prahy.
Po péti desetiletich od bouflivé vystavby sidlist na tzv. severni terase
Prahy by mél tento projekt vhodné doplnit obcanskou vybavenost
a nastartovat rozvoj v oblasti novym, udrZitelnym zpdsobem. Oficial-
nim jménem Velké rozvojové Gzemi VRU Letfiany - Kbely (byt nejvétsi
Cast leZi v Praze 9 ve VysoCanech) by mélo poskytnout novy domov
dal$im 10 000 obyvateldm. Mezitim tfeti faze vystavby Rezidence
Veselska pridala 175 byt(, takze se jejich pocet zvysil na 495 - Cili zhru-
ba tisicovku lidi, pfesné 144 jednotek ve dvou sedmipatrovych budo-
vach spolu se 175 parkovacimi misty nabizi i iz z 55 % dokonceny
projekt Letnian. Jeho investofi pfidali alespon soukromou zahradu
a détské hristé. Ale jinak vétsina developerll o zadnych konkrétnich
projektech patficich do socialni vybavenosti mista nehovori. ..

S vyjimkou spolecnosti Odien Group. Ta chtéla stavét byty pro zhruba
6 000 obyvatel na misté byvalé tovarny na letadla a automobily Avia.
Vjejim projektu umisténém na momentalné nevyuzitém brownfieldu
o plose 66 hektard (jenZ patfi k nejvétsim v metropoli) bylo plvodné
naplanovanych hned nékolik skol, jakoZ i fada objektl urenych pro
socialni sluzby, vefejnou vybavenost a nutnou méstskou infrastruktu-
ru. Ale developer ¢eka na zménu Gzemniho planu u? vic neZ patnact
let a trpélivost mu pomalu dochézi. Pokud na svém Uzemi necha po-
stavit namisto zeleného bydleni rlizné skladisté a haly, navysi to logic-
ky dopravni zatéZ a nikoho z mistnich to nepotési. Na druhou stranu
je tfeba pochopit, Ze nem{ze ¢ekat donekonecna.

Zavrit za sebou dvere bytu. Ale co dal?

Bydlet v novém a nejlépe vlastnim je myslenka krasné a slysi na ni
mnoho lidi. Ale cilem vétsiny developerl je hlavné byty ¢i rodinné
domky rychle postavit, zkolaudovat a draze prodat. V propagacnich
materialech tak zminuji predevsim OC Letnany, kde lze opravdu na-
|ézt na 180 obchodd, restauraci i tfeba posilovnu ¢i multikino.

» www.ctvrtak.cz

Kam ale budou jednou chodit do Skol déti novych mistnich obyvatel?
Kde najdou dstojné misto na dozitf lidé v dlichodovém véku, zvlast
nyni, kdyZ populace rapidné starne? Pravé oni budou potfebovat dfiv
Ci pozdéji pecovatelské domy, jako? i Sirsi nabidku financné dostup-
nych potravin v misté bydlisté, a nikoli v dojezdu vozem. V oblasti
chybf i zdravotni stredisko ¢i vétsi kulturni dm, nemluvé o vodnich
plochéch a cilené vysazované zeleni uprostied rezidencnich blokd.

Volné pozemky obklopené ctvrtémi, jako jsou Letriany, Kbely i
Prosek, davaji prostor miliardovym investicim a nové vystavbé bytl
a domd, kterych je v metropoli prokazatelné nedostatek. Jen do
Letrian by se mélo v blizké budoucnosti nastéhovat az 100 000 lidi.
Ti vSak budou potrebovat i socialni sluzby a Sirsi zézemi, nemluvé
o dostupnosti bydlisté nejen vlastnimi auty, ale téZ pomoci MHD. [l
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Cas s nejblizsimi je nejvic

RUBRIKU INSPIRACE ODJINUD OBVYKLE VENUJEME NEJAKEMU ZAJIMAVEMU PROJEKTU, KTERY
ZE STAREHO DELA NOVE, PEKNE, UZITECNE. OBVYKLE JDE O NEJAKE ROZVOJOVE UZEMi - STARE
MiSTO, KTERE UZ NESLOUZi SVEMU PUVODNIMU UCELU A JEHO VZHLED | POSLANi DOSTAVAJi NOVY
NABOJ. DNES JSME TEMA INSPIRACE POJALI NETRADICNE A TAKZVANE DVOJJEDINE. SPOJOVACIM
MOMENTEM JE TADY DONEDAVNA CHATRAJICi USEDLOST CIBULKA.

Usedlost Cibulka pred rekonstrukci -\lﬁ‘édel Pavla Mask

Usedlost Cibulka
« Prvni zminky: 14. stoleti

o

[}

« Historie: Empirovy zamecek, chudinské byty, slévarna, squat

« Pamatkova ochrana: Od konce 50. let
« Soucasny stav: Rekonstrukce na détsky hospic diky Nadaci manzelt VI¢kovych

Historii mista tentokrdt nechdme stranou a zaméfime se
na pfitomny okamzik a na budoucnost. A budeme strucni.
Nadace rodiny Vic¢kovych, kterd starou nemovitost koupila,
buduje Na Cibulce Centrum détské komplexni péce s paliativnim
pristupem. Je to silny pfibéh, ktery by vystacil na fadu stran. Proc¢
se to celé déje? ,Prejeme si pro rodiny kvalitni Zivot, ke kterému
nepatfi jen péce o fyzickou stranku, ale ¢asto mnohem vic emocio-
nalni, socialni, psychicka, duchovni rovina,” fiké feditelka nadace
lvana Plechaté. Cilem je vytvorit prostredi, kde se rodiny mohou citit
bezpecné a podporované iv tézkych chvilich. Prostor pro vztahy, ¢as
kvalitné straveny tady a ted.

Budouci Cibulka k tomu ma notné napomoci.

O co ndm jde v dnesnim tak trochu Sroubovaném ¢&lanku? Chceme
tim vSim poukdzat na to, jak vyznamnd hodnota spocivé v okamzi-
mohou zcela pfirozené. Podivejme se tfeba pravé na autora papiro-
vého modelu Cibulky, se kterym se vratime zpét do nasi ¢asti Prahy,
do Miskovic. p

Kdo si lepi,
nezlobi

TOUZITE PO TOM, ABY VASE DETI TRAVILY CAS
SMYSLUPLNE? CHCETE BYT U TOHO? PAK JDETE
PRIKLADEM A NADCHNETE JE TREBA PRO SvUJ
VLASTNIi KONICEK.

Papirovy modeldr Pavel Maska, ktery modely sédm navrhuje, lepi
avydava na svém webu, jeinspiraci i pro své déti, které s nim casto tvofi,
kdyZ nenf venku hezky. ,Tvofeni s papirem je u nds doma pravidelnou
soucasti rodinného Zivota, fika Pavel. Jeho déti, Maruska a Matyasek,
se do modelovani zapojuji s nadsenim - a to nejen pfi lepenti, ale i pfi
vybarvovani a dokoncovani model(. ,Tati, kdy budes zase néco lepit?*

nebo ,Namaluj mi domecek, at si ho mdzu vybarvit,” fikaji pravidelné.

Nejradéji dodélavaji a vymalovavaji prvni kousky modell, které
tatinek pfipravuje, ale maji uZ i spoustu vlastnich népadd. Pavel
vzpoming, jak se pred ¢asem rozhodl vytvorit sérii domeckd, které
prvinacci ve skole, kam Matyasek chodi, mohli slepit a vybarvit.
,Nakonec z toho byla celd papirova ulice, kde byla radnice, hasicska
zbrojnice nebo papirnictvi, dodava Pavel s Gsmévem.

,Obvykle vznikne hned nékolik prototypl. Jde o bilé modely, na
kterych zkousSim tvar a pfesnost,” vysvétluje Pavel Maska. Pak modely
dokresli a nechd si je vytisknout v profi tiskdrné, kterou md uz
odzkousenou.

Kvalitné straveny c¢as
i vztahy v rodiné

Déti maji nejen radost z tvoreni, ale také si procvicuji dovednosti,
které jim pak pomahaji ve Skole. ,Prdce s modely rozviji jejich
predstavivost, trpélivost a hlavné jemnou motoriku,” fika Pavel. ,Tohle

jsou schopnosti, které se pak odrazeji i v jejich Skolni praci - [épe se

stravit spolu kvalitni ¢as, ktery bychom jinak mozna neméli,“ dopliiuje
Pavel.

Co modelafrina posiluje:
« Rozvoj jemné motoriky
« Soustredéni a trpélivost

« Kreativni mysleni a predstavivost
« Koordinaci oko-ruka
« Sebevédomi a vnitfni motivaci

Dals$i modely k vidéni na: www.pm-modely.cz

» www.ctvrtak.cz
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Modelarina ¢isti hlavu

Pavel Maska predevsim navrhuje osobni a zavodni auta. MoZna jste
v médiich zaznamenali jeho zpracovani modelu usedlosti Cibulka na
Praze 5. Tento model zachycuje pGvodni stav z roku 2021, kdy objekt
koupila Nadace rodiny VIckovych. Na misté nyni probiha rekonstrukce
a v roce 2026 zde bude otevieno Centrum détské komplexni péce
s paliativnim pfistupem.

Pavel Maska bydli's rodinou v Miskovicich a inspiraci hleda i ve svém
okoli. Tfeba v Cakovicich ho inspirovala Lavi¢ka Vaclava Havla, kterou
sinavrhl a slepil.

Jak sém 1ika, je to konicek, ktery mu uz témér Ctyfi desitky let pomahéa
Cistit hlavu a zachycovat z papiru véci, které se mu libi. V poslednich
letech se rozhodl modely vydavat. Pfipravil napfiklad zavodnf vozy
Skoda Fabia RS Rally2, Skodu 1100 OHC nebo nékladniviz Volvo. Nyni
pracuje na Fordu F 150 Hoonitruck. Pfipravil také mensi model radnice
vlyZafském stredisku Rokytnice nad Jizerou. ProtoZe Pavel rdd ahodné
cestuje, jeho vystrihovanky miZete vidét v rliznych koutech, napfiklad
v muzeu galerie Stary kravin v Rokytnici, Muzeu papirovych modell
v Polici nad Metuji nebo jako omalovanky a vystfihovanky budov
v regionech. [l




14 Wb Text: Hanka Hejskova

l

DETI SE NAM VRATILY DO SKOLNiCH LAVIC, COZ BY ALE NEMELO BYT POVEL K TOMU, ABY SE PRESTALY
HYBAT. PRAVDA JE, ZE KONEC PRAZDNIN K TOMU TROCHU SVADi. PO HODINACH STRAVENYCH
V UCEBNACH BY VSAK BYLO CHYBOU SEDET TAKRIKAJIC NA ZADNICICH A SE SHRBENYMI ZADY
U OBRAZOVEK POCITACU NEBO TABLETU. PRAVE NAOPAK. POHYB A SPORT BY MELY BYT NEDILNOU
SOUCASTi KAZDODENNIHO ZIVOTAV KAZDEM VEKU A SKOLNi POVINNOSTI BY NEMELY BYT ZAMINKOU
K VYMLUVAM.

Své o tom vi i Simona Nedvédova, ktera kombinuje sedavé zaméstnani ucetni v zakladni skole
s aktivnim sportem. K prospésnému pohybu vede i své okoli. Plisobi nejen jako osobni trenérka
v letianském fitness centru, je téZ $éftrenérkou pro oblast Prahy ve sportovni agentufe pro déti
Sport Kids. Tady v Letfianech a Cakovicich ji mnozi 3kolaci dobfe znaji ze sportovnich programii
Nadace Sport2Life. Zahlédnout ji miZete také s ¢islem na dresu - napfiklad pFi béZeckych zavodech
s pfekazkami, kde pravidelné sbira medaile.

vybojovali nékolik mistrovskych tituld. Vidéla jsem, jak moc détem
pohyb chybi a jak ddleZity je pro jejich zdravy vyvoj. To mé motivovalo
ke studiu, abych ziskala trenérskou licenci a mohla se vénovat i dalsim
sportdim. KdyZ jsem se v roce 2021 pridala k Nadaci Sport2Life, bylo to
pro mé pfirozené pokracovani mé prace s détmi.

Jak tohle vsechno stihate?

Zivot bez pohybu si viibec neumim predstavit. Sportuji odmalicka,
je to pro mé prirozend véc. K tomu réda prekonavam svoje vlastni li-
mity. Zacalo to kdysi atletikou, volejbalem a tenisem, ale zlom pfiSel
s aerobikem, kterému jsem se zdvodné vénovala celou dekadu. Bé-
hem té doby jsem ziskala nékolik titult mistryné CR ve fitness aerobi-

ku a v roce 2009 jsem se v rdmci soutéZe Miss aerobik stala Miss sport
a Miss média. To byla pfijemna satisfakce.

Co vas po skonceni zavodni kariéry privedlo
k trénovani déti?

Vzdycky jsem méla touhu predavat své zkusenosti dal. Po ukonceni
z&vodni kariéry jsem zacala trénovat malé svérence, se kterymi jsme

Jaky vliv ma podle vas pravidelny pohyb na
déti?

Pohyb je pro déti naprosto kli¢ovy. Pravidelna fyzicka aktivita zlepsuje
motorické dovednosti, posiluje imunitu a také pomaha v psychické
oblasti. Déti, které se hybou, maji lepsi soustfedént, [épe zvladaji stres
a celkové se citf Stastnéjsi. Navic sport uci discipling, tymové spolu-
préci a fair play, coZ jsou hodnoty, které déti vyuZiji v Zivoté i mimo
sportovni prostredi.

Co byste doporucila skolakum, ktefi maji
kvuli uceni malo ¢asu na sport?

Nenf potreba trénovat hodiny denné. Staci zafadit kratké, ale pravi-
delné pohybové aktivity. Déti mohou jit tfeba pésky do Skoly, jezdit
na kole nebo si béhem prestavek zacvicit par jednoduchych cvikd na
protazeni. Klicem je najit pohyb, ktery je bude bavit. Rada doporucuji
napfiklad zdbavné aktivity jako skédkani na trampoliné nebo jizdu na
skateboardu. | kratkd hra na hristi s kamarady maze mit velky pfinos.

Mate néjaky netradicni tip, jak pohyb
zapojit do bézného dne?

Jednou z mozZnostije ,pohybové uceni“. Déti si mohou opakovat latku
tim, Ze si pfi ucenf zaroven hazi mickem nebo si ke kazdé spravné od-
povédi daji dfep. Tim se do uceni zapoji fyzicka aktivita, kterd poma-
ha lépe si latku zapamatovat a pritom se odreagovat. Kdyz to spojite
s rytmem, tfeba pfi skakani pres Svihadlo, u¢eni mize byt nejen efek-
tivnéjsi, ale i zdbavnéjsi.

Jak se vam dari udrZet rovnovahu mezi
praci, trénovanim a zavodénim?

Pro mé je klicové planovéani a dobra organizace Casu. Jsem zvyk-
l& si rozvrhnout den tak, abych se zvladla vénovat jak praci, tak ro-
diné a svym konickdm. Velkou roli hraje i to, Ze mé sport opravdu
bavi a mam pro ngj vnitfini motivaci. Casto se (castnim zavod(,
jako jsou Spartan Race nebo Urban Challenge, které mé posou-
vaji dal a davaji mi nové vyzvy. KdyZz se na néco tésite, snadnéji
si nato najdete ¢as. @

» www.ctvrtak.cz
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Jakeé jsou vase dalsi plany?

Byt Stastna, zdrava a prospésna. Chci pokracovat ve své préaci
sdospélymiidétmia nadéle je vést k aktivnimu zivotu. Bavi mé po-
mahat détem objevovat, co je bavi, a vidét jejich radost z pohybu.
To je pro mé nejvetsi odmeéna.
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Lachui Havias

PRO TIPY DO CTENARSKEHO DENIKU JSME SI TENTOKRAT DOSLI DO TREBORADICKE KNIHOVNY
NA AUTORSKE CTENi MiSTNIHO RODAKA. LUKAS HAVLAS JE DLOUHOLETY NOVINAR, SPISOVATEL
A CAKOVICKY PATRIOT, KTERY OD NAROZENI ZIJE NA PRAZE 9. NEDAVNO MU VYSLA NOVA KNIHA KRETENI,
KTERA POJEDNAVA O NEVYVAZENEM VZTAHU ZLOCINU A TRESTU.

Proc¢ pravé nazev Kreténi?

ProtoZe jich je tady hodné. A nejde jen o lidskou blbost, s niZ se se-
tkévate nékolikrat denné. Pokud hlupak nikomu neublizuje a mlzete
se mu vyhnout, d& se to snést. Horsi je, kdyz blbec nebo jesté hire
gauner zaCne zasahovat do vaseho Zivota. Za¢ne vam ublizovat, nicit
vse, co mate radi.

Nestaci se pak obratit na policii?

Mnohdy ne. Jak znamo, spraved|nost byva Casto slepa a nedokaze po-
stihnout vSechny kretény, ktefi by si to zaslouZili. V lidech, jimz zni¢ili
nebo nici zivot, vyvoldvaji frustraci a nekonecny pocit beznadéje. Jak
to, Ze kretén porad setrvava tam, kde Skodi ostatnim? Jak to, Ze zlo-
¢inny Smejd si bezstarostné Zije ve svém azylu a ddvno nesedi v Zalafi,
aby uZ nikomu nemohl ublizovat?

Atak vy berete spravedlnost do vlastnich rukou. ..

Lépe feceno, celkem nendpadny hlavni hrdina této knizky. UZ nechce
spoléhat na justici nebo bozi mlyny, které sice melou jisté, ale trva jim
to hrozné dlouho. Jde do akce naprosto osamocen, ale pokud je chyt-

ry, ma nadéji na Uspéch. O tom je vlastné celd kniha. Se zlem je tfeba
bojovat.

TakZe néco jako zlo¢in a trest?
Ne tak docela, i kdyZ tato Dostojevského paralela se nabizi. Chudy
student Raskolnikov se ke svému ohavnému cinu nakonec pfizna

a ucini pokani. Grazlové v mé knizce jsou kromé jedné vyjimky mno-
hem otrlejsi, bez Spetky svédomi. Ale vic neprozradim.
Kreténi jsou, stejné jako vase prvni knizka 180 stupnid, silnym

spolecenskym tématem, ukazujicim, Ze ,na kaZzdého jednou dojde*.

Cerpal jste pii psani z néjaké vlastni
zkusSenosti, zazitku nebo zivotni etapy?
Vylozené $patnou osobni zkuSenost se zlym clovékem nastésti ne-
mam. Ale fadu opravdu zoufalych pfibéhl znam z vypravéni pratel
nebo mych blizkych.

Romany 180 stupnii i Kreténi se tési
pomérné velké ¢tenarské oblibé a muzZeme
se docist spousty kladnych komentari. Jak
to na vas pusobi? Cekal jste to? NepiSete zase
tak dlouho.

Je to ohromnd motivace a jsem moc rad, Ze ohlasy jsou pozitivni.
Ctenéfi jsou takovy mj lakmusovy papirek a za podporu jim srdecné
dékuji. Hlavné diky nim jsem pravé dopsal treti knihu. Bude trochu
z jiného soudku - tragikomedie o devadesatkach. Doufam, Ze je ne-
zklamu. p»
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Anotace knihy Kreténi

Ze bozi mlyny melou pomalu, ale jisté, si na vlastni kizi ové-
fi particka znudénych zbohatlikd, kterd produkuje ohavnd
videa, na nichZ umiraji lidé v pfimém prenosu. Ackoli ten-
krdt méla zlatd mladez Stésti, Ze se jejich zloCiny vysetfit
nepodarilo, po mnoha letech se jako pfizrak zjevuje mstitel,
ktery bere nelitostné spravedlnost do vlastnich rukou. Bo-
hati pani v nejlepsich letech obklopeni luxusem zpocatku

nechdpou, co se déje. Brzy jim vSak za¢ne dochézet, ze musi
byt pfipraveni zaplatit za své hanebné skutky cenu nejvyssi.

Luhas Havlas

Spravedinost ve vlastnich rukon

LUKAS HAVLAS

Anotace knihy 180 stupnu

Ctvefice byvalych spoluzakd z vysoké Skoly proziva s part-
nerkami rozdilné pfibéhy, ale kromé prételstvi je spojuje
zésadni Zivotni zkusenost. Vsichni si prosli dobrymi i zlymi
¢asy a poznali, jak pomijivé mohou byt chvilky Stésti a jak je
tfeba si jich vazit. Tézky osud nékteré z nich v mziku pfipravi
o veskery dosavadni standard a musi vyvinout velké Usili,
aby se mohli vrétit do Zivota, na ktery byli zvykli. Za cenu

odfikani, ponizenii zlo¢inu.

Muj tip

V posledni dobé mé zaujala kniha U severni
zdi od Petry Klabouchové. Neni to sice jeji po- .
sledni dilo, ale byl jsem potésen, Ze se vénu- U SEveril
je tématu, které mé velmi zajima - nepotres- . Zdi

tanym zlo€inlm z padesatych let. Jedna se

o pfipady, kdy komunisticky reZim pfipravil
déti o jejich rodiny. Matky nebo otce zavraz-
dil a jejich téla pohodil do hromadnych hrob
Déblického hrbitova. Nejde vSak o dokument,
ale temny detektivni pribéh s autentickymi prv-
ky. Vrele doporucuiji.

Petra Klabouchovi

Host

Lukas Havlas - o autorovi

Novinar a ¢akovicky patriot s dlouholetou zkusenosti z velkych médii, mimo jiné z denikd MF Dnes a Hospodarskych
novin, kde zastaval funkce redaktora, editora i zastupce $éfredaktora. Zaroven je zakladatelem portalu pro seniory
i60.cz. V poslednich letech pracoval jako medialni poradce, nyni je na volné noze a vénuje se psani.
V roce 2022 mu vysla kniha 180 stuprid, v roce 2024 titul Kreténi. Dalsi kniha je tésné pred dokoncenim.

Lukas Havlas pUsobil v devadesatych letech na prazské rockové scéné, zejména jako kytarista ve skupiné Greggery
Peccary. Je Zenaty, ma syna Adama a dceru Adélu.

» www.ctvrtak.cz
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Udalosti v okoli

Svételny zabavni park Winter Wonderland

se vraci — vétsi a lepsi!

Jesté vice zabavy jiZ od poloviny Fijna v Praze Letinanech.
Svételny zébavni park Winter Wonderland se vraci do prazskych Letfian. Pfinese
zcela nové svételné instalace plné pohadkovych a fantasy pribéhd, prida také dalsi,
jesté vetsi zébavné a adrenalinové atrakce. Vsechny venkovni lékadla a svételné
instalace jsou v cené zakladni vstupenky.

Winter Wonderland otevira ve druhé poloviné fijna 2024.

FOR INTERIOR 2024 - podzim £ 2 INTERIOR
3.10. —6.10.2024

Objevte to nejlepsi ze svéta nébytku a interiérll! Prijdte se podivat,
o je pravé in, na nejvétsi podzimni Cesky veletrh nabytku, interiérd
a bytovych dopliikd. Expozice renomovanych vyrobcl a prodejcl
pro vas budou pfipraveny 3. a7 6. fijna. Dorazte s celou rodinou!
S jednou vstupenkou muZete navstivit celkem Ctyfi specializované
akce. 4. az 6. fijna se pripoji veletrh FOR KIDS a festival FOR GAMES

a 4. a 5. fijna veletrh kosmetiky, kadernictvi, nehtového designu
a péce o nohy FOR BEAUTY.

FOR BEAUTY

COSMETICS & HAIR & NAILS & FOOT

FOR BEAUTY 2024 - podzim

4.10.—5.10. 2024

ZUcastnéte se podzimniho veletrhu FOR BEAUTY, ktery je jedinym beauty veletrhem
v CR! Specializuje se na kosmetiku, kadefnictvi, pé&i o vlasy, nehtovy design a nehto-
vou modelaz, manikdru, pedikiru, péci o nohy, vybaveni salont a SPA center, na pri-
stroje pro plet a télo. Zaméfuje se na soucasné trendy v kosmetickych oborech, ze-
jména na anti-aging, dermatokosmetiku, modelaci postavy, wellness, relaxaci, ale
také na zdravy Zivotni styl. Soucasti veletrhu jsou velmi zajimavé profesni soutéZe.
S jednou vstupenkou mUZete navstivit celkem Ctyfi specializované akce. 4. a7 6. fijna
se pripoji veletrh FOR KIDS a festival FOR GAMES a 3. aZ 6. fijna veletrh nabytku,
interiérd a bytovych dopliikd FOR INTERIOR. Dorazte s celou rodinou!

Pro¢ veletrh FOR BEAUTY? ProtoZe kazda Zena mdZe byt krasnd, sebevédoma
amize mit skvély prehled o téch nejlepsich vyrobcich a procedurdch. Cekaji vas odborni-
civelkého mnozstvi renomovanych i méné zndmych znacek, ktefi vdm radi poradi. Prijd-
te si uZit veletrh plny novinek, slev a vyhodnych nakup(l v prostredi beauty nadsenc(i!

FOR KIDS 2024 - podzim F@R KI DS

4.10.—6.10.2024

Navstivte FOR KIDS - nejvétsf veletrh hracek, her a potieb pro déti v Ceské republice. Ceké vas
velké mnozstvi kocarkl, autosedacek, odrazedel, trikolek, kolobézek, kol, vani¢ek, houpa-
Cek, hracek, her, stavebnic, naucnych a zabavnych knizek, obleceni, nabytku do détskych po-
kojickl a zdravého mlsani. Chybét nebudou také ortopedické chodnicky, détska kosmetika
a mnoho dalSich duleZitych potfeb pro novorozence, kojence, batolata, predskolaky, Skolaky
i dospivajicf déti. Rijnovy veletrh bude dévat dliraz na hracky a darky pro déti. V rdmci doprovodné-

ho programu si mliZete zasoutéZit nebo si vyslechnout zajimavé odborné prednasky.

PRAGUE CAR FESTIVAL 2024
26.10. — 27.10. 2024

Trinacty rocnik akce evropského vyznamu nabidne vystavovateldm i nédvstévnikim jedine¢nou
podivanou na Siroké spektrum unikatnich automobild a motocykld.
Vystava spojuje oblasti upravenych a sportovnich voz(, svéta motorsportu a historie vozidel.
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() I 4 ®
Vyhrajte s nami
V TAJENCE SE SKRYVA NAZEV ROMANU OD SPISOVATELE A CAKOVICKEHO PATRIOTA.

VYHERKYNi Z MINULEHO CiSLA JE: BARBORA KOCMANOVA.
VYHERKYNI GRATULUJEME!

Z Uspésnych lustiteld vybereme tentokrat tfi vyherce, ktefi ziskaji roman od spisovatele a ¢akovického patriota Lukase Havlase ,Kreténi*.
Tajenku ném zaslete do 30. listopadu na adresu redakce@ctvrtak.cz. Vyherce ozndmime na nasem Facebooku a webu.
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Byty Letnian k dispozici také

|
Let n I a n s "rent-to-buy” programem
Bytovy diim, Praha - Lethany b )’X

el

Zbyva méneé nez
polovina volnych bytu

Rezervujte nyni se zalohou 5 %
Z ceny bytu a promeéente najem

Ehmr VYHRADNi PRODEJCE
i LEXXUS O
mA5E www.letnian.cz 800720250 NORTON ovro A



