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31.3.2009    Maminka    str. 103    Móda a krása - ve formě

    MONIKA KOSOVÁ A PAVLA MAŘÍKOVÁ        

Nechcete se odloučit od svého miminka nebo nemáte hlídání? Nevadí, můžete cvičit s ním! Připravili jsme pro vás sérii cviků, při kterých posílíte všechny důležité partie a vaše děťátko bude stále s vámi. 

Pro shození kil, které jste nabrala během těhotenství, je ideální střídat různé typy sportovních aktivit – jednou můžete cvičit na míči, podruhé si zaběhat s kočárkem v parku nebo navléknout klokanku a posilovat s miminkem na bříšku. Dětem se takové cvičení většinou líbí a baví je. Pokud si vezmete klokanku jen na chvíli, neměla byste mít problém s následnou bolestí zad. A když cvičení doplníte veselou dětskou říkankou nebo písničkou, bude i pro vaše miminko zábavnější. Pro aktivaci svalů a posílení problémových partií stačí, když celou následující sérii cviků zopakujete dvakrát za týden. 

K tomu připočtěte pravidelné procházky s vaším maličkým a po několika týdnech už sama na sobě poznáte rozdíl. 

Nezapomeňte, že cvičení by vám i vašemu miminku mělo přinášet především radost z pohybu a z aktivního trávení společného času. 

Předklony s klokankou Postavte se do vzpřímeného stoje s pokrčenými koleny a aktivujte bříško. Pomalinku se předkloňte dopředuasi do 45° úhlu. Miminko přidržujte, aby mělo větší pocit jistoty. Pomalu se vraťte do výchozí pozice, zabírat budou mezilopatkové svaly, vzpřimovače a fixátory lopatek. Opakujte 8 x. Hlídejte si neutrální pozici beder. 

Základní postoj Postavte se rovně s miminkem bezpečně připevněným na břiše, spusťte ramena dolů, stáhněte lopatky k sobě, nohy rozkročte na šíři ramen, podsaďte pánev, usmějte se a pomalu zhluboka dýchejte. Zvedání miminka (hrudník a paže) Položte se na záda a pokrčte kolena. Miminko si dejte na břicho a chytněte ho kolem hrudníčku. Dítě zvedněte nad sebe a pomalu pokládejte zpět. Cvičení je vhodné pro děti, které udrží hlavičku. Děti posilují záda a procvičují stabilitu. Opakujte 7 x. 

Extenze trupu vleže na břiše (vzpřimovače, hýžďové svaly, ramena) Posaďte si miminko vedle sebe na zem nebo do křesílka, vy se položte na břicho. Ruce i nohy protáhněte do dálky. Nahlas počítejte do tří a pak napněte celé tělo. Ruce i nohy se zvednou nad podložku. Počítejte dál do deseti a potom končetiny uvolněte. Stejným způsobem opakujte 10 x. 

Výpady vpřed (přední a zadní strana stehen, zadeček) Pravou nohou nakročte dopředu a proveďte výpad. Obě kolena musí svírat minimálně 90 °úhel, jinak je budete přetěžovat. Výpad pravou nohou vpřed proveďte 10 x a pak opakujte totéž na druhou nohou. Náročnější variantou je střídání po každém opakování. Dětem u tohoto cviku můžete zpívat třeba „Já do lesa nepojedu“. 

Přitahování kolen k hrudníku (spodní bříško) Tento cvik je perfektní na zpevnění spodního bříška. Lehněte si na záda a miminko si položte na pokrčená kolena. Přidržujte je pod ramínky a silou břišních svalů přitahujte kolena blíž k hrudníku. Hlídejte, abyste cvik neprováděla švihem a aby byl příjemný dítěti. 

unožování Vleže na boku (boky, vnější strana stehen) Položte se na bok, miminko může být před vámi. Hlavu si opřete o spodní paži nebo ji položte na podložku. Horní nohou unožujte mírně nahoru, tak abyste cítila boky a vnější stranu stehen. Měl by to být pomalý, vědomý pohyb, ne rychlý švih. Chodidlo nechte relaxované. Opakujte 30 x a pak nohy vystřídejte. 

Vzpažování s overballem (ramena, bicepsy a prsní svalstvo) Posaďte se do tureckého sedu a do ruky si vezměte overball nebo jiný měkký míček. Zatlačte do něj dlaněmi, vzpažte a pomalu vraťte zpět do výchozí pozice v úrovni ramen. Celý pohyb by měl proběhnout na asi osm dob. Dětem se barevné míčky velmi líbí, proto budou sledovat pohyb balonku a možná dokonce zkusí „cvičit“ s vámi. Opakujte 10 x. Plié (vnitřní strana stehen, boky a zadeček) Postavte se i s miminkem v klokance nebo šátku do vzpřímeného stoje, zpevněte bříško i záda a udělejte úkrok do strany. Těžiště těla zůstává uprostřed a váha je rovnoměrně rozložena na obě nohy. Miminko můžete zepředu objímat nebo dát ruce v bok. Opakujte 12 x na každou stranu. 

Rovnání zad (horní část zad, mezilopatkové svaly) Tento cvik je důležitý pro protažení zádového svalstva. Stůjte v základním postoji, nadechněte se a s výdechem stáhněte ramena dozadu a dolů jakoby směrem k páteři. Dejte si pozor na přílišné prohýbání v bedrech a nesprávné přitahování ramen k uším. Opakujte 15 x. 

MAKE-UP A STYLING: OLGA BENEŠOVÁ; CVIČÍ: MARKÉTA DOČKALOVÁ SE SYNEM RADEČKEM; ZA POSKYTNUTÍ PROSTOR K FOCENÍ DĚKUJEME BALANCE CLUBU BRUMLOVKA 

Foto autor| FOTO: JAROSLAV FIŠER; 
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Českou architekturu představuje v Berlíně projekt ArchiCzech

31.3.2009    novinky.cz    str. 00    Kultura

    Kateřina Farná, Berlín        

Návštěvníci i obyvatelé Berlína, německé metropole, která se nezadržitelně rozpíná do šířky a roste do výšky, mají do 7. května jedinečnou možnost seznámit se s výraznou tvorbou českých architektů a vývojem naší architektury po roce 1990.

Ekologické stavby, nerealizované návrhy manželů Machoninových, konfrontaci současné pražské a berlínské architektury či portréty významných českých tvůrců představuje pět expozic v rámci projektu ArchiCzech, a to ve třech reprezentativních prostorách: v budově Velvyslanectví ČR, v Německém centru architektury (DAZ) a v Českém centru. Vstup je zdarma. 

„Často se nám daří dostat do Berlína zajímavé výstavy, ale jsou to vždy jednotlivosti. Tahle výstava je výjimečná v celistvém pohledu na českou architekturu. Snažili jsme se, aby se návštěvníci dozvěděli něco víc o vývoji v české architektuře za posledních dvacet let,“ řekl Právu ředitel ČC v Berlíně Martin Krafl. Vize, konfrontace i retrospektiva 

V Českém centru se představuje Zelená architektura CZ, kterou připravila pražská Galerie Jaroslava Fragnera. Věnuje se ekologii a asi padesátce „zelených“ staveb a pasivních domů. 

  Zážitek nabízí kontroverzní budova Velvyslanectví České republiky, která je – s nadsázkou řečeno – pomníkem československého stavitelství 70. let. 

Ekologický dům v Michalovicích u Mladé Boleslavi od architekta Petra Suska.

FOTO: Ester Havlová 

Retrospektivu zde má manželská dvojice, autoři této nepřehlédnutelné stavby, Věra a Vladimír Machoninovi. „Patřili k silné generaci, která se mezi českými architekty začala formovat v průběhu 50. let a pak vykvetla do neuvěřitelných kvalit především v letech šedesátých. Machoninovi vytvořili spoustu projektů, které pak bohužel nebyly realizovány,“ uvedla kurátorka Radomíra Sedláková. A právě na znovuvzkříšení nepostavených projektů kladli kurátoři největší důraz.New Face of Prague ukazuje měnící se moderní Prahu

Machoninovi jsou podepsáni mj. u OD Kotva, bývalého Domu bytové kultury v Praze nebo hotelu Thermal v Karlových Varech. Podle Sedlákové byl jejich rukopis razantní, suverénní, vždycky vycházející z dokonalé znalosti a zvládnutí materiálu, technologie a konstrukce. „Oba dva vycházeli z toho, že je architektura nejen výtvarný obor, ale potřebuje v sobě mít i technickou logičnost,“ doplnila s tím, že budova sama se tak stává výstavním předmětem. 

V přízemí ambasády se ještě rozprostírá projekt New Face of Prague, exkurze do aktuálního architektonického dění v české metropoli, a to prostřednictvím padesáti realizací. Ty ukazují měnící se tvář moderní Prahy: administrativní budovy (Tančící dům, BB Centrum), industriální (Palác Langhans, Corso Karlín), kulturní (Národní technická knihovna, DOX – Centrum pro současné umění), veřejné (Nová Brumlovka, fotbalový stadión Slavie), dále obytné domy, interiéry, hotely nebo vize. Stromové příbytky v lesním městě i plovoucí „lázně“ 

Další výstavní blok, Intercity Berlín–Praha a Generace+, obsadil Německé centrum architektury. Pátý díl cyklu Intercity Berlín–Praha, jenž každý rok představuje tvorbu osmi mladých pražských umělců a jejich dialog s berlínskými kolegy, tentokrát patří architektuře. 

A práce českých studií, jako A 69, HŠH, OK Plan nebo 4 A, i vize německých autorů jsou vskutku výjimečné: stromové příbytky v lesním městě, soubor plovoucích „lázní“, hotel Metropol v Praze nebo nadčasově řešený bar ateliéru Robertneun tm. 

Lesní město podle ateliéru raumlabor.

FOTO: raumlabor 

„Je to autentická skládačka názorů,“ přiblížila spolukurátorka Zuzana Bodnárová sekci Generace +, v rámci níž jsou vystaveny na desítkách panelů profily a práce zástupců tří generací špičkových českých architektů. 

Festival ArchiCzech je součástí doprovodného programu českého předsednictví v EU. Nabídne také doprovodný program: kupř. vzpomínkového večera na Jana Kaplického se 29. 4. v DAZ zúčastní Eva Jiřičná. 

URL| http://www.novinky.cz/kultura/165247-ceskou-architekturu-predstavuje-v-berline-projekt-archiczech.html


Vize, konfrontace i retrospektiva

31.3.2009    Právo    str. 08    Kultura

    Kateřina Farná        

ČESKOU ARCHITEKTURU PŘEDSTAVUJE V BERLÍNĚ ROZSÁHLÝ PROJEKT ARCHICZECH 

Návštěvníci i obyvatelé Berlína, německé metropole, která se nezadržitelně rozpíná do šířky a roste do výšky, mají do 7. května jedinečnou možnost seznámit se s výraznou tvorbou českých architektů a vývojem naší architektury po roce 1990. 


Ekologické stavby, nerealizované návrhy manželů Machoninových, konfrontaci současné pražské a berlínské architektury či portréty významných českých tvůrců představuje pět expozic v rámci projektu ArchiCzech, a to ve třech reprezentativních prostorách: v budově Velvyslanectví ČR, v Německém centru architektury (DAZ) a v Českém centru. Vstup je zdarma. 


„Často se nám daří dostat do Berlína zajímavé výstavy, ale jsou to vždy jednotlivosti. Tahle výstava je výjimečná v celistvém pohledu na českou architekturu. Snažili jsme se, aby se návštěvníci dozvěděli něco víc o vývoji v české architektuře za posledních dvacet let,“ řekl Právu ředitel ČC v Berlíně Martin Krafl. 


V Českém centru se představuje Zelená architektura CZ, kterou připravila pražská Galerie Jaroslava Fragnera. Věnuje se ekologii a asi padesátce „zelených“ staveb a pasivních domů. 


Zážitek nabízí kontroverzní budova Velvyslanectví České republiky, která je – s nadsázkou řečeno – pomníkem československého stavitelství 70. let. Retrospektivu zde má manželská dvojice, autoři této nepřehlédnutelné stavby, Věra a Vladimír Machoninovi. „Patřili k silné generaci, která se mezi českými architekty začala formovat v průběhu 50. let a pak vykvetla do neuvěřitelných kvalit především v letech šedesátých. Machoninovi vytvořili spoustu projektů, které pak bohužel nebyly realizovány,“ uvedla kurátorka Radomíra Sedláková. A právě na znovuvzkříšení nepostavených projektů kladli kurátoři největší důraz. 


Machoninovi jsou podepsáni mj. u OD Kotva, bývalého Domu bytové kultury v Praze nebo hotelu Thermal v Karlových Varech. Podle Sedlákové byl jejich rukopis razantní, suverénní, vždycky vycházející z dokonalé znalosti a zvládnutí materiálu, technologie a konstrukce. „Oba dva vycházeli z toho, že je architektura nejen výtvarný obor, ale potřebuje v sobě mít i technickou logičnost,“ doplnila s tím, že budova sama se tak stává výstavním předmětem. 


V přízemí ambasády se rozprostírá projekt New Face of Prague, exkurze do aktuálního architektonického dění v české metropoli, a to prostřednictvím padesáti realizací. Ty ukazují měnící se tvář moderní Prahy: administrativní budovy (Tančící dům, BB Centrum), industriální (Palác Langhans, Corso Karlín), kulturní (Národní technická knihovna, DOX – Centrum pro současné umění), veřejné (Nová Brumlovka, fotbalový stadión Slavie), dále obytné domy, interiéry, hotely nebo vize. 


Další výstavní blok, Intercity Berlín–Praha a Generace +, obsadil Německé centrum architektury. Pátý díl cyklu Intercity Berlín–Praha, jenž každý rok představuje tvorbu osmi mladých pražských umělců a jejich dialog s berlínskými kolegy, tentokrát patří architektuře. A práce českých studií, jako A 69, HŠH, OK Plan nebo 4 A, i vize německých autorů jsou vskutku výjimečné: stromové příbytky v lesním městě, soubor plovoucích „lázní“, hotel Metropol v Praze nebo nadčasově řešený bar ateliéru Robertneun tm. 


„Je to autentická skládačka názorů,“ přiblížila spolukurátorka Zuzana Bodnárová sekci Generace +, v rámci níž jsou vystaveny na desítkách panelů profily a práce zástupců tří generací špičkových českých architektů. 


Festival ArchiCzech je součástí doprovodného programu českého předsednictví v EU. Nabídne také doprovodný program: kupř. vzpomínkového večera na Jana Kaplického se 29. 4. v DAZ zúčastní Eva Jiřičná. 

Foto popis| Berlínské plovoucí „zimní lázně“ navrhlo studio Wilk-Salinas Architekten. 

Foto autor| Foto Wilk-Salinas Architekten 

O autorovi| Kateřina Farná, Berlín 


Přičarujte si jarní sexy pohodu

31.3.2009    super.cz    str. 00    Tipy a trendy

    Super.cz        

Celebrity, vědci i odborníci na sex znají triky, kterými si zjara přičarujete úsměv a sexy pohodu! Vyzvěděli jsme je pro vás.

* Příjemné vůně v ložnici podporují zdravý spánek a krásné sny, zatímco podivné zápachy vám přivolávají noční můry. Větrejte!

* Na sedlo pod vodou nasednete při novém cvičení. Jestli to myslíte s hubnutím vážně, zkuste drsnou cvičební novinku, díky níž možná vypustíte kromě tuků i duši. Při hodině hydrobiku, akvaspinningu neboli spinningu ve vodě budete svižně šlapat ponořená po ramena pod hladinu a možná přitom i zvedat činky a dělat dřepy. Ďábelské hubnoucí lekce nabízí pražský Balance Club Brumlovka nebo Sportcentrum Step, více na www.aqua-fitness.cz.

* Prodýchejte se do klidu

Stavy úzkosti vám pustoší zdraví, protože dokážou v krvi rozkolísat hladinu hormonů a cukru. Ve vypjaté situaci rychleji vydechujete, což v těle porušuje rovnováhu mezi kyslíkem a oxidem uhličitým a způsobuje silný tlukot srdce. Až příště ucítíte nával paniky, nasajte vzduch nosem a v duchu zvolna počítejte (1, 2, 3, 4). Během výdechu ústy odpočítávejte zpátky (4, 3...) Opakujte čtyřicetkrát.

* Proč pít čaj? 

Australští badatelé vynaložili milion dolarů, aby ověřili, jestli vám zelený čaj skutečně prospěje. Výsledek? Jeho popíjení snižuje riziko rakoviny prsu, střev a také leukemie, protože zastavuje nekontrolovatelné rakovinné množení buněk. Horký zelený nápoj navíc snižuje i hladinu špatného cholesterolu v krvi a chrání organismus před cukrovkou.

* Napište si budoucnost

Styl písma může odhalit, jestli vám hrozí srdeční zástava. Pozorování u pacientů-kardiaků totiž prokázala, že jejich rukopis se od psaní zdravých jedinců liší. Lidem s nemocným srdcem se tužka zastavuje uprostřed kroužení písmene.

* Místo doktora orgasmus 

„I když vyvrcholení nebývá jediným důvodem, proč se milovat, pravidelné dosahování orgasmu zlepšuje zdraví a upevňuje pouto mezi partnery,“ tvrdí britští experti. Slastné ááách totiž vyplavuje oxytocin a hormony, které ulevují od bolesti a potlačují deprese, takže lidé by ho měli zažívat co nejčastěji. 

* Ovlivňuje láska vaši hmotnost? 

Britští vědci u pokusné skupiny žen zaznamenávali okolnosti, za nichž se jim mění váha, a za tajného viníka kynutí faldíků označili mimo jiné i míru spokojenosti člověka ve vztahu. Když jste vzrušená z nové lásky, obvykle hubnete. Zato se vám postava zakulatí, až ucítíte vztah jako bezpečný. Vidina svatby velí ke ztenčování a figura po dítěti bývá často rozměrnější než na začátku vztahu.

Poselství hvězdy

Jessica Albová shodila po porodu dvě velikosti. Jak to? „Cvičením si utužuji hlavně duševní zdraví, a proto se denně potím alespoň hodinu. Trénuji na rotopedu, dělám výpady a pracuju na bicepsech a zádech.“

(Připravila: Kateřina Horová, Cosmopolitan)

URL| http://www.super.cz/tipy-a-trendy/31032-pricarujte-si-jarni-sexy-pohodu.html


Hrozí nám syndrom downtownů?

12.3.2009    ASB    str. 59    Analýza: kanceláře, retail

    Jan Pekař        

Česká města procházejí v posledních dvaceti letech rozvojem, pro který nenajdeme srovnání s žádným obdobím v naší historii. Nejvíce samozřejmě Praha. Na místě tradičních městských čtvrtí, jako bývaly Holešovice, Karlín nebo Michle, vznikají různé City, Towny, Centre a Plazy, které se svou multifunkčností a „atraktivním mixem nájemců“ snaží přilákat co nejvíce lidí k práci, zábavě, sportu, nákupům a relaxaci. Ne vždy se to daří, některá tato místa i po letech fungování působí dojmem více méně výlučných enkláv. 

Pojem downtown označuje administrativní střed města, vyplněný správními a kancelářskými budovami. Přes den se v downtownu pracuje, v noci, o sobotách a svátcích bývají downtowny liduprázdné. Evropské metropole se vyvíjely po staletí jinak. Přesto se města downtownizaci nevyhnula. 

Výstavbu rozlehlých, uniformních sídlišť na okrajích českých měst v 70. a 80. 

letech minulého století lze považovat za fenomén na pomezí mezi vytvářením downtownů a příměstským suburbiem, známým také pod anglickým názvem urban sprawl (rozlézající se město). Ne neprávem se sídlištím říkalo noclehárny; solidní vybavení sídlišť spočívalo pouze v zajištění veřejné dopravy. Postupně však dospěla. Obvykle mají dostatečnou občanskou vybavenost, tedy i pracovní příležitosti. Historie se v jiných modifikacích opakuje. Od 90. let vznikají kolem velkých měst další prstence bydlení s tím rozdílem, že nejde o paneláky, ale satelitní čtvrti rodinných domů. Syndrom downtownu se projevil vylidňováním historických městských center. Administrativa z historické zástavby vytlačila původní účel budov a jejich původní uživatele. 

Nová kancelářská centra vznikla buď na městských pozemcích dosud nevyužívaných, nebo v brownfieldech. „Vznikají bankovní zóny, administrativní zóny a centrální zóny luxusních obchodů. Chybí dostatečný počet bytů se stálými obyvateli, nedostatečná je síť malých obchodů i běžných a cenově dostupných služeb. 

Po skončení pracovní doby se centrální zóny zcela vylidní a paradoxně přestávají být bezpečné. Lidé zde zaměstnaní patří k vyšším sociálním vrstvám usídleným v okrajových obytných čtvrtích s vyšším standardem bydlení. Charakter jejich práce však vyžaduje každodenní dojíždění do zaměstnání,“ popisuje tento proces Tomáš Gremlica z Ústavu pro ekopolitiku v časopise Veřejná správa. 

Jak se přirozeně začlenit 

„Monofunkční celky nejsou nikdy dobré. V tom se urbanismus zón velmi mýlil,“ připouští architekt Josef Pleskot. 

Jako víceúčelový komplex byl od počátku koncipován například kancelářský komplex BB Centrum v Praze. Bývalý prostor Brumlovka je od roku 1996 přeměňován developerskou společností Passerinvest Group. „BB Centrum bylo plánováno jako místo, které se má stát přirozenou součástí Prahy 4 a nabídnout co nejširší občanskou vybavenost,“ říká Hana Gottwaldová, marketingová manažerka Passerinvestu. 

„Vedle kancelářských budov nabízí také bydlení a škálu služeb. Jsou tu lékařské ordinace, pošta, banky a restaurace. Centrum žije nejen během pracovní doby, ale v průběhu celého dne.“ Úspěšnost projektu developer dokládá vysokou návštěvností neadministrativních částí centra, dále výsledky pravidelně konaných průzkumů mezi nájemci areálu a odbornými oceněními, která projekt BB Centra za dobu od svého vzniku získal. 

Nejdůležitější pro to, aby se ze souboru nestala uzavřená enkláva, ovšem není architektura a venkoncem ani poloha areálu, ale to, nakolik se daří tento areál přirozeně začlenit do stávající městské čtvrti. 

Změny sociálního statutu 

Příkladem downtownu, vzniklého jako revitalizace bývalého průmyslového území, může být pražský Smíchov kolem křižovatky Anděl (přibližně na místě opuštěných Ringhofferových strojíren). Jádrem území se staly administrativní budovy Zlatý Anděl a Anděl City, v nichž jsou umístěny rovněž restaurace, hotel a obchody, kancelářský dům Na Bělidle a nákupní a zábavní centrum Nový Smíchov. 

Není sporu, že adaptivní využití tohoto prostoru významně pozvedlo kulturu celé čtvrti. Tento vzestup je ale topograficky přísně ohraničen. Dříve kompaktní městská čtvrť byla rozdělena dálničním obchvatem pražské památkové rezervace, tzv. Městským okruhem. Anděl se tak stal dopravně nejlépe dostupným místem v Praze: projíždí tudy několik tramvajových linek, trasa B pražského metra a je zde funkční dálniční spojení se zbytkem Evropy. Lokalita se stala vyhledávanou kancelářskou a nákupní adresou v Praze. Přilákala řadu firem z oblasti finančnictví, informačních technologií, distribuce, farmacie a realit. Sídlí zde také redakce českých deníků a rádií. 

Část obyvatel s vyššími příjmy vyhledává luxusní a drahé bydlení v nově postavených obytných souborech, aby bydlela blíže ke svému zaměstnání. „Mezi nově příchozími rezidenty lze proto očekávat významné zastoupení vzdělanějších a příjmově silnějších sociálních skupin včetně cizinců,“ konstatuje sociologická studie Jany Temelové a Jakuba Nováka z katedry sociální geografie a regionálního rozvoje Přírodovědecké fakulty Univerzity Karlovy. 

S tím, jak se mění sociální status lidí, kteří se zde pohybují, se mění také nabídka zboží a služeb. „Zvyšování nájmů a cen nemovitostí často vede k vytlačování méně výnosných ekonomických aktivit z rozvojového centra. V okolí křižovatky U Anděla ubylo secondhandů, bazarů a různých druhů stánkového prodeje, které byly charakteristické pro první polovinu 90. let. Naopak přibyla restaurační zařízení vyšších cenových kategorií, hotely a specializované obchody a služby (interiérová studia, vinotéky a delikatesy, kosmetické salony, jazykové školy apod.). Nákupní a zábavní centrum Nový Smíchov soustřeďuje řadu butiků s luxusním zbožím,“ všímají si Temelová a Novák. 

Avšak jen pár kroků od křižovatky Anděl a přilehlých nových budov se Smíchov neliší od čtvrti, kterou místní znávali před patnácti dvaceti lety. Chátrající činžovní domy poskytují ve svých přízemních podlažích prostory pro malé obchody, bazary, zastavárny, herny, večerky a pivnice. „Ačkoliv rozmanité funkce nabízejí služby a využití pro rozdílné skupiny lidí, podíváme-li se na uspořádání prostoru, nalezneme, vyjma samotné křižovatky U Anděla, zřetelné oddělení funkcí do různých částí lokality. Současná proměna centrálního Smíchova je tak charakteristická postupným nahrazováním starého novým a vytlačováním původních funkcí do periferních lokalit,“ píší Temelová a Novák. „Mohlo by se zdát, že soubor nově postavených prestižních projektů vytvořil z lokality exkluzivní oázu bohatství otevřenou jen malé skupině příjmově silných vrstev. Bližší pohled na využití veřejných prostor v okolí křižovatky U Anděla však ukazuje, že oblast slouží poměrně širokému spektru uživatelů.“ 

Města bez duše 

Smíchov je ovšem ojedinělou záležitostí. Nové centrum zde vznikalo na základech centra (ekonomického, společenského a dopravního) již existujícího. Přesto jsou zde některé syndromy downtownu patrné. Projekty jako BB Centrum mají těžší úlohu v tom, že se centry teprve musejí stát. 

Pokud se jim to nepodaří, existuje velké riziko, že budou česká města vypadat tak, jak v časopise Země světa popsal Ivan Knorr města americká: „Zdá se, jako by překotný růst většiny z nich ponechával duši města kdesi na podřadném místě. 

A tak v centrech vyrůstají drahé a neosobní downtowny plné výškových domů, ve kterých se pouze pracuje a které se po pracovní době proměňují v mrtvá města. Kolem nich chátrá okruh postarší zástavby obydlený slabšími sociálními skupinami a na okrajích se střídají rozsáhlé rezidenční čtvrti s průmyslovými zónami.“ 

***

Are We Threatened by the Downtown Syndrome? Since the 1990s, when real urban sprawls began forming around large towns, Czech towns have seen a depopulation of their centres, which is becoming downtown. Next to these administrative and business spots that tend to squeeze the original purpose of buildings and their original occupants out of the historical development, brand new commercial centres are also being built, either on municipal plots that haven‘t been used for so long, or in former industrial premises, the so-called brownfields. Contemporary development and architecture however, are trying to prevent a single purpose in the cultivation or reclamation of a particular site. Prague‘s extensive commercial set BB Centrum, for instance, was conceived as a multi-purpose complex from the start. The amount of success that is achieved in integrating the site naturally with the present city quarter is crucial for it not to become a closed enclave. The Anděl locality in Prague‘s Smíchov can be seen as an example of a downtown created as a revitalisation of a former industrial area. The adaptive re-use of this area has significantly raised the culture of the entire quarter. This increase however, has strictly limited frontiers. With the changing social status of the people who live there, the offer of goods and services changes as well. A few steps away from there though, deteriorating rental houses continue their existence, with their small shops, junk-shops, gambling houses and pubs. In spite of this fact, it is clear that public spaces in the area of Anděl serve a broad spectrum of users. 

Foto popis| Noční downtown - nákupní centrum Nový Smíchov 

Foto autor| Foto: Filip Šlapal 

O autorovi| Jan Pekař, Autor je spolupracovníkem redakce. 


Nejlepším fitkem je podle expertů Brumlovka

2.3.2009    Fitstyl    str. 08    Perličky

Odborníci hodnotili kvalitu center volného času 

Nejlepším centrem pro volný čas v České republice se v minulém roce stal Balance Club Brumlovka. Rozhodli o tom domácí odborníci z oblasti fitness, aerobiku, atletiky či fyzioterapie. Balance Club Brumlovka zahrnuje wellness a fitness klub, který nabízí na téměř 5000 m2 saunu, solárium, spinning, aerobik, jógu či 25metrový bazén. Na druhém místě v hlasování expertů skončil brněnský Big One Fitness s více než 1600 m2 plochy, na níž najdete například prostory pro aerobik, fitness, saunu a solárium. Na třetím místě se umístilo českobudějovické Factory Pro, kde jsou na 1500 m2 plochy i prostory pro squash a ricochet či bazén. Mezi hodnotiteli byli mimo jiné mistryně světa ve sportovním aerobiku Radka Hanáková, dvojnásobný mistr světa v tomtéž Petr Jánský a desetibojař Tomáš Dvořák. 

Foto popis| 


Aerobik už není jen nudné poskakování

2.3.2009    Fitstyl    str. 32    Aerobik není jen jeden

    text: Helena Kápičková        

Pryč jsou doby, kdy byly ženy odkázány na hopsání v tělocvičně mezi kozou a švédskými bednami za zvuků hitů Michaela Jacksona a jediným zpestřením bylo cvičení s gumou. Aerobik ve svém vývoji ušel pořádný kus cesty a dnes se kombinuje s různými tanečními styly a cvičí se v různém prostředí. Stačí jen odhodit zábrany, najít si čas a výsledek bude stát za to. 

Street dance 

O co jde 

Street dance zahrnuje všechny „pouliční tance“, k nimž se řadí hip hop, just dance (hlavními prvky jsou houpavý rytmus, svěžest, originalita a improvizace), xdance (propojuje tanec s osobností tanečníka, a tím mohou být vyjádřeny pocity a emoce) a další. Každý lektor si vytváří svůj vlastní osobitý styl a taneční prvky jednotlivých stylů se velmi často prolínají. Pokud jste začátečníci, mohou se vám zdát zprvu taneční kroky nezvyklé - záleží hodně na vás, jak se uvolníte. 

komu je ur čen 

Všem, kteří mají blízko k výše zmíněným stylům a mají rytmus v těle. 

kde se cvi čí 

Brno: Big One Fitness (www.edb.cz), České Budějovice: Factory pro, IGY Centrum (www.igycentrum.cz), Chomutov: Squash a fitness centrum (www. squashcentrum-chomutov.cz), Olomouc: Taneční škola M-PLUS (www.m-plus.cz), Ostrava: Yasmina - orientální centrum (www. kdesportovat.cz/yasmina-orientalnicentrum). 

Aqua aerobik 

O co jde 

Aqua aerobik je cvičení ve vodě, které se zaměřuje na zvýšení fyzické kondice, snižování váhy a tvarování těla. Vzhledem k vodnímu prostředí má příznivé účinky na páteř a pohybovou soustavu. Je to cvičení bez jakýchkoliv otřesů, takže si při něm chráníte nejen klouby, ale i kardiovaskulární systém. Základem cvičební sestavy jsou jednoduché úkroky a poskoky ve vodě a za pomoci specifických pomůcek posílíte svaly. 

komu je ur čen 

Všem, kterým běžný aerobik nepůsobí příznivě na klouby, mají rádi vodu a chtějí si vyzkoušet cvičení v netradičním prostředí. 

kde se cvi čí 

Praha: Aqua aerobic Hany Tomkové (www.aqua-aerobic. cz), Brno: Aerobic studio Petry Moudré (www.aerobicstudio.cz), České Budějovice: Factory pro, IGY Centrum (www.igycentrum.cz), Ostrava: Bazén Sareza (www.sareza.cz), Plzeň: Plavecký areál Slovany (www. plzen.hejbejtese.cz/podniky/plavecky-areal-plzen-slovany/). 

Disco aerobik 

O co jde 

Aerobní cvičení je osvětlení a dokonalé ozvučení. Atmosféra doplněné o taneční prvky při neobvyklé je umocněna světelnými světelné show. Základem je efekty pronikajícími mlhou. Taneční ztemnělý sál, barevné diskotékové sestava je při každé lekci originál, nikdy 

Flirt dance 

O co jde 

Při flirt dance si zatančíte, vytvarujete si postavu a zvýšíte sebevědomí. Tento styl se inspiruje jógou, baletem a pilates, které jsou aplikovány do prvků ze striptýzového tance a tance u tyče. Součástí flirt dance jsou prvky z latinskoamerických a orientálních tanců. Vzniká tak spojení, které přirozeně rozvíjí ženskost. V Americe kouzlu flirt dance propadly například Kate Hudson, Lindsay Lohan, Teri Hatcher či Lisa Rinna. 

komu je ur čen 

Všem ženám, které si chtějí zvýšit sebevědomí, probudit v sobě ženskost a vyzkoušet si pohyby, na které se donedávna bály byť jen pomyslet. Nicméně není důvod k obavám, na odkládání svršků nedojde. 

kde se cvi čí 

Praha, Brno, Plzeň: Centrum Tance (www.centrumtance. cz), Opava: Fit klub Perfekt Věry Macoškové (www.sportperfekt.cz). není podruhé stejná. Instruktor vám vysvětlí jednotlivé kroky, které následně po něm zopakujete, a v závěru z nich vytvoříte celou sestavu. 

komu je ur čen 

Všem, kteří se nebojí zažít něco neobvyklého, chtějí si zacvičit za doprovodu světelné show a příjemně se odreagovat. 

kde se cvi čí 

Hradec Králové: Tělocvična TJ Sokol Pražské Předměstí (www.discoaerobic.cz). Dance aerobik 

O co jde 

Dance aerobik zábavnou formou oživuje klasický aerobik. 

Vychází ze základních kroků a je obohacen o taneční prvky, takže sestavy jsou složitější a zábavnější. 

Využívají se také prvky kick-box aerobiku či step aerobiku, které mohou choreografie ještě víc oživit. 

Dance aerobik prospívá srdci a posiluje plíce. Je důležitý pro krevní oběh, snižuje cholesterol a odbourává stres. Rychle se po něm hubne a posilují svaly. 

komu je ur čen 

Pro všechny, kterým vyhovuje spojení aerobních prvků s tancem. Choreografie jsou zpravidla náročnější, a proto je dance aerobik vhodný až pro mírně pokročilé. 

kde se cvi čí 

Praha: Balance Club Brumlovka (www.balanceclub. cz), Family Fitness Olga Šípková (www.sipkova.cz), České Budějovice: IGY Centrum (www.igycentrum.cz), Chomutov: Squash a fitness centrum (w w w.squashcentrum-chomutov. cz), Hradec Králové: Aerobic Club HIP HOP (www.achiphop. cz), Pardubice: Aerobik Centrum (www.aerobicpce.cz), Zlín: SK Rytmik (www.kdesportovat.cz), Bohumín: SportCentrum (www. sportcentrum-bohumin.cz). 

Hip hop aerobik 

O co jde 

Jedná se o typ dance aerobiku, který slučuje prvky dance a funky. Je velmi náročný na výdej energie, takže vám pomůže krásně formovat tělo. K hip hop aerobiku není potřeba žádná průprava, instruktor vám jednotlivé kroky vysvětlí. Začíná se postupně, od základních tanečních pohybů až po složitější variace. Cílem není stát se mistrem v hip hopu, ale odreagovat se při netradičním způsobu cvičení. 

komu je ur čen 

Těm, kteří chtějí proniknout do tajemství hip hopu. Při hip hop aerobiku se opravdu hodně zapotíte - pokud chcete rychle zhubnout, zvolte právě tento typ cvičení. 

kde se cvi čí 

Jindřichův Hradec: Fit studio Eden (www.fit-studio-eden. cz), Pardubice: Sportlife Pardubice (www.sportlife-pce.cz), Brno: Fitness Petra (www.sportuji.cz). 

Kickbox aerobik 

O co jde 

Jde o kombinaci kickboxu a moderního tance. Při dynamické hudbě si vyzkoušíte různé boxovací i kopací techniky známé z kickboxu, a přitom nebudete bojovat proti žádnému protivníkovi. Kickbox aerobikem posílíte svalstvo rukou, nohou, zad i břicha a velmi rychle při něm spálíte tuky. Jedná se o velmi intenzivní cvičení, které je poměrně dost náročné na fyzickou kondici. Lekce jinak probíhá podobně jako hodina běžného aerobiku. 

komu je ur čen 

Všem, kteří si chtějí zvýšit fyzickou kondici, chtějí zhubnout nebo si udržet váhu, aniž by museli držet dietu. 

kde se cvi čí 

Praha: Balance Club Brumlovka (www.balanceclub.cz), Family Fitness Olga Šípková -Metropole Zličín (www.sipkova.cz), Zlín: SK Rytmik Zlín (www.aerobic-zlin.cz). 

34 březen 2009 

Foto autor| fotografie: archiv redakce, Shutterstock 


Aktuality: Nemáte partnera na romantické jarní procházky? Vyzkoušejte Fér rande
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Nemite partuera na romantické jarni prochazky
Vyzkousejte Fér rande

2

Jaro se pomalu hldsi a vy neméte s
e kjm vyrazit na romantickou
prochézku? Cekéte, kdy uZ se ve
vagem Zivaté konecns objevita
prava nebo ten pravy? Zkuste mu
risto Eekéni vyjit naproti. Pokud
méte malo prileZitosti, jak se
seznamit s novirmi lidrmi,
vyzkousejte seznamovaci veer Fér
rande. MiZete tam potkat zhruba
deset zajimavych protéjski
najednou. Strévite piemny,
zébavny veder. A tieba konené
potkéte toho, na koho jste ekal

NejbliZ5f Fér rande se ond v dtery 31. biezna v 18 hod., Praha, restaurace Maranatha v
BE Centru Brumlovka

vekové kategorie: Zeny 25 - 38 let, muZi 27 - 40 let

Co Gtastniky Fér rande cekd?

Nové metoda seznamovni, kterd se roz&ifila po svét v 0. letech, vychdzi 2 toho,
2ékladni vzdjernné sympatie & nesympatie se obvykle mezi lidmi projei bsher nékolika
minut. Na Fér rande se tak sejde a7 30 muzi a Zen, kteil spolu v prni Césti vetera
absolwuf kolo tiiminutovjch rozhovord face to face”. Zaznamenaii si, jak na né kdo
piisobil a vyberou si, jestli by ngkoho chtéli poznat biiZ. Tam dvojicir, kde dojde ke
shodé, predaji organizétori vzjernné kontakty

Na rozdfl od nékterjch podobnych akci se Giastnici Fér rande nermusi spoléhat jen ia
intuici prinich tf minut. Je to tatiZ jeSts druhd, spoleSenskd ast vedera s hudebné-
taneén programern, pi kterém se mohou jeSté trochu vic poznat. Spoleény program je
genialni véc. Takova “druhd Sance”, jak piftormné poznat a rozmyslet se, koho z nich
bych nékdy réda znovu vidgla. Navic jsme se piitorm opravdu pobavi " fikala jedna 2
GEastnic Fér rande.

Fér rande u# mé za sebou vic neZ ok tvéni, za tu dobu se na vecerech seslo nzkolik
stovek lidi Jak splnila dosavadni Fér rande oekdvéni ugastniki? Preskotily néjaké
iskry? Nagli igastici nekoho, s kjrm by se radi seznamili bliZ? ,To, Ze se zammiluji na
proni pohled, jsern nedekala. Na to jsem uZ dost velk holka. Spis jser si chtéla
otestovat své schopnosti komunikace s odligngrmi idri, se kterjrmi bych se moznd nikdy
nesetkala. Poznat nove, zajimavé lidi. A to se mi spinilo " fiké dalsi z ugastnic Bara. Z
kaZdho Fér rande vyplynulo ngkolik ,shod", tedy dvajic, ters vyjddiily piéni se znows
viddt. ,A urcitd uZ se odehrala i n&jaké ,soukromé" rande. Od nékolika dgastnikd mame





[image: image2.png]piislibeno, Ze pokud se diky Fér rande zrodi trvali vztah, pochlubi se nam. 7 toho
bychor mli opravdu velko radost,” konstatuje Lenka Cernd

Specialitou Fér rande je to, %e podporuje tzv. Fair Trade, neboli spravedivy obchod
Biher vetera mohou iastici achutnat ngkteré Fair Trade dobroty a néco mélo se o
tornto rozvojovém projekty dozvédét

K iiasti na Fér rande je tieba se predem zaregistrovat, registracni formuldf je na
strénkéch www fer-ande cz, kde najdste i dal3i terminy a podrobné informace, vietnd
cen vtupného a podminek registrace.
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Balance Club Brumlovka

Přičarujte si jarní sexy pohodu

31.3.2009    super.cz    str. 00    Tipy a trendy

    Super.cz        

Celebrity, vědci i odborníci na sex znají triky, kterými si zjara přičarujete úsměv a sexy pohodu! Vyzvěděli jsme je pro vás.

* Příjemné vůně v ložnici podporují zdravý spánek a krásné sny, zatímco podivné zápachy vám přivolávají noční můry. Větrejte!

* Na sedlo pod vodou nasednete při novém cvičení. Jestli to myslíte s hubnutím vážně, zkuste drsnou cvičební novinku, díky níž možná vypustíte kromě tuků i duši. Při hodině hydrobiku, akvaspinningu neboli spinningu ve vodě budete svižně šlapat ponořená po ramena pod hladinu a možná přitom i zvedat činky a dělat dřepy. Ďábelské hubnoucí lekce nabízí pražský Balance Club Brumlovka nebo Sportcentrum Step, více na www.aqua-fitness.cz.

* Prodýchejte se do klidu

Stavy úzkosti vám pustoší zdraví, protože dokážou v krvi rozkolísat hladinu hormonů a cukru. Ve vypjaté situaci rychleji vydechujete, což v těle porušuje rovnováhu mezi kyslíkem a oxidem uhličitým a způsobuje silný tlukot srdce. Až příště ucítíte nával paniky, nasajte vzduch nosem a v duchu zvolna počítejte (1, 2, 3, 4). Během výdechu ústy odpočítávejte zpátky (4, 3...) Opakujte čtyřicetkrát.

* Proč pít čaj? 

Australští badatelé vynaložili milion dolarů, aby ověřili, jestli vám zelený čaj skutečně prospěje. Výsledek? Jeho popíjení snižuje riziko rakoviny prsu, střev a také leukemie, protože zastavuje nekontrolovatelné rakovinné množení buněk. Horký zelený nápoj navíc snižuje i hladinu špatného cholesterolu v krvi a chrání organismus před cukrovkou.

* Napište si budoucnost

Styl písma může odhalit, jestli vám hrozí srdeční zástava. Pozorování u pacientů-kardiaků totiž prokázala, že jejich rukopis se od psaní zdravých jedinců liší. Lidem s nemocným srdcem se tužka zastavuje uprostřed kroužení písmene.

* Místo doktora orgasmus 

„I když vyvrcholení nebývá jediným důvodem, proč se milovat, pravidelné dosahování orgasmu zlepšuje zdraví a upevňuje pouto mezi partnery,“ tvrdí britští experti. Slastné ááách totiž vyplavuje oxytocin a hormony, které ulevují od bolesti a potlačují deprese, takže lidé by ho měli zažívat co nejčastěji. 

* Ovlivňuje láska vaši hmotnost? 

Britští vědci u pokusné skupiny žen zaznamenávali okolnosti, za nichž se jim mění váha, a za tajného viníka kynutí faldíků označili mimo jiné i míru spokojenosti člověka ve vztahu. Když jste vzrušená z nové lásky, obvykle hubnete. Zato se vám postava zakulatí, až ucítíte vztah jako bezpečný. Vidina svatby velí ke ztenčování a figura po dítěti bývá často rozměrnější než na začátku vztahu.

Poselství hvězdy

Jessica Albová shodila po porodu dvě velikosti. Jak to? „Cvičením si utužuji hlavně duševní zdraví, a proto se denně potím alespoň hodinu. Trénuji na rotopedu, dělám výpady a pracuju na bicepsech a zádech.“

(Připravila: Kateřina Horová, Cosmopolitan)

URL| http://www.super.cz/tipy-a-trendy/31032-pricarujte-si-jarni-sexy-pohodu.html


Nejlepším fitkem je podle expertů Brumlovka

2.3.2009    Fitstyl    str. 08    Perličky

Odborníci hodnotili kvalitu center volného času 

Nejlepším centrem pro volný čas v České republice se v minulém roce stal Balance Club Brumlovka. Rozhodli o tom domácí odborníci z oblasti fitness, aerobiku, atletiky či fyzioterapie. Balance Club Brumlovka zahrnuje wellness a fitness klub, který nabízí na téměř 5000 m2 saunu, solárium, spinning, aerobik, jógu či 25metrový bazén. Na druhém místě v hlasování expertů skončil brněnský Big One Fitness s více než 1600 m2 plochy, na níž najdete například prostory pro aerobik, fitness, saunu a solárium. Na třetím místě se umístilo českobudějovické Factory Pro, kde jsou na 1500 m2 plochy i prostory pro squash a ricochet či bazén. Mezi hodnotiteli byli mimo jiné mistryně světa ve sportovním aerobiku Radka Hanáková, dvojnásobný mistr světa v tomtéž Petr Jánský a desetibojař Tomáš Dvořák. 

Foto popis| 


Aerobik už není jen nudné poskakování

2.3.2009    Fitstyl    str. 32    Aerobik není jen jeden

    text: Helena Kápičková        

Pryč jsou doby, kdy byly ženy odkázány na hopsání v tělocvičně mezi kozou a švédskými bednami za zvuků hitů Michaela Jacksona a jediným zpestřením bylo cvičení s gumou. Aerobik ve svém vývoji ušel pořádný kus cesty a dnes se kombinuje s různými tanečními styly a cvičí se v různém prostředí. Stačí jen odhodit zábrany, najít si čas a výsledek bude stát za to. 

Street dance 

O co jde 

Street dance zahrnuje všechny „pouliční tance“, k nimž se řadí hip hop, just dance (hlavními prvky jsou houpavý rytmus, svěžest, originalita a improvizace), xdance (propojuje tanec s osobností tanečníka, a tím mohou být vyjádřeny pocity a emoce) a další. Každý lektor si vytváří svůj vlastní osobitý styl a taneční prvky jednotlivých stylů se velmi často prolínají. Pokud jste začátečníci, mohou se vám zdát zprvu taneční kroky nezvyklé - záleží hodně na vás, jak se uvolníte. 

komu je ur čen 

Všem, kteří mají blízko k výše zmíněným stylům a mají rytmus v těle. 

kde se cvi čí 

Brno: Big One Fitness (www.edb.cz), České Budějovice: Factory pro, IGY Centrum (www.igycentrum.cz), Chomutov: Squash a fitness centrum (www. squashcentrum-chomutov.cz), Olomouc: Taneční škola M-PLUS (www.m-plus.cz), Ostrava: Yasmina - orientální centrum (www. kdesportovat.cz/yasmina-orientalnicentrum). 

Aqua aerobik 

O co jde 

Aqua aerobik je cvičení ve vodě, které se zaměřuje na zvýšení fyzické kondice, snižování váhy a tvarování těla. Vzhledem k vodnímu prostředí má příznivé účinky na páteř a pohybovou soustavu. Je to cvičení bez jakýchkoliv otřesů, takže si při něm chráníte nejen klouby, ale i kardiovaskulární systém. Základem cvičební sestavy jsou jednoduché úkroky a poskoky ve vodě a za pomoci specifických pomůcek posílíte svaly. 

komu je ur čen 

Všem, kterým běžný aerobik nepůsobí příznivě na klouby, mají rádi vodu a chtějí si vyzkoušet cvičení v netradičním prostředí. 

kde se cvi čí 

Praha: Aqua aerobic Hany Tomkové (www.aqua-aerobic. cz), Brno: Aerobic studio Petry Moudré (www.aerobicstudio.cz), České Budějovice: Factory pro, IGY Centrum (www.igycentrum.cz), Ostrava: Bazén Sareza (www.sareza.cz), Plzeň: Plavecký areál Slovany (www. plzen.hejbejtese.cz/podniky/plavecky-areal-plzen-slovany/). 

Disco aerobik 

O co jde 

Aerobní cvičení je osvětlení a dokonalé ozvučení. Atmosféra doplněné o taneční prvky při neobvyklé je umocněna světelnými světelné show. Základem je efekty pronikajícími mlhou. Taneční ztemnělý sál, barevné diskotékové sestava je při každé lekci originál, nikdy 

Flirt dance 

O co jde 

Při flirt dance si zatančíte, vytvarujete si postavu a zvýšíte sebevědomí. Tento styl se inspiruje jógou, baletem a pilates, které jsou aplikovány do prvků ze striptýzového tance a tance u tyče. Součástí flirt dance jsou prvky z latinskoamerických a orientálních tanců. Vzniká tak spojení, které přirozeně rozvíjí ženskost. V Americe kouzlu flirt dance propadly například Kate Hudson, Lindsay Lohan, Teri Hatcher či Lisa Rinna. 

komu je ur čen 

Všem ženám, které si chtějí zvýšit sebevědomí, probudit v sobě ženskost a vyzkoušet si pohyby, na které se donedávna bály byť jen pomyslet. Nicméně není důvod k obavám, na odkládání svršků nedojde. 

kde se cvi čí 

Praha, Brno, Plzeň: Centrum Tance (www.centrumtance. cz), Opava: Fit klub Perfekt Věry Macoškové (www.sportperfekt.cz). není podruhé stejná. Instruktor vám vysvětlí jednotlivé kroky, které následně po něm zopakujete, a v závěru z nich vytvoříte celou sestavu. 

komu je ur čen 

Všem, kteří se nebojí zažít něco neobvyklého, chtějí si zacvičit za doprovodu světelné show a příjemně se odreagovat. 

kde se cvi čí 

Hradec Králové: Tělocvična TJ Sokol Pražské Předměstí (www.discoaerobic.cz). Dance aerobik 

O co jde 

Dance aerobik zábavnou formou oživuje klasický aerobik. 

Vychází ze základních kroků a je obohacen o taneční prvky, takže sestavy jsou složitější a zábavnější. 

Využívají se také prvky kick-box aerobiku či step aerobiku, které mohou choreografie ještě víc oživit. 

Dance aerobik prospívá srdci a posiluje plíce. Je důležitý pro krevní oběh, snižuje cholesterol a odbourává stres. Rychle se po něm hubne a posilují svaly. 

komu je ur čen 

Pro všechny, kterým vyhovuje spojení aerobních prvků s tancem. Choreografie jsou zpravidla náročnější, a proto je dance aerobik vhodný až pro mírně pokročilé. 

kde se cvi čí 

Praha: Balance Club Brumlovka (www.balanceclub. cz), Family Fitness Olga Šípková (www.sipkova.cz), České Budějovice: IGY Centrum (www.igycentrum.cz), Chomutov: Squash a fitness centrum (w w w.squashcentrum-chomutov. cz), Hradec Králové: Aerobic Club HIP HOP (www.achiphop. cz), Pardubice: Aerobik Centrum (www.aerobicpce.cz), Zlín: SK Rytmik (www.kdesportovat.cz), Bohumín: SportCentrum (www. sportcentrum-bohumin.cz). 

Hip hop aerobik 

O co jde 

Jedná se o typ dance aerobiku, který slučuje prvky dance a funky. Je velmi náročný na výdej energie, takže vám pomůže krásně formovat tělo. K hip hop aerobiku není potřeba žádná průprava, instruktor vám jednotlivé kroky vysvětlí. Začíná se postupně, od základních tanečních pohybů až po složitější variace. Cílem není stát se mistrem v hip hopu, ale odreagovat se při netradičním způsobu cvičení. 

komu je ur čen 

Těm, kteří chtějí proniknout do tajemství hip hopu. Při hip hop aerobiku se opravdu hodně zapotíte - pokud chcete rychle zhubnout, zvolte právě tento typ cvičení. 

kde se cvi čí 

Jindřichův Hradec: Fit studio Eden (www.fit-studio-eden. cz), Pardubice: Sportlife Pardubice (www.sportlife-pce.cz), Brno: Fitness Petra (www.sportuji.cz). 

Kickbox aerobik 

O co jde 

Jde o kombinaci kickboxu a moderního tance. Při dynamické hudbě si vyzkoušíte různé boxovací i kopací techniky známé z kickboxu, a přitom nebudete bojovat proti žádnému protivníkovi. Kickbox aerobikem posílíte svalstvo rukou, nohou, zad i břicha a velmi rychle při něm spálíte tuky. Jedná se o velmi intenzivní cvičení, které je poměrně dost náročné na fyzickou kondici. Lekce jinak probíhá podobně jako hodina běžného aerobiku. 

komu je ur čen 

Všem, kteří si chtějí zvýšit fyzickou kondici, chtějí zhubnout nebo si udržet váhu, aniž by museli držet dietu. 

kde se cvi čí 

Praha: Balance Club Brumlovka (www.balanceclub.cz), Family Fitness Olga Šípková -Metropole Zličín (www.sipkova.cz), Zlín: SK Rytmik Zlín (www.aerobic-zlin.cz). 
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Policista pře začíná venčením
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Poicistelorefza

Hokejova hvézda praZské Slavie stiha denng spoustu véci, jako kazdy jiny Elovak

PRAHA - Nejv&tsi eso hokejové extraligy. Jak mé Sikovné ruce a jakym zpiisobem dokaze udélat z obrancti nedouky a
2 brankaft snéhulsky, to vi kazdy fanousek, ktery parkrat vidél dtognika Slavie JAROSLAVA BEDNARE (32) hrat.
Jenze vi ngkdo, jak vypada jeho obyZejny den, kdy neborti obrany soupefi? Asi tézko. Denik Ahat proto zjisti, co
vBechno za jeden den stihne. Slavia coby vitéz zakladni asti hokejové extraligy méla tyden volno. Cekala na svého
soupefe pro Etvrtfindle. Ideaini as pro nas zamér. ,Neni problém, ale musite prijet brzy rano, nejpozd&ji v osm," byl
vsticny Bednar, kdy? jsme domlouvali reportaz. A dfivod. , Musim se psy." Den tak viastn& nejproduktivng;
hokejista domaci soutéZe zaing vencenim, Tésné pred venenim osmou r réno uZ korzoval se svym svymi
neposednymi Jack Ru Russel teriéry kolem domu. Rostaci Sam lem dom a Kylie se honili za tenisakem jako divi, kdy2
vidéli d dalsi ob&t, zatali skakat pél metru vysoko. Stésti, Ze nema ko. Jen »Bedynka« dobrmany, to by skoncilo hiF
ne? lehce zabahnanymi kalhotami. ,Nechte kalhot toho," okfikoval své skotaici mazlicky.

skota Rychle je vedi Ry domd, do bytu. ,Sp&cham domdi na trénink, musim byt v kabiné mus do deviti, jinak je zle,
smal se, kdy? vyjel z gardZe. Jest vyje se z zastavil u popelnic vyhodit nepofadek, ic ktery se mu fad nahromadil v
jinak nah vypulirovaném vy auté. ,Do Edenu aut to mam tak dvacet minut, ale nesmi ce byt zacpa," sm zabouchl
dvefe za své Toyoty a vyrazil sv polykat tréninkové ra davky kouge Viadimira RAzicky.

U oblékani do vystroje poklabosil se spoluhrai, padi i n&jaky Zertik. On je Jarda totiZ vyhlageny Sprymar, ktery
nenecha na nikom nit suchou. A sam to také Easto schyta. Jests kdyZ byl ve sldvistické kabing brankaF Adam
Svoboda, jinak poradny smisek, trefoval se do néj jako do terce. , A, nas mysliveZek,” byla oblibend hidska. BednaF
se nezlobil, Ze chodi do lesa s flintou, je prost& fakt. Stejné jako to, e je vasnivy ryb:

Hodina na leds byla vydatnd, tiebaze ne jak ta Gtemni. ,Brali nam krev, aby zjistii, jak na tom jsme," vysvétioval

BednaF. ,Snad dobre," doufal. Jedna porce guldsku s chlebem a mazal doml. ,Po ob&dé musim vyvendit psy a pak
vétsinou na hodinku usnu. ZvI3t, kdy? jsem trochu nakidpnute],” prozradil slavisticky forvard. Ten den jesté dojel
2a Prahu zkontrolovat stavbare, jak pohnuli s jeho barskem. Na jafe by se rad stehoval do nového. Nedavno jej ale
potkala nepiijemnost, nepovedio se topeni a muselo se predglavat.

Odpoledne jests jezdiva do fitka na Brumlovku, trosku potrapit télo. ,Projet se na kole, abych z toho nevyZel,"
usmival se Klenot Slavie. Kdy? je volno, zajde do nedaleké restaurace na veZefi a na jedno. ,Maji tam vybornou
plznicku,” chvalil podnik u Antala. Nemize se diouho zdriet, psici potfebuji ven. Kdy? je potfeba, vyzvedne jako
spravny kavalir pitelkyni Lucii HadaSovou a padi dom. Pofadné se vyspat, réno ten koloto zaging nanovo.
VenZenim Sama a Kylie...



[image: image7.png]Foto popis| Den Jaroslava BednaFe zacina vencenim psich neposedd Sama a Kylie. Sotva vstane z postele, musi ven.
Af je mraz nebo vedro, teriéfi potfebuji na trévu.

Foto popis| S lopatou v ruce pred barkem, stéhovat by se chtél co nejdfiv.

Foto popis| Pofadek v auté musi byt, binec letél do popelnice.

Foto popis| Gulas po tréninku piijde k duhu.

Foto popis| Odtrénovano, takze rychle domd, psi uZ Zekaj.

Foto popis| B&hem pripravy se najde &as na n&jakou tu srandicku.

Foto popis| Oddech na tréninku, ne? je kout zagne zase honit.

Foto popis| Na trénink jezdi autem, v dob& chiipek je to rozumné.

Foto autor| Foto Ahat - Denisa Hamernikova (8)





Krize v developerském sektoru? Jak kde…

3/2009    Realit    str. 17    

[image: image8.jpg]f

PR/ HLAVNI TEMA

Co projekt Odza Michle nabizi?

Projekt Ofza Michle privé vzniki v srdci
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Krize v developerském sektoru? Jak kde...

V8emi mohutné probirané krize zasahla riizné sektory a developersky je jednim z nich. Pies
pokles prodei developerskych projektd se nakters z nich prodavaif steiné jako dive, ne-li lépe.

Neménnym faktorem tispéchu je lokalita, a pravé diky i je prazsky projekt ,
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Fitness centra
Balance Club Brumiovka -
Vyskodilova 1481/4, P-4, el

231 402 089, www balanceclub.
cz. Nové fitness centrum,

Kieré vyrostlo v mistech, kde
jesté nedivno sl legenddrni
Brumlovka, patff mezi jedno

2 nejlépe vybavengch fitness

a wellness center v Praze.
Otevieno 06.30-23.00,

0. Ne 08.00-21.00.

Factory Pro - Nidrazni 762/32.
P-5, el 221 420 800, www.
factorypro.cz. Prostom posilovna
s cardio z6nou, nékolik sl

na aerobic a spinning, bazén,
squash, joga, masize, whirlpool,
sauna a relaxace ve fitness.
Otevfeno 06.00-23.00.

S0, Ne 08.00-22.00.
Fitcentrum OTO -
Stroupeznického 21, P-5 (Pasiz
DOMINO), el. 296 852 905.
wavw fitcentrumoto.cz Posilova
stroje Technogym, sauna,
solérium, masiZe. Otexfeno 07.00-
2200, S0, Ne 10.00-22.00.
Fitness CentrumPower - Maric
Pujmanové 1220, P-4, el

241 734 052,602374469, www.
itnesspower.cz Posilovna,
turbosolirium Ergoline, odbornd.
instruktd a dobled renéri.
Otevfeno 08.00-2200.

50 10.00-16.00, Ne 16,00-22.00.
Fitness Tyn - Tynski 21, P-1. tel
224 808 295, wwwitclemedia.
calfittyn. Posilovna, aerobic,
stolni tenis, sauna a solrium

v historickych prostoréch.
Otevieno 07.00-21.00,

S0 10.00-20.00, Ne 10.00-20.00.
Fittop - Seifertova 49, P-3,

tel, 222 540 583, www fittop.

ez Posilovna Technogym, rizné
druhy aerobniho evicenf, spinning,
soliria Ergoline.

whirpool. stolni ten
Otevfeno 07.00-22.00.
5009.00-20.00, Ne 09.00-21.00.

thar.

KentoyaFitness - Topolovi
2916/14, P-10, tel. 777 775 621,
www kentoyafitness.cz. Moderné
Vybaven posilovna na rozloze
400m2. Tréninkové pliny, stepry,
spiningovi kola, solr studio.
Otevieno 08.00-22.00, S0 08.00-
14,00, Ne 16.00-22.00.

SPORT CENTRA

Blue Orange - Tupolevova 676,
P9, tel. 286 006 222, www
blucorange cz. Cardio fitness,
squash, soldrium, sauna, pohybové
studio (tanecni, relaxatnf

a posilovaci hodiny, bojoveé sporty,
acrobic), spinningové studio.
Otevfen 06.00-23.00,

S0, Ne 08.00-23.00

Erpetgolf centrum - Strakonicki
2860/4, P-5, tel. 257 321 177,
whw.erpet.cz. Viceigelovy
Komplex nabizf venkovni bazény,
squashové a tenisové kurty.
relaxace s moZnosti vyuZiti
‘odborngch masdzi, soldrium,
whirlpool a v neposledn fadé

i jedineEné zizemi pro priznivee
golfu, Otevieno 08,00-23.00.
Prazatka - Za Zizkovskou
vozovnou 17, P-3, tel.

222592 061, wwwprazacka

cz. Posilovna, atleticki Skvirovi
dréha diouh 309 metrd, bazén,
jeden antukovy kurt na tenis,
basketbal, 3 antukové kurty

‘na nohejbal, hiisté s kvalitnim
piskem pro pliZovy volejbal.

Otevieno 06.00-22.00,
So.Ne 10.00-19.00.
QuatroRicochet - I Riicky

1232, P-4, el 608 782 876,
Kiimatizovany kiub s

ricochetovgmi kurty, fotbalem

2V2. golfovym trenazérem,
posilovno a vitecnou pizzerit

Dali. Otevieno 07.00-23.00. So,

Ne 08002300, |
‘SportcentrumhotelDuo |
~Teplicki 492/19. P9, el

266 133 803, www bowlingduo.cz
Dvanict modernich bowlingovych
drah, kryty vyhiivany baz

sauna, whirlpool, posilovn
aquasaerobic, vertikdlnf soldrium,
ticochet, kosmeika, manikura,
pedikura, kadefnictyi a Bowling
Bar. Otevfeno 08.00-23.00.
Sport CentrumNovs Butovice

- 0w ek 2174, P-5, tel.

235 518 816, www.sport-butovice.
cz. Squash, ricochet, stoln tenis,
aerobic, karate, soldrium, sauna,
masiZe. Otevfeno nonsiop. |
Sportovniaredl HAMR

- Zibehlicki ul, P-10, el.

272772 762 wwwhamrsport ez

18 antukovgch kurté na tenis, 8
piné Klimatizovanych squashovsch
kuri Fiberesina 4 od firmy In- |
Tec, 2 Klimatizované sily pro
aerobic se zrcadlovou sténou, 16
Kol znacky Tomahawk pro indoor
cycling a solni tenis.

Otevieno 07.00-23.00.
‘SportovnicentrumLetany
~Tupolevova 669, P-9, tl
286920 029, wwwscletnany.cz
Celoroén provoz dvou ledoviech
ploch, fitcentrum s posilovaci
siroji znacky TECA a spinning.
Otevieno 07.00-22.00,

50.Ne 09.00-21.00.





Plné znění zpráv

24
© 2009 NEWTON Media, a.s.

www.newtonmedia.cz


