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OBCHODY A SLUZBY
V BB CENTRU

@ KAVARNY

02 Café

Cupucino

Costa Coffee

Cukrarna Hajek & Hajkova
Kafe kafe kafe

Ristorante Pizzeria Grosseto 1
Express Sandwich 2
Baifu — sushi bar 3
Maranatha — vegetarianskd restaurace 4
Mango — ¢inska restaurace 5
Kiindi — thajska restaurace

Dhaba Beas — indicka restaurace @ SLUZBY

Puzzle Salads

Unique Original — ¢eska restaurace 1 Ceské posta/Czech POINT

Ugo — fresh & salad bar 2 Automycka Brumlovka

Aramark — jidelna 3 Bomton — vlasové a kosmetické centrum
GTH - jidelna 4 Net cistirny & pradelny

GTH — jidelna 5 Radka Chvalova Nail Studio

Honest Food — jidelna 6 Elliot activity — cestovni agentura
Momento — jidelna 7 Moje bublinky — détsky koutek

P

Momento — jidelna
Perfect Canteen — jidelna
Sodexo — jidelna

OBCHODY

Louis Purple — panské krejcovstvi

dm drogerie

Albert — supermarket

Albert — supermarket

JK Jitka Kudlackova Jewels
Sommellerie — vino, kéva, delikatesy
O2 Prodejna

Maranatha — zdrava vyZiva

Don Pealo — trafika

Nivosport — sportovni oblecenf

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

Kvétiny Romantika

Just Trading — novinovy stanek
Novus Optik
Teta drogerie

BANKOVNICTVi

1 Ceska spofitelna
2 UniCredit Bank
3  MONETA Money Bank

Bankomat
Budova FILADELFIE (UniCredit Bank)
Budova B (MONETA Money Bank)
Budova BRUMLOVKA (Ceské spofritelna)
Budova BETA (CSOB)
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Metro
Budgjovicka

www.bbcentrum.cz
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BBCENTRUM

Where Business
Comes 1o Life

Balance Club Brumlovka
Baaruv park

Détské hFisté
Vicelcelové hristé
Tenisové kurty

Park Brumlovka

@ ZDRAVOTNICTVi

Urosanté — urologické a andrologické centrum
Lékarna Benu

Santé — soukr. zdravotnickd sit

MUDr. Denis Krupka — zubni 1ékaf,
dentélni hygiena

VZDELAVAN{

AU B WN=

Krestanska matetska 3kola Elija3
Krestanska zékladni 3kola Elija3
Biblické hodiny

Spolecenské centrum Bethany

Ranni zamyslenf

Neuroleadership Group — vzdélavani,
koucink

Park Brumlovka

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

SMF
v

Metro
Kacerov
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Vazeni ¢tenari,

drzite v rukou letosni druhé vydani naseho Review.

Mezi hlavni témata tohoto €isla bezpochyby patii vysled-
ky przkumu spokojenosti s arealem BB Centra. Prizkum
probihal on-line na pfelomu kvétna a tervna. Sanci odpové-
det meli vsichni zaméstnanci, ktefi pracuji ve firmach sidli-
cich v BB Centru. Provadime jej jednou za ¢tyfi roky a tento-
krat nas velmi potésila navratnost dotaznikd, ktera byla od
roku 2001 nejvétsi. V priizkumu jste pozitivné hodnotili i nas
€asopis, na némz soustavné pracujeme, aby odpovidal va-
§im potfebam a ocekavanim. S vysledky i nameéty celkového
prizkumu uz nyni zatiname pracovat. Jsou pro néas cennym
zdrojem informaci a inspirace pro dalsi rozvoj celého arealu.
Dékujeme vSemn, ktefi se prizkumu zucastnili.

0 neustalém rozvoji arealu BB Centra sved¢i i fakt, Ze zde
mizeme pfivitat daldiho vyznamného najemce. V ¢ervnu
se do budovy DELTA pfistéhovala spoleénost ABB Ceska
republika. Osobnosti tohoto ¢isla je jeji generalni feditelka
Tanja Vainio, kterou jsme vyzpovidali v naSem hlavnim
rozhovoru.

Vsechny planované akce v BB Centru a novinky neza-
pomertite sledovat také na naSich webovych strankach
www. bbcentrum.cz nebo na Facebooku.

Dekujeme vam za pfizen a pfeji pekné léto.
Kristyna Samkova,

séfredaktorka
kristyna.samkova(@passerinvest.cz

<l Podivejte se
I' na Facebook
EF BB Centra
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WHERE BUSINESS COMES TO LIFE

Seaty
2

<

= 9710

Lide jsou
v BB Centru
spokojeni

Proto pro nas bylo velmi dilezité, aby se do prizkumu,
jenz probihal od 19. kvétna do 10. cervna, zapojilo co nej-
vice lidi. A to se podafilo. On-line dotaznik v ceske ¢i ang-
lické verzi vyplnily necelé tfi tisicovky zaméstnanct
spolecnosti, které v BB Centru pisobi. To je téméf ctvr-
tina z vice nez 11 000 stavajicich zaméstnanct. 0d roku
2001, kdy se uskutecnil prvni priazkum spokojenosti (dal-
§i probéhly v letech 2004, 2008 a 2012), byla navratnost
dotazniki viibec nejvétsi. Nejvice se pfitom do prizkumu
zapojili zameéstnanci spolecnosti 02 Czech Republic, Mo-
neta Money Bank a skupiny UniCredit, ktefi tvorili celou
polovinu vdech ucastniku.

Dekujeme vSem, ktefi si nasli ¢as a dotaznik vyplnili.
Mnozi utastnici prizkumu navic jako dalsi formu podé-
kovani dostali i ceny od najemcu arealu, napfiklad domaci
tiskarnu zna€ky Xerox, vstupenky na koncerty do 02 are-
ny, mésicni ¢lenstvi v Balance Clubu Brumlovka, vouche-
1y do kadefnického studia BOMTON, tasky na notebooky
a profesiondlni kalkulacky od HP smoothie maker od
Gorenje, mésicni parkovani v arealu od PASSERINVEST
GROUP ¢i tfeba darkové koSe z produktil ocbchodt zastou-
penych v BB Centru.

NejvytiZzenéjsi obchod? Supermarket Albert




MBBECENTRUM

Maji v ném navrch muzi, nebo Zeny? Jaky je Cisty pfijem

jejich domacnosti? Na jakych pozicich nejcastéji pracuji? vota v BB Centru jsou zdejsi obchody
- Ziji v Praze, nebo dojizdgji? Jak dlouho pracuji v BB Cen- a sluzby. NejvytiZzenéjSim obchodem
tru? Jak se stravuji? Jaké sluzby vyuzivaji? A kam tieba v celém aredlu je supermarket Albert,
chodi nakupovat? Prizkum poskytl na tyto i mnohé dalsi ktery pravidelné navstévuje celych
otazky velmi zajimaveé odpovedi. 73 % respondentt. Dalsi v pofadi je posta

v budové BRUMLOVKA, kterou vyuZiva
43 % lidi. V prizkumu ocenili rozifeni
poctu prepazek letos v lednu. Celych
40 % uvedlo, Ze jsou s nabidkou obchodd
a sluzeb v aredlu zcela spokojeni.

N @ o 0

el 59 %
jevice ”
‘

V BB Centru uz je i Ulozenka

60 % Polovina lidi

)

TFi Ctvrtiny 80 % . o
Lepsi pokrmy v kantynach



WHERE BUSINESS COMES TO LIFE

Do prace dojizdéji zaméstnanci firem, které v BB Centru sidli, mnoha riznymi
zpusoby. Tfetina z nich sice pouZziva jako hlavni dopravni prostfedek vlastni
automobil, ostatni ale ¢asto vyuzivaji jiné formy dopravy - dvé tfetiny alespor
nékdy pouziji MHD, vice neZ polovina jich pak jezdi kyvadlovymi linkami BB1
anebo BB2. Naprosta vétsina lidi navic ocenila zafazeni elektrobust, které jsou
tiché a nepo8kozuji Zzivotni prostfedi. Zajimaveé take je, ze 7 % respondentti jezdi
do prace alespori nékdy na kole. Nejoblibenéjsi restauraci je Puzzle Salads

Ial

Pro spokojenost lidi pracujicich v BB Centru jsou velmi dileZité

takeé zeleneé plochy a relaxaéni mista. Lidé pfitom ze vSeho nej-

radgji vyrazeji na stfesni terasy - alespori jednou tydneé na nich

odpotiva Etvrtina lidi. Popularni je rovnéZ Baartiv park, a to E

zvlasté v teplych meésicich okolo poledne, kdy si lidé v parku

vychutnavaji své obédy. J ‘ G edl
Teésinas, Ze lidé v BB Centru nevnimaji relaxacni a zelené plo-

chy jen jako estetické prvky bez vyraznéjsi funkce, ale hojné

a aktivné je béhem svého pracovniho dne vyuzivaji. MiZzeme

vas proto ubezpecit, Ze i pfi dalSim rozvoji arealu budeme na

vznik téchto mist pamatovat a budeme je i naddle vytvafet

v blizkosti vaSich kancelafi.

Nejde jen o zelené plochy, pro pohodu v praci je kliCoveé rovnéz technickeé vybaveni budov. Tfi ctvrti-
ny zaméstnanct jsou s nim v BB Centru spokojené. Té5i nas, Ze ucastnici prizkumu ocenili neustalé
vylepSovani aredlu - témef 75 % lidi je pfesvédcteno, Ze se BB Centrum v prib&hu ¢asu zlepsuje.
Devét z deseti respondentt pak doplnilo, Ze je celkové s BB Centrem spokojeno.
Ocenuji také informace o déni v aredlu, které se nejcastéji dozvidaji z elektronického mésicéniku P
e-Review, webovych stranek BB Centra a ¢asopisu BB Centrum Review, kterym si prave listujete.
Jsme radi, Ze je pro vas casopis podstatnym zdrojem informaci a Ze ho radi ctete.




MBBECENTRUM

BB Centrum

ma svou druhou
KnihoBudku

GEEEEET T,y
-'“'hilu
RTrgaEzzae~y

V parku Brumlovka byla na konci
kvétna slavnostné oteviena dal-
§i netradicni vefejnd knihovna. Tato
tzv. KnihoBudka vznikla za podpory
PASSERINVEST GROUP ze stare tele-
fonni budky a jejimi patrony se staly
fothalové legendy Antonin Panenka
a Karol Dobias. Prvni KnihoBudka
funguje v Baaroveé parku uz skoro rok
a ohlasy jsou pozitivni.
Navstévnici parku Brumlovka, na-
jemci BB Centra, ale i Siroka vefejnost
si zde mohou bezplatné vybrat nékte-

rou z vystavenych knih, zapijcit si ji
k piecteni dom@ nebo piedist svym
détem par stranek v mistnich parcich.
Stejné tak miize kdokoliv jiz piectené
¢i nepotfebné knizky do KnihoBudky
donést a nabidnout je dalsimu ctenafi.

Kazda KnihoBudka kromeé jiného
propaguje i neziskové organizace.
Konkrétneé ta v parku Brumlovka zvi-
ditelfiuje projekt DOMA BEZ 0OBAV
na podporu seniort v Praze 4, ktery
vznikl v ramci Nadace Tatdany Kucha-

Deéti si uzily
svuj den

Ve stfedu 1. ¢ervna, na Den déti, probéhl v parku

Brumlovka a v Baarové parku détsky den plny zabav-
nych aktivit a soutézi o ceny. Déti si uzily skakaci hrad, malo-
vani na oblicej, modelovani balonkd, veselé klaunske kousky
a takeé zaplavu nadychané cukroveé vaty. Skvela atmosféra
panovala az do pozdnich odpolednich hodin. oo




> Antonin
Panenka
v akci

STALO SE V BB CENTRU

BB Centrum opét

zazilo napinavy

souboj o pohar BB C CUP

V patek 10. 6. 2016 probéhl jiZz 16. rocnik fotbalového
turnaje mezi najemci BB Centra o pohar BB C CUP. Na
tradiénim turnaji se mezi sebou utkaly tymy spolecnosti
MARS, Microsoft, MONETA Money Bank (dfive GE Money
Bank), Balance Club Brumlovka, PASSERINVEST GROUP,
D.AS, 02 Czech Republic a Savencia Fromage & Dairy
Czech Republic.
Putovni pohar pfedaly vitéznému tymu firmy MARS fot-
balove legendy Antonin Panenka a Karol Dobias. Na druhém

misté skoncil tym Microsoftu a na tfetim misté tym spolec-
nosti MONETA Money Bank. Po nékolika letech tak ziskal
putovni pohdr jiny tym nez Balance Club Brumlovka, ktery
si prvenstvi drzel tfi po sobé jdouci roky (2013-2015).

Nejvice gold v turnaji mél na svém konté Petr Janovsky
/hracka ziskala Nikola Kubalova ze spolec¢nosti PASSE-
RINVEST GROUP. Vice fotografii a video z BB C CUPU na-
leznete na facebookovych strankach BB Centra. oo

<1 Vitézny tym
firmy MARS



MBBECENTRUM

Baaruv park byl
plny hudby, dobreho
jidla a zabavy

Baartv park v poloviné ¢ervna opét ozil hudbou. Spole¢nost
PASSERINVEST GROUP jiz potreti pripravila pro najemce a obyvatele
v okoli odpoledne a vecer pIné kvalitni hudby a dobré zabavy.

Navstévnici Baarova parku meli moZnost po- kovych hvézd ve fotokoutku nebo vyzkouSet obratnost na
slechnout si legendu ¢eské rockové hudby Olym- stanovisti Balance Clubu Brumlovka. Pro nejmensi hyla
pic a svétoznameé pisné kapely Beatles v podani kape- pfipravena zdbava ve formé riznych vytvarnych aktivit.
ly Brouci Band - The Beatles Revival, ktefi alespon na Po celou dobu akce probihala na facebookovych stran-
chvili navodili atmosféru koncertd skuteénych brit- kach BB Centra soutéZ na téma ,Jak si uzivate dnesni
skych The Beatles. koncert v Baarové parku“. Ten, jehoZz fotografie ziskala
Nechybél samoziejmé ani zdbavny doprovodny pro- nejvice ,lik@“ obdrZel od spoletnosti PASSERINVEST
gram Ci stanky s obcerstvenim z mistnich restauraci. GROUP darkovy kos s delikatesami zakoupenymi v ob-
Pfimo v Baaroveé parku si navstévnici mohli zahrat pé- chodech v BB Centru v hodnoté 2 000 korun. Vyhercem
tanque, pofidit si vzpominkovou fotografii ve stylu roc- se stal pan Karel Klestil z UniCredit Bank.

OLYMPIC
v pIné sestave

10



STALO SE V BB CENTRU

Vitezné foto soutcéze
LJalk si uzivate
dnesni koncert

Radim Passer Pana Klestila jsme vyzpovidali pfi pfedani ceny.

vita navstévniky

Jak s vyhrou nalozite?

Pozvu domd kamarady, ktefi se mnou byli na
fotce. Spolecneé si néco uvafime, dame sklenic-
ku vina a snime vSe, co jsme vyhrali.

Kterd skupina ¢i zpévak by méli

vystoupit na dalsim letnim koncertu

u nas v BB Centru?

Byl bych nejradéji, kdyby nam zahrali Chinaski!
Ti uZ tady ale byli.. No tak Krystof nebo Cecho-
mor.

Mate néjakeé dalsi tipy, co by se mohlo

v BB Centru pofadat za akce?

Akce, na kterych bude dobreé jidlo, piti a hudba.
Super burgery ¢i steaky by nam mohl pfipravit
tfeba Zdenék Pohlreich, ktereho bych rad videl
varit na vlastni oci. Pfi té pfileZitosti bych ho
pozval na nataceni pofadu Ano, Séfe! v nasi kan-
tyneé ve FILADELFIIL

EREEN TR _,#

Brouci Band -
The Beatles
Revival

11



MBBECENTRUM

rechod pro chodce
nik v BB Centru

> Prechod pres
komuni
Michelska

BB Centrum se neustale moder-
Q nizuje a vylepSuje, aby poskytlo
nam vsem co nejpiijemnejsi prostiedi.

V pribghu dubna a kvétna vznikl
na kfizovatce ulic Michelska a Baaro-
va novy piechod, ktery nejen zvysuje
bezpetnost chodct, ale také zlepsuje
navaznost provozu.

Dalsi novinkou je chodnik v Baaro-
vé ulici, ktery umoziuje vSem peésim
bezpectny pohyb v mistech, kde dfive
museli klickovat po silnici mezi zapar-
kovanymi auty.

Investorem obou téchto projektd je
developer aredlu - spolecnost PASSE- = :
RINVEST GROUP. oo . ; o TR <I Chodnik




STALO SE V BB CENTRU

Krest Rocenky ceské architektury
2014-2015 v budove DELTA

Kazdy rok dostava jeden cesky architekt

zadani, aby vyhledal tficet aZ pétatficet
nejlepsich staveb dokoncenych v poslednich
dvou letech na tizemi CR. Vyhrané stavhy jsou
zafazeny do Rocenky ceske architektury, pres-
tizni publikace, jez pfedstavuje souhrn nejin-
spirativnéjsich staveb za dané obdobi.

Letos pripadl ukol architektce Jitce Resso-
vé, kterd v roce 2002 zaloZzila spolu s kolegy
studio Ellement ve Zliné. Oslovena architekt-
ka zaradila do svého vyhéru jedinou komerc-
ni stavbuy, a to prave budovu DELTA v arealu
BB Centrum (autofi Aulik FiSer architekti).
Rocenku ceské architektury 2014-2015 po-
kitil pfedseda pfedstavenstva a generalni
feditel spolecnosti PASSERINVEST GROUP
Radim Passer pfimo na stfesni zahradé bu-
dovy DELTA. Piitomni hosté se tak mohli
sami piesvedcit o kvalité pouzitych materi-
ald, preciznim provedeni, inteligentnim pu-

dorysu a piijemné atmosféfe, kterou dokres-
I luji bohaté vodni prvky. oo

Olympionici Slapou pro
medaile, my pro body
a pomoc druhym

Diky mobilni aplikaci EP~ déla pohyb radost nejen nam.

Odhodlani nasich olympionik( nas inspiruje. Vzdy si zapneme
aplikaci, abychom najeté kilometry proménili v body. Ty miizeme

vénovat vybranym charitativnim projekttim, které Nadace CEZ
nasledné finanéné podpofi. Pocit, Ze délame néco prospésSného
pro sebe a zaroven pro druhé, nas bavi.

www.pomahejpohybem.cz

NADACE CEZ e o imue SKUPINA CEZ

2001-2016
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STALO SE V BB CENTRU

BB Centrum je soucasti
,socharskeé linky

Druhy rocnik sochafského fes-

tivalu SCULPTURE LINE pfed-
stavuje sochy a vytvarné objekty
pfednich domadacich i mezinarodnich
tvlirci ,pod Sirym nebem® pfimo
v ulicich hlavniho meésta Prahy. Za-
merem expozice je ozvlastnit a obo-
hatit vefejny prostor a nabidnout
novy pohled na Prahu i na samotna
umelecka dila, a to jak obyvateltim,
tak i navstévnikim metropole.

BB Centrum pfispélo letos do
prazské ,sochafské linky“ dvéma
zastdvkami. V Baarové parku mo-
hou navstévnici obdivovat instalaci
z brousené ocele s ndzvem Meteorite,
v ulici U Pomniku nasla své misto ko-
vova instalace E.T. Obé sochy pocha-
zeji z dilny italského sochaie Riccar-
da Cordera. Vice o festivalu najdete
na strankach www.sculptureline.cz.

V ET. od Riccarda Cordera

V METEORITE od Riccarda Cordera

14

Festival OPEN HOUSE
olevrel i budovy BB Centra

V kvétnu probéhl v Ceské re-

publice svétoznamy festival
architektury Open House, ktery
pravidelné otevird vefejnosti zaji-
maveé budovy jiz ve 32 metropolich
Evropy, Ameriky a Austrdlie. Praha
letos hostila 2. rocénik, béhem kte-
rého se navstévnikim otevielo pies

50 objektd s vyjimetnymi interiéry,
zajimavou historii i s neobvyklymi
vyhledy na Prahu.

Letos mezi takovd mista patfily
béZneé nepiistupneé casti Salmovske-
ho, Schwarzenberského a Sternber-
ského paléace, ale i nékteré z budov
BB Centra, konkrétné budova FILA-

DELFIE (stfesSni terasy), Spolecen-
ské centrum BETHANY a kancela-
fe spolecnosti Microsoft v budove
DELTA (kancelafe budoucnosti).
0 uspésnosti festivalu svedci i fakt,
Ze jen do BB Centra zavitalo béhem
vikendu pfes 3000 nad3enct do mo-
derni architektury. oc




ABDB pomaha pretvaret

PRACUJI MEZI NAMI

svel v lepsi misto

Pani Tanja Vainio pracuje ve spolec¢nosti ABB jiz od roku 1998, postupné ptisobila
v Sesti riznych zemich. V Ceské republice zastava od letosniho brezna post generalni
reditelky. S vrcholovou manazerkou a zaroven maminkou tri déti jsme se bavili

o0 jeji praciio tom, jak skloubit praci a rodinu.

Do které budovy v BB Centru jste
se nastéhovali a co vas piimélo
opustit vase pfedchozi plisobisté? Co
si od novych prostor slibujete? V éem
jsou vase noveé kancelaie jiné?
Do budovy DELTA jsme se piestého-
vali pocatkem €ervna. Pfi vybéru hral
vyznamnou roli fakt, Zze DELTA patfi
k energeticky nejefektivnéjsim budo-
vam BB Centra. Jako jeden z pfednich
svétovych technologickych lidri se
snazime pomahat nadim klientm
efektivné vyuzivat elektrickou ener-
gii, zvySovat produktivitu a snizovat
dopad jejich ¢innosti na Zivotni pro-
stfedi. Chceme proto i na vlastnim
piikladu ukéazat, Ze stejné zasady
a postupy uplatiujeme i v rameci nasi
spolecnosti. To byla hlavni motivace
k pfesunu do budovy DELTA.
0d novych kancelafi ocekavame
hodné. Pfijemné mne pfekvapily in-
teriéry nasich kancelafi, které v po-
dobé moderniho otevieného pro-

Velky dojem na
me udélaly
intelektualni
schopnosti vasi
zeme. Jsem
presvedceena, ze to
je fenomén, na ktery
mohou spol¢hat
jak mistni
spolec¢nosti, tak
cela ekonomika.

storu nahizeji atraktivni a efektivni
pracovni prostfedi, které podporuje
spolupraci mezi tymy. To je rovnéz
velmi dalezité. Jsem pfesvédcenad, Zze
jsme se rozhodli spravne, a tésim se
na uspeéchy, kterych zde dosdhneme.

Co se vam v BB Centru nejvice 1ibi?
Jaké sluzby nejvice vyuzivate? Jaké
dalsi byste tu uvitala?

Velice se mi libi celkova koncepce
BB Centra, kterd propojuje moderni
kancelafské prostory s pokrocilymi
technologiemi, at jiZ to jsou nejmo-
dernéjsi energeticky efektivni feSeni
¢i planované rychlodobijeci stanice
pro elektromobhily.

Koncepci BB Centra oceniuji i proto,
Ze se v ni nezapomneélo na rovnovahu
mezi pracovnim a osobnim zivotem.

Sveédeéi o tom bohaté obcanské vy-
baveni, jako jsou obchody, 1ékarna,
fitness centrum ¢i fada restauraci.
Takovéto propojeni usnadnuje nasim
zameéstnancim kazdodenni Zivot
a umoznuje jim vice €asu travit s ro-
dinou a prateli.

Vas obor je spise doménou muzi.
Co vSechno obnasi cesta Glovéka,
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a zvlasté pak zeny, na post generalni mana-
zerky takové spolecnosti? Co pro vas bylo na
uzivala?

Rekla bych, Ze jednim z nejdtilezitéjsich fakto-
i v mé dosavadni kariéfe je urcité vzdelani,
kdy jsem absolvovala inzenyrska i MBA studia
na prestiznim americkém institutu MIT (Mas-
sachusetts Institute of Technology). A pokud
chcete byt ispésni, musite samoziejme nejen
tvrdé pracovat, ale také vyhledavat narocné
ukoly a vyzvy, jejichz realizace vas bavi a na-
pliuje.

Ja osobné jsem si nejvice uzivala moZnosti
mit vedle sebe pfi praci na raznych pozicich
v nejriznéjdich koutech svéta svoji rodinu.
Jsem matkou tfi dcer a podpora rodiny pro
mne vzdy byla a je naprosto zasadni. Skvéle
bylo i to, Ze jsem diky ABB mohla vyuzit fadu
uzasnych piilezitosti ucit se a dale se rozvijet.
Samoziejmeé nic z toho by nebylo mozneé hez
podpory mého manzela a celé mé rodiny, ktera
je pro mé hodneé dalezita.

Protoze jsem zaloZenim pozitivné smysleji-
ci ¢lovek, nenachdazim nic, co by pro meé bylo

Jak jste se vlastné k tomuto oboru dostala vy?
Setkala jste se v pfevazné muzském prostie-
di s néjakymi pfedsudky? Vidite napifiklad
nejakeé rozdily v pfistupu k Zenam na mana-
zerskych pozicich tady a feknéme ve Finsku,
USA nebo Svycarsku, kde jste také piisobila?
Vzdy jsem se chtéla podilet na krocich, jez by
pomohly zmeénit svét k lepSimu. Proto také pra-
cuji v ABB. NaSe technologie pro automatizaci
a energetiku pomahaji pretvaret sveét v lepsi
misto jak pro nas, tak pro budouci generaci. Na-
pfiklad instalovand baze frekvenénich ménict
ABB dokéazala jen v roce 2014 usetfit 445 TWh
elektrické energie. Je to stejné mnozstvi, které
by postacilo na dodavky energie 110 milionm
domacnosti vSech 27 zemi EU. Pokud by bylo
téchto 445 TWh vyrobeno elektrarnami spalu-
jicimi fosilni paliva, dostalo by se do ovzdusi
0 370 miliondl tun emisi CO, vice. To ale neni
samoziejme vse. NaSe technologie a feseni po-
mahaji provozovat a propojovat zdroje obnovi-
telnych energii na celém svété. Neddvno jsme
uvedli na trh robota YuMi, coz je prvni robot
na svete, ktery umi skutecné a zcela bezpec-
neé spolupracovat s lidmi a pracovat po jejich
boku.

Krome toho jsem velka zastankyneé transpa-
rentnosti. I v tomto ohledu mne proto tési, Zze
mohu pracovat v ABB, které se fadi mezi nej-
etiét&jsi spoletnosti jak v Ceské republice, tak
ive svete.

A nyni k druhé céasti vasi otdzky. Zamefim se
v ni opét na ABB. NaSe spolecnost si ceni di-
verzity a aktivné podporuje Zeny ve snaze do-
sahnout jejich kariérnich cild. Neumim si proto

PRACUJI MEZI NAMI

piedstavit, Ze by se k Zzenam v ABB pfistupo-
valo jinak nez k muzim. Samoziejmé si uveé-
domuji, Ze mimo ABB existuje fada rozdila jak
v kultufe spolecnosti obecneg, tak ve firemnich
kulturdch, které ja ale mohu jen stézi posoudit.

Na svém postu v Cesku pracujete pomérné
kratkou dobu. S jakymi plany pro spolec¢nost
ABB pfichazite? Ceho byste tu rada dosahla?
Jako kazdy generalni feditel jsem i ja odpo-
veédna za celkovy vykon spolec¢nosti. ABB si
vybudovalo dobrou pozici jak globalng, tak zde
v Ceské republice, coZ mu umoZiuje reagovat
na vzrustajici poptavku po energetické efekti-
vité, automatizaci a digitalizaci i po tradi¢nich
a novych energetickych feSenich a feSenich
zajistujicich rtst produktivity. Jsem zastan-
kyni participativniho stylu vedeni, a velice mi
proto pomah4g, Ze se mohu spolehnout na roz-
sahlé znalosti a zkuSenosti mych kolegtl zde
v Ceské republice, kde mame fadu vyznam-
nych provozl (sedm vyrobnich zavodd, étyfi
vyzkumna centra a dve inZenyrska centra, kde
celkove pracuje vice nez 3 400 zamé&stnanci).
Mym ukolem je na zakladé optimalniho vyuZzi-
ti téchto znalosti a zkuSenosti pomahat nasim
zakazniktim z CR i ze zahraniéi (z nasich vy-
robnich zdvodl exportujeme vyrobky a fedeni
do celého svéta) dosdhnout jejich cild.

S manZelem vychovavate tfi déti. Jak se vi-
bec da skloubit vaSe narocné zameéstnani
s rodinou? Bez ceho byste se v tomto sméru
neohesla?

Jsem piesvédcéend, Zze nejlepSim zplisobem,
jak dosahnout rovnovahy mezi praci a osob-
nim zivotem, je vyuzit Cas traveny doma

Nejlepsim zptisobem,
jak dosahnout
rovnovahy mezi praci
a osobnim zivotem,
je vyuzit cas traveny
doma k opravdu aktivni
ucasti na rodinném
zivote — tedy psat

s detmi ukoly, divat se
s nimi na filmy, hrat si
na hristi...

k opravdu aktivni tic¢asti na rodinném Zivoteé -
tedy psat s détmi ukoly, divat se s nimi na fil-
my, hrat si na hfisti apod. Samoziejmeé nékdy
by déti byly rady se mnou c¢astéji, ale na dru-
hou stranou chapou, Ze prace je pro mne dile-
7ita a Ze ji potfebuji k tomu, abych byla stast-
nd. Nékdo mi kdysi fekl, Ze ,zakladem Stastné
rodiny je tastna a spokojena matka“ a ja tomu
opravdu veéfim. Navic moje dcery jsou velmi
pysSné na to, Ze jejich mamince se v praci dafi
aje v niuspésna.

Samoziejmé Ze v neékterych okamzicich
jsem musela svoji kariéru pfizptsobit aktual-
ni rodinné situaci. S malymi détmi lze napfi-
klad jen stézi pfijmout pozici, ktera vyZaduje
spoustu cestovani - bylo by to narocné jak pro
matku, tak pro otce! Nastésti jsou ve veétsine
spolecnosti k dispozici také lokalni pozice,
jako je moje soucasna, ktera mi umoznuje dale
se profesionalneé rozvijet bez toho, ze bych mu-
sela neustdle cestovat po celém sveété. Velice
si ostatné vazim toho, Ze mé ABB v meé kariéie
podporovalo a poskytovalo mi rizné piilezi-
tosti, jez braly ohled na mou rodinnou situaci.

Co rada deélate ve volném case? Mate pii tak
naroéném zameéstnani vibec néjaky volny
cas sama pro sebe? Jakou roli hraji volnoca-
sove aktivity ve vasem zivoté?

Ve volném ¢ase si uzivam chvilky s rodinou,
ktera je pro mne, jak uZ jsem fekla, nesmirne
dilezita, a méa proto pfednost pfed v&im ostat-
nim. Rada také sportuji - nejradéji mam golf
a béh na dlouhé vzdalenosti. Dokonce jsem ab-
solvovala nékolik maratont. KdyZ o tom uva-
Zuji, béh je pro mne spiSe zivotni styl nez koni-
cek. Nejradéji béhdm brzy po ranu, kdyz rodina
jesteé spi a mésto se zatina probouzet. BEh mi
nejen dodava novou energii, ale krasné si pfi
ném vycistim hlavu. Beéhani prosté miluji!

Zmenil se néjak vas osobni Zivot pfichodem
do Cech? Co se vam tu libi, co vas napfiklad
piekvapuje?

Beéhem poslednich 18 let jsem pracovala pro
ABB v Sesti riznych zemich, coZ mi pfineslo
jedinecnou piilezitost k rozvoji v mnoha smeé-
rech. I prvni mésice v Ceské republice jsem
si opravdu uzila. Velky dojem na meé udélaly
intelektudlni schopnosti vasi zemé. Jsem pie-
svedcena, Ze to je fenomeén, na ktery mohou
spoléhat jak mistni spolecnosti, tak celd eko-
nomika. Navic se o nich kaZdodenné osohné
piesveédcuji v ABB v podobé ziskanych a sdile-
nych znalosti a zkuSenosti mych kolegu.

Ve volném case si rada vyrazim do pfirody
za sportem. Pfijemné me pfekvapilo, kolik toho
teska priroda nabizi. Cesko je viibec velmi
krasna zemeé a ja se nemohu dockat, az ji za-
tneme s rodinou pro sebe objevovat. Mij cely
pobyt v Cesku tak pro mne bude jednim vel-
kym zazitkem a skvélou zkuSenosti.
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ABB v budove D]

LUTA

Predni svétovy dodavatel technologii pro energetiku a automatizaci se rozhodl
pro nejzelenc¢jsi budovu BB Centra.

0d pocatku cervna sidli ve tfetim podlaZi budovy

DELTA dalsi prestizni najemce, pfedni sveétovy do-
davatel technologii pro automatizaci a energetiku, spolec-
nost ABB. Budova DELTA odpovida jejim pozadavkim na
moderni kancelaf, a jak dokazuji slova generalni feditelky
ABB, vychazi vsttic take firemni filozofii.

,Velmi nés tési, Ze jsme nase sidlo pfestéhovali do budo-
vy DELTA, kterd je nejzelenéjsi budovou BB Centra. Kon-
cept této stavby dokonale souzni s nasi filozofii dodavat
technologicka fedeni, jez svym uzivatelim pfinaseji vyssi
komfort a efektivitu a soucasneé pfispivaji ke snizeni dopa-

dd na zivotni prostfedi® uvedla Tanja
Vainio, generalni feditelka ABB Ceska
republika.

Piestoze formadlni vznik spolecnosti
ABB CR se datuje od roku 1992, pro-
stfednictvim vyrobkd a sluZzeb pliso-
bi ABB v Ceské republice jiZz od roku
1970. V prab&hu 90. let se spolec-
nost vyrazneé rozristala az do dnedni
podoby, kdy ptsobi celkem v osmi
lokalitach, v nichZ provozuje sedm

e

iy i
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vyrobnich zavodd, 6tyfi centra pro vyzkum a vyvoj a dveé
inZenyrska centra a poskytuje kompletni servis. V celé
Ceské republice zamé&stnava vice nez 3 400 lidi.

Jako prikopnik a lidr v fadé obort spolecnost ABB sys-
tematicky investuje do svych stavajicich nebo novych
vyrobnich zéavodd, R&D a inZenyrskych center. Jednou
z nejveétsich investic neddavné doby byla investice do vy-
stavby nové vyrobni haly pro rozvadéce a rozsifeni vyroby
transformator v Brné. Tento zavod je jednim z nejvétsich
a nejmoderné&jsich zavoda tohoto typu na svété a je vyha-
ven unikatnimi automatizovanymi linkami.

Dalsi vyznamna investice mifila do vybudovani zavo-
du na vyrobu automatizacnich systémui pro rozvodny
v Trutnove. Trutnov je sidlem nejvétSiho evropského inze-
nyrskeého centra pro fizeni a automatizaci rozvoden ABB
a krome toho nabizi i sluzby v oblasti inZenyringu, fizeni
projektl a servisni podpory.

V energetice a automatizaci jsou stalé inovace, vyzkum
a vyvoj naprosto nevyhnutelné. Celosvétové ABB dlouho-
dobé vynaklada vice nez miliardu dolart na nejrizné&jsi
vyzkumné a vyvojoveé cinnosti. Skupina ABB maéa sedm
vlastnich mezinarodnich vyzkumnych center, zameéstna-
va 8 000 pracovnikidl a podporuje pfiblizné 70 projektt
s univerzitami po celém svete.

Iv Ceské republice ma ABB v tomto sméru silnou zéklad-
nu. Vznikla zde jiz ¢tyfi centra pro vyzkum a vyvoj, z nichz
napfiklad technologické centrum v Brné za svych 15 let
existence ziskalo nékolik desitek mezinarodnich patentd.
V Praze funguje centrum zameéfené na vyvoj vykonovych
polovodicovych soucdastek, kde byly za posledni rok pfija-
ty Gtyfi patenty, a vyvojové centrum v Jablonci nad Nisou
se zase specializuje na nastroje a formy pro kovove a plas-
toveé dily. Odtud pochdzeji napfiklad dobie znameé vypina-
¢e a zasuvky v designech Tango, Time, Element ¢i Neo.

Vysledkem soustfedéného vyzkumu a vyvoje je rovnez
jeden z nejnoveéjsich pfiristkd v portfoliu robotd ABB, kte-
1y byl nedavno instalovan v zavodé ABB s.r.0., Elektro-Pra-
ga v Jablonci nad Nisou. Jedna se o robota YuMi, prvniho
robota na svéte, ktery dokaze skutecné - a bezpecné - spo-
lupracovat bok po boku s lidmi. Je uréen piedevsim k mon-
tazi malych soucasti a v jabloneckém zavode spolupracuje
na montazi zasuvek.

Véiime, Ze se ABB bude v novych prostorach dobie pra-
covat. A tésime se na jeji dalsi ispéchy. Moderni prostory
kancelafi spolecnosti ABB vyuzivaji vyhody nejnovéjsich
technologii.

ABB

Budova DELTA

Vyskocilova 1561/4a, 140 00 Praha 4
www.abb.cz
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Dhaba Beas: 'Iradi¢ni
indicka vegetarianska

kuchynée v budove B

A

Je mozné jist v souladu s potrebami téla a s ohledem na okolni svét, a pritom
si pochutnat? Vyzkousejte Dhaba Beas v budove BETTA! Sit indickych
vegetarianskych restauraci dorazila také do BB Centra. Nenechte si nejen

v dob¢ obéda ujit jejich pestrou nabidku a unikatni koncepci!

Samoobsluzné jidelny Dhaba

Beas uz maji v Praze tradici. Je-
jich filozofii je nabizet jidlo, které je
piipravované s maximalné etickym
piistupem k okolnimu svétu a které
je pfitom chutné, vyzivné, zdrave a fi-
nancné dostupné vsem.

,To, Zze varime kazdy den cerstve
jidlo z kvalitnich surovin, povazujeme
za standard. NaSe zdkazniky nechce-
me unavovat tvizenim o mistrech
kucharského Femesla a uZ viibec je
nechceme urdzet presvedcovanim
0 zdravém pristupu k vareni. To jsou
pouze prerekvizity pro nasi prdaci. My
nabizime jinakost, kterou jinde ne-
ochutnaji“fika ke koncepci restauraci
Dhaba Beas jejich spolumajitel Tomas
Dudka.

Zakladem zdejsich pokrmu je tradicéni indicka vegeta-
ridnska kuchyngé, coZ znamend, Ze se nepouziva maso,
ryby, vejce ani produkty, které je obsahuji. Kazdy den se
veskere jidlo pfipravuje od zakladd, nepouzivaji se zad-
né polotovary, ale pouze kvalitni suroviny. VétSina jidel je
bezlepkova, hustota omacek se vytvari zeleninovym za-
kladem, nikoli moukou.

né a tradicéni ceskeé receptury na zdravy zptisoh. Najdete
tu ale samoziejmé hlavné indickou klasiku, na kterou si
rychle zvyklo mnoho vdécnych ¢eskych stravniki: sabdzi

VYZKOUSEJTE
LAHODNE MANGO LASSI
S CHUTI EXOTICKYCH

NABITE VITAMINY

AENZYMY.

Dhaba Beas VyskoCilova
Budova BETA

Tel.: +420774738 983

HADA

www.beas-dhaba.cz/cz/dhaba-vyskocilova

(specidlné pfipravena zelenina), dal
(lusténinove jidlo), ryzi, sladké dezer-
ty, Cerstveé zeleninové salaty. V Siroké
nabidce napojd jsou indické jogurto-
vé lassi - sladké i slané -, kombucha
i kvalitni ¢aj a kava. Nechyhbi cerstve
ovocné a zeleninové &tavy a héZné
nealkoholické napoje.

Jidelny jsou samoobsluzné, cena
hlavniho jidla se pocitd na zaklade
jeho vahy. oo

Oteviraci doba: po—pad 11.00—-18.00, vikendy 12.00—15.00
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Inspirujte se velikany

VvV e e

nasich déjin

MARANATHA

Galileo Galilei, Johanka z Arku, bratri Wrightovi nebo treba Marie Curie-Sklodowska.
"Ta jména vsSichni dobre zname. Ale dokazali bychom si postavy, které se za nimi skryvaj,
zaradit do historickych souvislosti? Vybavime si, v ¢em presné spociva jejich ,velikost™?

Dvacetidilna série Animovaneé pfibéhy velikanu dé-
jin z dilny americké kiestanské spolecénosti NEST je
sice urcena détem jiz od tfi let, jeji zpracovani je vsak na-
tolik poutaveé, ze pfitahne k obrazovkam i dospélé divaky.

Slovenskou a ¢eskou verzi Animovanych pribéhu
velikanti déjin pFipravilo STUDIO NADEJ

ve spolupraci s DW agenturou, Medialnim centrem
a Maranatha Gospel Choir. Dalsi hravé aktivity

k sérii budou postupné k dispozici na webu
www.velikanidejin.cz.

Rezii a produkci série svéfili tvarci
do rukou zkuSeného Richarda Riche,
ktery se mimo jiné podilel na pfipra-
vé takovych pfib&hid ze studia Walt
Disney, jako je Medvidek Pu neho Lis-
ka a pes.

Znameé postavy déjin predstavuji
jednotlivé dily ve zhruba ptilhodino-
vych animovanych filmech, které pro-
vazeji pisné v ceském a slovenském
zneéni. Kazdy dil je na samostatném
DVD, které obsahuje navic multime-
dialni kviz.

~Beny
Fiap

L LIC

Détsti i dospéli divaci se mohou hravou formou nejen
seznamit s osobnostmi, které zanechaly stopy v riiznych
oborech védéni a umeéni, ale také si uvédomit, jaké po-
zitivni moralni hodnoty lidstvu tito velikani pfedali. Od
Louise Pasteura se mohou pfiucit pracovitosti, trpglivosti,
nezlomnosti, Leonardo da Vinci je inspiruje svou Stédrosti
a hloubavosti, Jana z Arku zase pokorou a oddanosti. oo

m
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maranatha

MARANATHA z.s.
Jemnicka 887/4, Praha 4
Tel.: +420 224 210 571
www.maranatha.cz

Animované pribéhy velikant déjin si muzete zakoupit v e-shopu na vwovw.maranatha.cz/e-shop
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MBBCENTRUM

A Balance Club

Brumlovka pro
vas pripravil
golfovy trénink.
Stahnout si jej
muzete zde.

22

Chcete se v goltu zlepSovat?
Zajdéte sido fitka

Golfje sport jako kazdy jiny. Pokud pro vas neni jen bezstarostnou
prochazkou v prirodé, ale chcete se v ném zlepSovat, meli byste vénovat
pozornost Laké kompenzac¢nim cvikiim, posilovani nebo vyzive. S tim v§im
vam pomohou v Balance Clubu Brumlovka.

Kdyz chcete zvladnout osmnac-

tijamkove hfisté v dobrém skore
a ve spravnem hernim rytmu, musite
dbéat na kondici. Jinak se vam muiZze
hra zejmeéna v posledni tfetiné hfisté
zcela rozpadnout.

Misto do vybaveni

investujte do sebe

Mozna uz jste néco takového zaZzi-
li - na dvandactce zapisujete par, na
tfindctce naposledy bojujete o birdie,
a pak jako by vam znicehonic dosla
stava. Poslednich par jamek dohra-
vate se zbhytky sil, chybi vam energie

dotahnout nekolikahodinove snazeni do konce. Prave v sa-
motném zaveru kola se ale rozhoduje o vysledku. V bézné
golfové ,rundé&“ se da vypadek se skiipénim zubl piezit,
jestliZze vsak bojujete o umisténi na turnaji, pak je fakt, ze
jste u konce se silami, deprimujici.

Je paradoxni, Ze golfisté investuji spoustu penéz do Spic-
kového vybaveni, ale viibec neberou v potaz moznosti a li-
mity svého téla. Kviili tomu vSak narazeji na vysledkovou
bariéru - télo je zkratka zacne brzdit na cesté za lepSimi
vykony. Cilem golfové kondicni pfipravy je zlepsit jak sta-
bilitu, tak mobilitu hracéd, tedy rozsahy, jichZ je pohybovy
aparat schopen.

Kdyz pfi cviceni zjistite, co vas limituje, miiZzete pracovat
na néapravé. Casto ptitom pomfiZe i ,oby&ejny* stre¢ink - od
dobrych vykond na hfisti vas tak mtze délit 20 az 30 minut

pravidelného (a spravného) protaho-
vani. Navic je takovy pfistup i vyrazné
levnéjsi nez nakup nového vybaveni
za desitky tisic korun. Zvlast kdyz to
myslite s golfem vazné a chcete ho
hrat i ve vyssim véku.

Oslovte trenéra.

Alespoil na zacatku

Pokud jste se rozhodli za€it s golfo-
vym kondiénim tréninkem, je idedalni
alesponl na zacatku oslovit trenéra.
Ten na zakladé vaSeho aktualniho
stavu pomiZe stanovit tréninkovy
plan, da vam realneé cile a pak vas po-




vede krok za krokem, abyste plan také dokazali
plnit.

V ramci tréninku je dilezité rozvijet velké sva-
loveé partie, k ¢emuz je vhodné posilovani s vlast-
ni vahou téla a riznymi balanénimi pomuckami,
napiiklad bosu nebo balance step. Takoveé cviky
jsou komplexni - nejde o izolované cviceni jedne
svalové partie, jaké se provadi na posilovacich

BALANCE

strojich, ale ve hfe je naopak mnoho svalovych
skupin.

Klicem k uspéchu kondicni pfipravy v golfu
je pestrost - stejné jako na cviénych plochach
netrénujete jen dlouhé rany nebo puttovani, tak
i v ramci cviceni byste si méli dopfat riznoro-
dost. Pfedejdete nudég, a navic pravidelné vyho-
covani ze zajetych koleji funguje jako vyborny

NEPODCENUJTE VYZIVU

A PITNY REZIM

Podle studii je podil stravy na dobrych sportovnich vysledcich az dvoutretinovy. V golfu to plati
obzvlast, nebot bézné golfové kolo trva zhruba ¢tyfi hodiny, ta turnajova mnohdy i déle. Hraci
ujdou az devét kilometra, spali 2 000 kalorii a shodi 1,2 kilogramu. I béhem pouhé devitky spa-

lite skoro 1 000 kalorii.

Nezapominejte se proto najist uz pred turnajem, a to i kdyz za¢ina brzy rano. Kruéici zaludek
vam na hristi nikdy neprospéje — vede k unavé, stresu a spatnym ranam. Naopak kdyz jste naje-

denli, citite se komfortné a sebevédomé.

Na jidlo myslete i na hristi — vhodné jsou pokrmy, které nezatézuji télo obtiznym travenim.

Mohou vam sedét banany ¢i energetické tycinky, vzdy je pritom dobré dopredu vyzkouset, jak na
né télo reaguje. Nikdy s jidlem neexperimentujte az na turnaji.

Kromeé jidla je klicovy i pitny rezim. Zavodnujte se uz pred startem — dvé hodiny pred prvnim
odpalem vypijte zhruba pal litru tekutin, tFicet minut do odpalu dalsi dvé deci, pak tésné pied
startem znovu. Hodné pijte i béhem hry, idedlné vzdy par lokt na kazdém tycku.

Idealnimi napoji jsou hypotonické sportovni drinky, které hydratuji organismus a doplnuji
energii. Nevhodné jsou silné ¢aje, kava ¢i alkohol.

CLUB BRUMLOVKA

Tri otazky pro
trenéra Dominika Spilacka

Jaka je kondi¢ni priprava pro
golfisty? Méli by hlavné zvedat
¢inky?

Golfova kondi¢ni priprava nezna-
mena, ze byste méli v posilovné
zvedat stovky kilogramti. Misto
driny s ¢cinkami je lepsi zam¢érit se
na drzeni téla, posilovani hlubo-
kého stabiliza¢niho systému (tzv.
core), a predev§im spravny stre-
¢ink (protahovani). Kdyz budete
pri tderech spravné a stabilné stét, budete také dobre svihat.
A to opakovangé, coz se projevi na skore.

Které svalové partie je pro golf potieba posilit?

Dilezité je rozvijet celé télo. Velké bicepsy vam na tyc¢ku
nepomohou, pokud nemate zpevnéna zada a bricho a do-
state¢né silné nohy, které zajistuji stabilitu ve chvili, kdy se
opirate do mice. Pii golfovém $vihu je ve hie fada svalt, byt
to tak nemusi na prvni pohled vypadat.

Pomaha cvic¢eni vyhnout se zranénim na golfu?

Golfovy $vih je jednostrannym zatizenim téla, takze muze
zpusobovat trable prakticky ve v§ech télesnych partiich
od zad pres ramena, lokty a zapésti az po kolena nebo
kycle. Proto je tak dilezité dbat pri ném na kompenzacni
cviceni.

impulz pro dalsi rozvoj téla. MiiZzete tak v tréninku stfidat
vytrvalostni cviceni s vétSim poctem opakovani a rych-
lostni s nizsi zatézi a dirazem na dynamiku provedeni.
Moznosti je spousta, trenér vam je dokaZe spravné nami-
xovat.

Mpyslete i na aerobni sporty a strecink
Nevynechavejte ani aerobni aktivity, které jsou nejlepsi
cestou k nabrani potfebné kondice. Zlepsite si vytrvalost
a budete se na hristi citit 1épe. Pokud vas nebavi béhani,
zkuste tfeba rychlou chiizi &i jizdu na kole. I tady se ale vy-
plati nechat si poradit od trenéra a mit pfesny ,jizdni rad*,
abyste predesli zbytecnému jednordzovému pietizeni or-
ganismu, nebo naopak nedostateénému zatiZzeni, které télo
déle nerozviji. Trenér také dokdze dobie zkombinovat ae-
robn{ a silovou €ast tréninku.

A samoziejmosti v pfipravé by vzdy meél byt strecink.
Protahovaci cviky pomahaji pfed vykonem dostat télo do
provozni teploty a pfedchéazet pfipadnym zranénim, po do-
hrani pak urychluji regeneraci a zmirnuji bolest ve svalech.
Stre¢ink ocenite nejen p¥i golfu - vyuzit ho mtZzete tfeba
takeé pii sedaveé praci v kancelafi. oo

Balance Club Brumlovka

Budova BRUMLOVKA

Oteviraci doba: po—pa 6.30—23.00,
s0, ne [svatky) 8.00-22.00
www.balanceclub.cz

balance
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Olympiada
v ,.bajecném
meste”

Kdyz pred sedmi lety prideélili clenové
Mezinarodniho olympijského vyboru
(MOV) poradatelstvi letni olympiady

v roce 2016 brazilskému Rio de Janeiru,
vsechno vypadalo rtzove. Brazilie patrila
k zemim s celosvétove nejvyrazndji
rostouci eckonomikou a viibec prvni
olympijské hry v Jizni Americe

(konané jen dva roky po fotbalovém MS)

24

mcly jejiroli ,tygra® jen potvrdit.

O Po sedmi letech rtiZoveé bryle trochu vyhledly, nebot
Brazilie se pere s fadou problémd. Pfesto ale pro mnoho
Brazilcll zustava olympiada tou nejvétsi prioritou a na
premiérove jihoamerickeé hry se tési. A stejné tak fanous-
ci z celého svéta, ktefi cht&ji kromé sportovnich vykont
objevovat a ohdivovat i krasu ,Cidade Maravilhosa“, tedy
bajectného mésta, jak mistni ,cariocas” své metropoli pfe-
zdivaji.

Na velkeé akce jsou v Riu zvykli

Neni divod se pfitom bat, Ze by v Riu nezvladli tak mons-
trozni akci, jakou je olympiada. V Riu jsou na néco takoveé-
ho zvykli - koneckonct prave tady se kond viibec nejveétsi
karneval pod sluncem, jehoZ se b&hem péti dnd ucastni
kazdorocné zhruba 5 miliond hyfilt a prostopasnika.

Také nejvétsi hudebni koncert na svété se odehral
v Riu - v roce 1994 hral Rod Stewart na plazi Copacaba-
na pro zhruba 3,5 milionu lidi (rekord nepokofili ani slav-
ni Rolling Stones, ktefi pfed deseti lety dostali na stejnou
plaz ,jen“ 1,5 milionu posluchaci).

V Riu se v roce 1950 uskutecnil rovnéz fotbalovy za-
pas, kterého se zucastnilo nejvice divaki v historii.
Tehdy si pfi utkani svétového Sampionatu mezi Brazilii
a Uruguayi oficialné naslo cestu do ochozi proslulého
stadionu Maracana 173 850 lidi (neoficidlné jesté o dost
vice).

A prave fotbal bude mit v Brazilii iplné jinou atmosféru,
nez bylo zvykem na pfedchozich olympijskych hrach. Na

téch totiz byval vzdy tak trochu do poctu. Ale v Brazilii?
Tady to bude néco jiného - cely narod pozene ,kanarky“ za
zlatem. Cokoliv jiného bude zklamanim.

V Brazilii berou olympijsky fotbalovy turnaj jako nahra-
du za nevydafené mistrovstvi svéta, kde cestu domacich
za poharem nemilosrdné utali Némci. V Riu chtéji p&tina-
sobni mistfi svéta ziskat jediny titul, ktery jim jesté chybi -
na olympijskych hrach dosud skon¢ili tfikrat druzi (take
na poslednich hrach v Londyné 2012).

Ale cariocas budou nadseneé sledovat i spoustu dalsich
sporttl. Rio sportem Zije - kazdou plaz a kazdy placek tady
obsazuji mladi i stafi, aby se na nich mohli vyfadit. Pro
mistni je sport stejnou vasni jako noc¢ni zabava, tanec ¢i



potkavani se. I proto je mésto po pravu povazovano za jed-
nu z hlavnich sportovnich metropoli planety.

Navstivte novodoby div svéta

Pokud se héhem srpnove olympiady chystate Rio navstivit,
piipravte se, Ze toho moc nenaspite. Kromeé ¢asu stravené-
ho na sportovistich si totiZ musite vyhradit i pofadnou porci
€asu na objevovani tohoto nadherného mista, na které dohli-
zi mohutna socha JeziSe Krista.

Praveé socha Cristo Redentor (Kristus Vykupitel) je jed-
nou z hlavnich atrakci mésta a od roku 2007 také jednim
z novodobych divi svéta. Méfi skoro 40 metra, vazi 1 145
tun a kazdou pulhodinu k nému mifi lanovka, diky niZ je

4 UniCredit Bank

SPORT A ZABAVA

Ipanema
v Rio de
Janeiru

Socha Cristy Q“L%fvr rr
E}fkur;«tcl }lo l:o(mm - ;‘(ﬁwjju ’

ZA EXOTIKOU S VYBERY
7Z BANKOMATU ZDARMA

Vyrazite v 1été do Brazilie uzit si to nejlepsi, co nabizi letni sporty, a také trochu tropického po-
Casi? Nejdrive je viak potieba vyFesit pFzemndjsi starosti. Jak tieba platit? Cesi byli dlouhd léta
zvykli si doma vymeénit hotovost a do zahrani¢i vyjet s plnymi kapsami hotovosti. Jenze o Riu
se vmédiich nepise jen v souvislosti se sportem nebo karnevalem, ale také s okradanim turistt.

Nejbezpecnéjsi je vyrazit do Rio de Janeira stejné jako do Ceska — s platebni kartou v kapse
VSechny bezhotovostni platby jsou zabezpecené, a predevsim dohledatelné. Hotovost pak mui-
Zete vybirat z bankomatti postupné podle svych potieb a nenosit zbytecné velky obnos v kapse.
Staci si spravné vybrat ticet. Takovy nabizi napriklad UniCredit Bank. S U kontem vybirate ze
kteréhokoliv bankomatu kdekoliv po celém svété naprosto zdarma. Staci si mési¢né posilat pii-
jem ve vysi alespon 12 000 korun.

Na olympijsky stadion tak muzete jit s klidnou hlavou a za usetrené penize si doprat néco dob-
rého na zub. A kdybyste o kartu nestastnou ndhodou prisli, mtizete ji kdykoliv zablokovat pres
telefon. Oproti tomu ukradené bankovky vam do penézenky nikdo nevrati.

UniCredit Bank

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po, ut, ¢t 8.30-17.00, st 8.30—18.00, pa 8.30—14.00
Infolinka +420 800 144 441

www.unicreditbank.cz
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vyprava na 710metrovou horu Corcovado ke
Kristovym patam celkem pohodlnd. Nebo miZe-
te jet taxikem kolem mistnich chudinskych fa-
vel, které jsou stale vice turistickou zajimavosti
nez nebezpetnym mistem.

Dalsim mistnim hitem je strmy kopec Pao de
Acucar, cukrova homole, z niZ je také uzasny vy-
hled na celé mésto. Pro horolezce povinnost - na-
jdou tu zhruba padesatku riznych cest (a navic se
tu da i bivakovat). Jakmile se vySplhate na vrchol
hory vyrlstajici z mofe a pohlédnete na cvrkot
v Rio de Janeiru z nadhledu, pochopite, Ze ,Bth je
Brazilec®. Neho - jak tvrdi mistni - ,Btih je z Ria“

Vyrazte na plaze i do kol samby. Skveéla je i his-
torickd ctvrt Santa Teresa plna krasnych kolonial-
nich staveb a zapadlych uliek, kterou se vyplati
nejen si projit, ale take projet ve stare tramvaji, do
niz mistni nékdy ponékud kaskadérsky naskakuji

NIVOSPORT

Budova BRUMLOVKA
Oteviraci doba: po—pd 9.00—-8.00, 50 10.00—16.00
www.nivosport.cz

NIVOSPORT
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za jizdy. A samoziejmeé z ni i béhem jizdy vyska-
kuji.

Propéast nesmite ani plaZze Copacabana a Ipa-
nema. Jakmile najdete sviij vysnény kousek na
hélostném pruhu pisku, uz se budete jen kochat.
Kromé dvou zminénych populdrnich plazi se vy-
plati zavitat i na jiné - napf. Leblon, Praia de Diaho,
Praia do Leme ¢i Praia do Arpoador. Pokud si pa-
jdete zaplavat, nepoustéjte se dal od biehu, proto-
Ze moiske proudy jsou u Ria velice silné.

A samoziejmeé si nenechte ujit ani sambu. Kar-
neval sice davno skoncil, ale v tomto mésté se
sambeé zkratka nevyhnete. Zvlaste ve ctvrti Gam-
boa, kde je vice neZ desitka tanecnich kol a kde si
také muzete prohlédnout proslulé alegorickeé vozy,
na nichz vystupuji polonahé tanecnice €i tanec-
nici. Zakladni kroky se miiZete naucit ve zdejdich
kurzech samby nebo si jen tak zatrsejte v ulicich
meésta. oo

OSLAVTE SVATEK
SPORTU NOVYM
SPORTOVNIM
OBLECENIM

V nabidce obchodu NIVOSPORT si muizete vybrat
z tady trendy sportovniho oblec¢eni kultovni némecké
znacky Venice Beach. Najdete zde to pravé pro jogu,
plavani, fitness, dance ¢ jogging. A pokud se chystéate
vyrazit fandit nasim reprezentantiim tieba v restaura-
ci, mizete sdhnout po elegantnich lezérnich kouscich.

A Strmy kopec
Pao de Acucar,
cukrova homole,
nabizi nadherny
vyhled na mésto

Olympiada 2016 v Riu

Kdy. Vse zac¢ina zapalenim olympij-
ského ohné 5. srpna, hry konéi o 17 dnti
pozdéji - 21. srpna.

Kde. Na 33 sportovistich ve ¢tyrech
¢astech Rio de Janeira (Copacabana,
Barra de Tijuca, Deodoro a Maraca-
na). Nekteré fotbalové zapasy se ode-
hravaji v Belo Horizonte, Brasilii, Sal-
vadoru a Sao Paulu.

Sportovei. Her se i¢astni 10 500 spor-
tovetl z 205 riiznych zemi svéta.

Soutéze. Bojuje se o 306 sad medai-
li ve 42 sportech. Po 92 letech se na
olympiadu vraci ragby, golf nebyl na
hrach dokonce celych 112 let.

Ceské hvézdy. Mezi nejsledovandisi
sportovee patii atleti Zuzana Hejnova,
Barbora Spotzikovél, Pavel Maslak, Vi-
tézslav Vesely ¢i Jakub Holusa, veslari
Ondrej Synek a Miroslava Topinkova
Knapkova, vodni slalomar Vaviinec
Hradilek, judista Lukas Krpalek, kano-
ista Martin Fuksa a tenisté Tomas Ber-
dych, Petra Kvitova ¢i Lucie Saféfova.

Nase vyprava. Nominaci si vybojovalo
105 sportoveil. Cesi tentokrét na roz-
dil od predchozich her nemaji zadny
tym v kolektivnich sportech, celkem se
predstavi ve 23 sportovnich odvétvich
(nejpocetnéji je zastoupena atletika,
ddle tenis, cyklistika a veslovani).

Divaci. K dispozici bylo 7,5 milionu
vstupenek, jejichZ ceny se pohybova-
ly od 40 do 4 600 brazilskych realt
(zhruba 280 az 34 000 korun).

Zazemi. O pohodli sportovet i divdkt
se béhem her stara 90 000 zamést-
nancu a dalsich 50 000 dobrovolniki.
Prijede také pres 25 000 novinart
z celého svéta.
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vetsi

Arctium lappa
Vysoka rostlina s velkymi listy
srd¢itého tvaru je znama
predevsim jako plevel nespravne
nazyvany jako bodlak, ktery roste
podél cest, u vody nebo na rumistich.
Jako 1é¢iva bylina je lopuch cenen
pro kofen a listy. Listy se shiraji od
dubna do srpna. Kofen je tieba sklidit
diive, nez rostlina vykvete. Poté totiz

zatina dievnatet.
Koifen lopuchu se uziva vniting

@ i zevné. Zlepsuje latkovou
vymenu a cinnost jater a traviciho
traktu a ma mocopudne ucinky.
Uziveijte ho pii mocovych kamenech,
zanetech nebo vleklych koznich
problémech. Cerstvé promnuté listy
prikladejte jako obklady na rany

a pohmozdéeniny. Lopuchovy olej
podporuje rist viasti a pomaha pii

akne.

V Asii, kde se kofen lopuchu
povazuje za horskou zeleninu
sansai, se konzumuji take mlade listy
a lodyhy. Kofen lopuchu 1ze pouzivat
gerstvy i suseny. Zkuste jim nahradit
kofenovou zeleninu v polévkach €i
karbanatcich nebo ho pouZijte cers-
tvy do zeleninoveho salatu. PoslouZit
miize i ve smési kvagené zeleniny

pickles.
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Sedmikraska
obecna

Bellis perennis

% Drobna kvétinka ma lésive
=4 ucinky, at uz ji uzivate vniti-
ne, i zevne. Sedmikrasky rozkve-
taji od konce zimy a prihézne
gvetou az do fijna, za mirnych zim
1 celorocné.

Cerstvé kvéty lze pfimo
konzumovat nebo pouzivat
k vyrobé tinktur, sirupi a med.
Nalevy vzniklé louhovanim kveti
v horké vode obsahuji latky, ktere
napoméhajl’ zvyseni latkoveé vyme-
ny v jatrech. Vyluhy ze sedmikras-
ky se doporusuji také pii choro-
bach Zluéniku a zanétlivych
onemocnénich dychacich cest, kdy
podporuji vykaslavani a ptisobi
Protiza’métlivé. K zevnimu pouziti
je vhodnad jako pfisada do koupele
nebo odvar na obklady pfedevaim
na Spatneé se hojici rany a viedy.
K%okténl’ odvaru pomahé pfi léche
zanétl hrdla a dasni.

% Cerstveé kvéty sedmikrasky
Se nejcastéji pouzivaji do
SEll.Cfltlnl nebo na chlebiéky, krdsné se
ijlmaji také ve vyvarech nebo
jako jedla dekorace dezert.

Svizel
pritula

Galium aparine

Svizel se ve stfedovéku
povazoval za ochrannou
bylinu. Nat svizele si lide sypali
kolem domd a svatyni. Vyhonky
tohoto bujného plevele se shiraji od
jara do podzimu.

Cerstva rozmeélnéna nat se
@ pouziva jako prostfedek
k pro¢isténi mizy, pomaha pfi
chorobach &titné zlazy, chudokrev-
nosti, onemocnénit mocovych cest
nebo prostaty. Obklady ze svizele
piisobi blahod4rné pii koznich
onemocnénich, viedech nebo
popaleninach. Svizelovy nalev
prospiva vlastim a pokozce hlavy.

Svizel je lehce nahofkly.

Cerstvy mlady se hodi do
salatfi nebo smoothies, miZe se
také podusit jako Spenat.

Rebiicek
ohecny

Achillea millefolium L.

Rostlinu obvykle naide’tt? na
louce mezi travol ?k11%1’ §e
pehem leta d podzimy, a}{do mna;.

Lidove 1é(3'1telstvi si febr’mku cen—
ny, ktera ce nasa

i 5 byli )
jako mocne i )
zuje Kkdyz uz nic jiného nepomaha

proto :
krvaceni piimen
7 kvetil se doporu
senneé ryme a mir :
fentickova nat podponvl.]e t\{mbu
zaludetnich gtav a zlucl a txm’ e
pndporuie chut k jidlu. Gerstve 1isty
pﬁklédeite nafie

struaci. Nalevy E
guil inhalovat pil

zneé rany.

Mladym feptitkem vV rr}(-ﬂém

mno?zstvi se daijl zpestiit
rzna jidla, podohné jako zelveno,u 4
i, Dase take piidat do dusenyc

at Ao
5 st nebo k pece

Zelen'mDVYGh S
nému masu.
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sl s kopinaty

JTTROCELOVYCH 50

- $ALKU CUKRU B

ADVOU SAL U St S
PRIPRAVIT SIRUP PROT &

Plantago lanceolaty

BJTE 2 pii
J Ve volné pfirods roste jitrocel
d na lukach, bastvindch a me-
zich nebo podél cest. Shiraji se

listy, od kvétna do zafi, a susi se ve
stinu.

@ Jitrocel pat¥{ mezi nejvice
= Vyuzivang léivky. Gerstya
?tava S€ DOUZiva pii 16hé zansty
Zaludku g stfev, upravuje take
stolici. Cerstve Pomackané listy se
prikladaji na rany, bopaleniny,
Zanéty a viedy. Sirup z jitrocele

usnadriuje odkaélévéni, ulevuje pfi

Smetanka RS sanetech priduten, pi araracy
g A P e a pri astmatu,
lékarska = “

By 5 . : - Pikantné nahoikis 5
Taraxacum officinale auct. non Wigg. L% % 0fklé mladeé

listy se mohou pfidavat do

Smetankuy, lidové pampelisky, T | Salétﬁ a jarnich polévek. Tiomiins
naleznete kromé Antarktidy E:; take osmazit v tasticky 5 podavat
na véech kontinentech svéta. Kvety | S bramborem,.
a nat se shiraji zjara, kofen pampe-
lisky na jafe pfed rozkvétem, pii-
padneé v fijnu a listopadu po odkve-
tu. Listy mtizete trhat po celou dobu
vegetace, az do fijna.

Neijlégivejsi ucinky vykazuje

koten smetanky. Vyluh z kofe-
ne plisobi mo¢opudneé a ZluGopud-
né, povzbuzuje traveni. Pouziva se
v pfipadeé zlu€ovych kameénkd,
motovych kament, Zloutenky.
Piiznive ovliviiuje pfedevsim funk-
ci jater, dale zaludku, slinivky, stfev
i ledvin. Nalev z ususenych listl
stimuluje jatra a travici soustavu.

BYLINKY PRO
KRASU TELA

Mnohé bylinky prospivaji télu nejen uvnitf, ale pod-
poruji i jeho vnéjsi krasu. Az dostanete chut na néco
zeleného, miZete si v drogerii dm vybirat z vyrobku
z bio surovin, které pochazi z ekologického zeme-
délstvi. Bylinkové pohlazeni prinasi také prirodni
kosmeticka rada Alverde, ktera neobsahuje zadné
syntetické vonné, barvici ani konzervaé¢ni latky ani
latky na bazi mineralniho oleje.

7 kvt se pfipravuje lahodny
med nebo vino, mladé listy
muzete pfidat do zeleninovych
salattl. Japonci fadi pampelisku
mezi sansai, horskou zeleninu,
a z mladych pampeliskovych 1istkl
piipravuji dzem a miso pasty.

O alverde, krémovy deodorant citrénova trava,
salvéj, 50 ml, 69,90 K¢

© alverde, sSampon bambus, mata, 200 ml,
54,90 K¢

©® dmBio, pomazinka se zahradnimi bylinkami,
180 g, 47,90 K¢

O® dmBio, smoothie okurka, jablko, fenykl,
250 ml, 44,90 K¢

dmdrogerie

Budova FILADELFIE
Oteviraci doba: po—pa 8.00—19.00, so 8.00—13.00
www.dm-drogeriemarkt.cz

7DE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU!
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Naladte se
na bylinkovou vinu

v restauracich
BB Centra

Nemusite se obavat. Zadné polotovary ani umeéld dochucovadla vas v restaura-
cich v BB Centru necekaji. Ba naopak. Pfednost maji cerstvé sezonni suroviny,
které prochazeji poctivym zpracovanim. Patfi mezi né takeé bylinky - vice ¢i méneé zna-

meé - v pokrmech, dezertech i v ndapojich. oo
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MARANATHA SI DOVAZI
BYLINKY PRIMO Z FARMY

~

V restauraci Maranatha se klade pri pripr krmu velky dtraz na prirodni su-
roviny. Mezi casté ingredience proto patii i cerstvé a susené bylinky. Restaurace
spolupracuje s malou zemédélskou farmou na Sedl¢ansku, ktera kromé sezonni
zeleniny a ovoce dodava celou fadu bylinek. Nechybi mezi nimi mata, bazalka,
dobromysl, kerblik, salvéj, koriandr, tymian nebo medunka. Na téchto bylinkach
si hosté mohou pochutnat v salatech, stejné jako v teplych pokrmech.

Cerstvé pappardelle se salvéjovym maslem

600 g cerstvych téstovin, 20 g salvéje, 25 g morské soli, 150 g masla, 4 g cerstvych
feferonek

Maslo zbavte vody tzv.
maslo a cca 15 minut za
rym a vznikne tzv

sténim*, tj. na mirném plamenu nechte rozpustit
jte, az se odpar hna voda. Maslo se tak stane ¢i-
hi maslo® (mozno zakoupit jiz hotové v obchodech). Vznik-
lou pénu z povrchu odstrante polévkovou lzici. Do zahrivaného prep

minuty vari
-3 polévkové

Vegetaridanska restaurace Maranatha

Budova BRUMLOVKA

Oteviraci doba: po—Ct: 11.00-19.0, pa: 11.00-17.00 [v obdobi
,zimniho €asu* 11.00-15.00), so, ne a statni svatky: ZAVRENO

MARANATHA
www.restauracemaranatha.cz

BYLINKY S VUNI ITALIE
V GROSSETO PIZZERIA
RISTORANTE

Kazda spravna italska hospodyné ma doma svoji vlastni bylinkovou
zahradku, ze které Cerpa béhem pripravy pokrmt. Bazalka, majoranka,
oregano, rozmaryn, salvéj... To vSechno jsou bylinky, kterymi dochucuji
své speciality i v Grosseto Pizzeria Ristorante. Vyzkousejte tieba teleci
platek se salvéji a pe¢enymi rozmarynovymi bramborami nebo hustou
zeleninovou polévku minestrone s bazalkovym pestem.

Pizzeria Ristorante Grosseto

Budova BRUMLOVKA

Oteviraci doba: po—pa 11.00-23.00, so—ne: 12.00—22.00
Tel.: +420 737107 627

Www.grosseto.cz

BYLINKY HRAJI
V PUZZLE SALADS
PRVNI LIGU!

Bez bylinek to v Puzzle Salads nejde.
Najdete je ve spousté pokrmu a napo-
ju. V nékterych se vyskytuji pravidelné
a vytvareji charakteristickou chut da-
ného vyrobku, jako treba méata vdomaci
jahodové limonadé. Bylinky se ale ¢asto
ocitnou v pokrmu vlivem momental-
nich chuti kuchar. Zakaznici se potka-
vaji napriklad s hladkolistou petrzeli,

v bazalkou, oreganem, koriandrem nebo
tireba jarni pazitkou v polévkach, salatovych dresincich a v hlavnich
jidlech, s matou a medunkou v dezertech a s tymidnem nebo rozma-
rynem na pec¢enych Grenaille brambtirkach. Jiz tradi¢né chodi hosté
na sezonni krémy a pesta z divoce rostouciho medvédiho ¢esneku. By-
linkami se v Puzzle Salads ochucuji také oleje, které se pouzivaji do
sezonnich ovocnych limonad nebo horkych ¢ajt.

L

PUZZLE SALADS

Budova FILADELFIE

Oteviraci doba: po—pa 730-1730

E-mail: info@puzzlesalads.cz

Tel.: +420 722 719 714, www.puzzlesalads.cz

pl |I21F'S&k




O CEM SE MLUVI

Umeénti uspésne zmen
aneb ,jak ovladnout slona

Klicovou kompetenci manazera, majitele firmy, konzultanta nebo treba i rodice,

je schopnost ovlivnovat zmény - ridit zménové procesy tak, aby na konci byl ocekavany
vysledek. Pravdépodobné jste vsak uz nejednou resili otazku, proc tak velké procento
pokusti o zménu je z dlouhodob¢ho pohledu netspesnych. Uvedme nékolik prikladt.

Sokujici fakta o zménach

« ManaZefi zmén byvaji casto
frustrovani ze statisticke reality, ktera
vypovida o tom, Ze aZ osmdesat pro-
cent firemnich nebo organizacnich
zmén v konec¢ném disledku selhava.
+ Pohledem do aktualni politicke si-
tuace snadno zjistime, Ze pro velkou
¢ast evropskych politickych lidrd je
témer nemozné zmeénit navykly kurs -
se zarputilou houZevnatosti se drzi
nefunkénich strategii z minulosti, ta-
kovych, které se jiz davno prezily.
+  Podle nejnoveéjsich vyzkumi jen
necelych 10 procent téch, ktefi prac-
né snizili svoji hmotnost, si ji nakonec
iudrzi. Vétsina se vrati zpét ke sveé dii-
vejsi vaze a ohvykle jesteé néco pfihodi.
- Teémeéf 80 procent pard i po letech
vztahu zapasi se stejnymi problémy
jako na zacatku. Zbytecne se tak ochu-
zuji o spokojenost i pozitivni pocity.

Proc¢ vétsina pokusii

0 zmeénu selhava?

KdyZ bylo jednomu z nejcitovanéjsich
psychologi 20. stoleti, Carlu Rogerso-
vi, témeér osmdesat let, pfiSel za nim
novinar s otazkou: ,Pane doktore, cely
Zivot pomahate druhym se zménami.

Slon - to jsou
emoce, chybéjici
energie, slabnouci
molivace ¢i nega-
tivni naladeni —
nas ve vétsing
pripadu spolehlive
porazi.

Reknéte mi, za jakych okolnosti jsou
lidé ochotni zmeénit se?“ Slavny tera-
peut se zamyslel a pak novinafe pie-
kvapil svou pfimocarosti: ,Vite, moje
vice nez padesatileta praxe terapeuta
me pfesveédcila o tom, ze vétsina lidi
se vlastné viibec zménit nechce. Moz-
nda o zmeéne mluvi, nebo po ni dokonce
touzi, ale kdyz pfijde na véc, tak se
meni jen malokdo”

A pak uvedl TRI DOVODY, které v li-

dech probudi ochotu ke zmeéné:
1. ,Musije to dostatecneé holet
2. ,Jsouvystaveni velkému

zoufalstvi nebo nude”
3. ,Dostateéns silné pochopi, PROC

a JAK se mohou zmeénit“
KaZzda zmeéna s sebou nese urcitou miru
bolesti. I kdyzZ je to zména k dobrému,
vzdycky to znamend opustit néco sta-

reho, pevneho a jistého. To je pro vet-
Sinu lidi obtiZzng, a tak se odhodlaji ke
zmene az tehdy, kdy je frustrace nebo
riziko dané situace vetSi nez obava ze
zmeny Ci ztraty pohodli. Podle Carla Ro-
gerse je proto dilezité dostatecné poro-
zumeét tomu, Ze JE MOZNE se zménit,
JAK je mozné se zmenit, a pfedevsim
CO tato zmeéna pozitivniho pfinese.
Znamena to pfijmout principy zmeény

> 31
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i se v8emi disledky a také se nechat ke
zmene inspirovat druhymi.

Tii kroky k jakékoli

dlouhodobé uspésné zmeéne
Zkuste se zamyslet nad situaci sve
firmy a néjakou nedotaZzenou zmeé-
nou. Na ¢em nebo na kom tato zme-
na ztroskotala? Anebo si pfipomente
konkrétni problém ve vasem osobnim
vztahu. Mohlo jit o zalezitost, o niz
jste spolu opakované mluvili, a pfesto
nedoSlo k oné pozitivni a ocekava-
né promeéne. Pro¢ staré navyky nebo
okolnosti vyhraly nad motivaci?

Psycholog Jonathan Haidt z Uni-
verzity ve Virginii pouZil vystizné
znazornéni principd Uspésné zmény
prostfednictvim jednoduchého podo-
benstvi: jezdec, slon a cesta.

Pfi kazdeé zmeéneé je to podobné, jako
kdyZ jezdec sedi v sedle na slonovi. Kdo
¥idi slona? Jezdec, zvlast kdyz toho
slona vycvicil. AvSak kdo ma ve sku-
tecnosti veétsi silu? Slon. Kdyz vsechno
funguje dobfe a nestane se nic, co by
slona dostalo do stresu, pak je jezdec
schopen slona ovladat. V opacném pfi-
pade je slon vzdycky silngjsi.

S nami - a takeé s lidmi, které fidime
a vychovavame, neho tfeba i s osob-
nimi partnery - je to stejné. VétSina
Z nas se utkava s predvidatelnymi
bariérami, které zméné v konecném
disledku brani. Kdyz je viechno v po-
hodé, kdyz nemame stres a uveédo-
mujeme si svij cil, pak postupujeme
zadoucim smeérem. Ale pak najednou,
kdyz je néceho prilis, kdyz prestane-
me byt hdéli, kdyZ se vyskytnou ne-
naddalé okolnosti.., snadno udélame
neéco, na co jsme zvykli, nebo néco, co
proces zmeény narusi. Selzeme. Vrati-
me se zpét. Slon byl silnéjsi.

A to je zakladni princip pfibéhu
zmeény. Kdykoli se slon a jeho jezdec
neshodnou na smeéru cesty, je jezdec
v nebezpeci, Ze prohraje, protoze slon -
to jsou emoce, chyhéjici energie, slah-
nouci motivace ¢i negativni déni -
nas ve vetsing pfipadd spolehlivé
porazi. Jezdec totiz nemutize dlouho-
dobé zapasit se slonem, protoZe mu
nakonec dojdou sily. Ztrati schopnost
sebeovladani.

Zmeéna, fedkvicky

a sebeovladani

Byl proveden zajimavy experiment
tykajici se lidské motivace a zmeé-
noveého chovani. Zadani bylo jasné:
zkoumani vysokoskolsti studenti
nesmeli pfed pokusnym ukolem nej-
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Je dlilezité nejen si
vybrat spravné cile, ale
také si vytvorit emoce

a jasnou strategii k jejich
dosazeni.

meneé tfi hodiny jist. Pak je pfivedli do mistnosti, ktera
nadherné vonéla. Na stole byly dvé misy. Na jedné z nich
byly Cerstveé, jesté teplé, pravé upecené cokoladové ko-
14cky. Na druhé misce byly naskladany syroveé fedkvicky.
Polovinu ucéastnikl pak pozadali, aby snédli nékolik ko-
14¢kd, ale Zadné fedkvicky. Druhé poloviné naopak fekli,
Ze mohou snist fedkvicek, kolik chtéji, ale zadny cokola-
dovy kolacek. Navzdory pokuseni snédli vSichni, co méli,
a zadny z konzumentt fedkvicek nesahl po kolacku.

Nasledneé byli studenti vyzvani k tomu, aby vyfesili ur-
Cité matematicke a logické ukoly. Ve skuteénosti vsak byly
vSechny piiklady nefesitelné. Vyzkumnici jen chtéli zjistit,
jak dlouho studenti vydrzi u obtizného tkolu, nez to vzdaji.
Vysledky byly Sokujici:

Studenti, ktefi nebyli vystaveni ,pokusSeni odolavat
chuti“ a mohli jist Cokoladoveé kolacky, stravili nad tkolem
v primeru 19 minut a uginili primeérné 34 aktivnich poku-
st o jejich feeni.

Konzumenti fedkvicek byli méné vytrvali. Ukol vzdali
v primeéru po pouhych 8 minutach a pokust provedli jen
19. Proc¢? Nemeéli jiz silu k dalsimu sebeovladani.

Co nam tento experiment

(a mnoho dalsich) prozrazuje?

Kazdda zmeéna je ukolem, ktery klade naroky na nasi discipli-
novanost. Nase sebeovladani je vsak vycerpatelnym zdro-
jem. O ¢im vétsi zménu usilujeme, o to vic bude tato situace
vysavat nasi vili. A tak ¢asto nevédome vyCerpavame sve
dusevni svaly, které potfebujeme k tomu, abychom meéli ke
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zmeneé dostatecénou silu. Konzumenti fedkvicek vycerpali
své sebeovladani pfi obycejném odpirdani kolackd. Kdyz si
jejich vnitini slon zacal stéZovat ,je to pfilis téZke, neni to
zadnd zabava, nejde mi to.., rezignovali. Nemeli silu fidit
slona vic neZ 8 minut. Slon byl siln&jsi. Konzumenti kolacka
meli naproti tomu jezdce odpocatého, nezatiZzeného rozho-
dovanim, a proto zvladli se slonem bojovat 19 minut.

UZ slavny sportovni trenér Vincento Lombardi fekl, ze
unava z nas ¢ini zbabélce. Mame totiZ omezené mnozstvi
energie, a pokud ji rozmeélnime, pfichazi vycerpani. Pak je
jiZ obtizné néjaké zmény dosahnout. Proto je dileZité ne-
jen si vybrat spravneé cile, ale také si vytvofit emoce a jas-
nou strategii k jejich dosaZeni.

Klicoveé otazky pro tispéSné manazery zmen

Z vyse uvedeného vyplyvaji tfi dilezité aspekty zmény,
které musime vzit v iivahu, aby zmeéna, na niz se podilime,
byla tispésna. Pfi kazdé zmeéneé je tfeba pracovat s jezdcem
a slonem v nas, ale i nezbytnosti upravit cestu tak, aby
zmeéna byla snazsi.

O CEM SE MLUVI

> Podle nejnovéjsich
vyzkumti jen necelych
10 procent téch, kteri
pracné snizili svoji
hmotnost, si ji nakonec
i udrzi. Vétsina se vrati
zpét ke své drivejsi vaze
aobvykle jesté néco
prihodi.

Zamy$leni nad zménami miizeme proto shrnout i do tfi
klicovych otazek kazdého tispésného lidra zmeén:
+ Dokazete sva ocekavani sdélovat tak, aby vsem hylo
jasné, o co ve zmeéne jde? To, co nékdy vypada jako odpor
ke zmeéne, je casto jen nejasnost sméru nebo nedostatecné
vyjasnéni cilil. KdyZ kazdy chépe a vidi cil cesty, je snazsi
zlistat v sedle.
+  Umite pozitivné motivovat druhé a cilené pracovat
s jejich emocemi? To, co nékdy vypada jako lenost nebo
nedostatek sebeovladani, byva casto jen vycerpani a ne-
dostatek pozitivnich emoci. Neschopnost vyvolat a udrzo-
vat vhodnou emociondlni sloZku zmeény je podle vyzkumi
nejcastéjsim faktorem netuspésnych zmen.
«  Dokazete pfi planovani zmeény pienastavit procesy
tak, aby zménu podporovaly? Budujete podporujici ritualy
a navyky? Vyuzivate jejich silu? To, co se na prvni pohled
zda byt problémem lidi, je ¢asto spiSe problémem situace.
Nestaci jenom vedéet, CO mame udglat. Nestaci dokonce
ani védomi, PROC to udélat. Kazda obtiznd zména musi
byt pfimo svazana s konkrétnim chovanim, jez by meélo
byt popsané, kontrolované a vymahatelné. Jde o to, JAK
upravime cestu, aby zmeéna byla snadnéjsi.

VasSe schopnost fidit zmény = vas aspéch
Slavny historik Arnold Toynbee kdysi fekl: ,Skoro celou
historii mtZete shrnout do jednoho kratkého vzorce. Je to
vzorec vyzvy a reakce. Na c¢em je toto tvrzeni zaloZeno?
Spociva v myslence, Ze pokud ¢lovek, instituce nebo cela
spolecnost odpovi na vyzvu tak, Ze reakce se rovna vyzve,
je dosazeno toho, cemu se fika uspéch. Jakmile se vSak
vyzva zmeni - a to je realita neustale se méniciho svéta -,
piestane stara reakce Uispech pfinaset. Okolnosti proto ne-
ustéle volaji po zméné. Cim jsou lidé ochotnéjsi a pFistup-
néjsi zmeénam, tim je jejich jednani uspésnéjsi. Soucasneé
je v8ak tfeba disledné uplatiiovat efektivni strategii, ktera
pomiZe dotdhnout poZadované zmeény aZ do vitézného
konce.

V tomto pfispévku jsme se podivali na zékladni staveh-
ni kameny jakékoli uspésné zmeny. Co zmeénu podporuje,

co ji brzdi a jakym zptisobem m@Zeme
proces zmeény aktivné ovliviiovat.

AZ se pristé budete pokouset o ja-
koukoli zménu - sebe sama, néjakého
procesu nebo druhych lidi -, pamatuj-
te na tfi faktory, které stoji za kazdou
uspeésné zrealizovanou zmeénou: na
jezdce, slona a upravu cesty. Tam, kde
se spoji v jeden vzajemneé spolupracu-
jici celek, je zmeéna obvykle uspésna.
Pokud néktera z téchto slozek chybi, je
zmena veétsSinou jen docasna nebo k ni
viibec nedojde. Ale zména dotazend do
konce - to je uspéch. Pieji vam hodné
Stésti 1 vile pfi zménach, které vam
osud pfihraje do cesty. oo

Mojmir Vordg, lektor, trenér a konzultant
managementu se specializaci na efektivni
zZménové procesy

Pracuje hned v nékolika spoletnostech —
STREGONE s.r.0.,24/7 LEADERSHIP a persondlni
agentufe HAPPY JOBS Int. V neziskovych aktivi-
tach se dlouhodobé vénuje poradenstvi v oblasti
partnerskych vztah(. Ve své konzultacnii pfed-
naskové Cinnosti se snazi Fidit vyrokem Galilea
Galilei, ktery fekl: ,Clovéka nemiiZete nic naufit.
MiZete mu jen pomoci, aby to objevil v sobg.”
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KULTURNI TIPY

KUlturni tipy Cervenec—zari 2016

Vystava Festival

Co? Cisa¥ Karel IV. 1316-2016

Kde? Narodni galerie v Praze,
Valdstejnska 3, Praha 1

Kdy? 15. kvétna - 25. zafi 2016
Cesko-bavorska zemska vystava Cisaf
Karel IV. 1316-2016 pofadana pii pfile-
Zitosti 700. vyroci narozeni tohoto vy-
jimeéného panovnika pifedstavi v Praze
i v Norimberku mimoifadny vybeér pa-
matek kultury a umeéni jeho doby. Ci-
lem vystavy je ukazat portrét Karla IV.
oprostény od zkreslujicich nanost
ideologickych pfedsudki a nabidnout
plastickou podohiznu historické osob-
nosti s jejimi pozitivnimi i stinnymi
strankami. Osobnost Karla IV. bude
promitnuta na kaleidoskopické pozadi
Sirokych dobovych kulturné-historic-
kych souvislosti, k nimz ve 14. stoleti
patfily napfiklad klimatické zmény, su-
cho i povodné, neturody, hladomory, mo-
roveé epidemie, zidovské pogromy nebo
finanéni krize.

Vice na: www.ngprague.cz
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Co? Foodparade festival 2016

Kde? Zamek Troja, Praha 7

Rdy? 3. zafi - 4. zafi 2016

Skola vateni Chefparade pofada jiz 6. roénik festivalu Food-
parade, ktery se kond opét v krasnych zahradach prazského
zamku Troja. Také v letodnim roce se miZete tésit na vice
neZ 20 pfednich restauraci z Prahy a okoli a vice nez 25
farmafskych stankl a stankl s delikatesami. Navstévnici
ochutnaji degustacéni menu nejlepsich prazskych restau-
raci, delikatesy z celého svéta, vyborna vina, skveélou kavu
i lahodné pivo. Doprovodny program ¢eka navstévniky po
oba dny v zameckeé konirne.

Vice na: www.foodparade.cz

Film

Co? KINOBUS

Kde? BB Centrum, U Michelské 8koly, Praha 4

Kdy? 15. srpna - 18. srpna 2016, vzdy po setméni

kolem 21.00 hod.

Take letos zamifi do BB Centra Kinobus, aby potésil ptizniv-
ce letnich filmovych piedstaveni pod Sirym nebem. Kinobus
zaparkuje na Sty ve€ery v prostoru pied Kfestanskou za-
kladni skolou Elijas v sousedstvi Baarova parku a nabidne tfi
zahraniéni filmy a ¢esky snimek ,Vybijena“ podle piedlohy
Michala Viewegha. Na misté budou pro filmové fanousky
pripraveny lavicky, a vstupné na vsechna pfedstaveni je
jiz. tradicné zdarma. Zastavku oblibeného pojizdného kina
v BB Centru zajistuje ve spolupraci s Dopravnim podnikem
hl. m. Prahy developer arealu PASSERINVEST GROUP.

Program Kinobusu:

15. 8. - Nikdy neni pozde
16. 8. - Ant-Man

17.8. - Vybijena

18.8. - MuZ nalane

Vice na: www.dpp.cz/kinobus



VEREJNE PARKOVANI V BB CENTRU

VEREJNY PARKING

Verejné placené parkovisté s obsluhou (ul. Za Brumlovkou)

Kapacita: 117 parkovacich stanfi

HO

Verfejné placené parkovisté s obsluhou (ul. Vyskocilova)

Kapacita: 40 parkovacich stani

Verejné placené parkovisté (Budova BRUMLOVKA)
Kapacita: 59 parkovacich stani

Vefejné placené parkovisté (Budova FILADELFIE)
Kapacita: 102 parkovacich stani

Vefejné placené parkoviité s obsluhou (ul. Zeletavska)
Kapacita: 32 parkovacich stani

Vefejné placené parkovisté (Budova G)
Kapacita: 16 parkovacich stani

Verejné placené parkovisté (Budova DELTA)

/.
DLOUHODOBY PARKING
Budova BRUMLOVKA
Kapacita: 5 parkovacich stani
Rezidenc¢ni park Baarova
Kapacita: 20 parkovacich stani

V pfipadé€ zajmu o dlouhodoby

Kapacita: 66 parkovacich stani

parking volejte: 724 607 209

Venkovni parkovisté: hodinova sazba 40 K¢

Podzemni parkovisté: hodinova sazba 40 K¢
(pracovni dny 7.30 — 19.00 hod., po ostatni dobu zdarma)

u- VEREJNE PARKOVISTE

_ VEREJNE PODZEMN{

P e
BBCENTRUM @ PARKOVISTE

Where Business
Comes 1o Life

5.KVETNA (D1)

LETISTE, BRNO, BUDAPEST, VIDEN, VARSAVA, MNICHOV >
SPEE=="" —
Metro SMF
Budégjovickda ¥




VEREJNE JiDELNY V BB CENTRU — DENNi MENU JIZ OD 70 KC

@
ARAMARK aramark 2y
Budova A
Adresa: Vyskocilova 1442/1b, Praha 4

PO —PA 7.30 - 17.00 hod.
http://menu.aramark.cz/o2praha

Provozni doba:
Denni menu:

PERFECT CANTEEN c—

periect
Budova B % Ay Sgiter
Adresa: Vyskocilova 1422/1a, Praha 4

PO —CT 7.30-17.30 hod.

PA 7.30 - 16.00 hod.
http://www.perfectcanteen.cz/images/PDF/
Menu_GE-MONEY-BANK.pdf

Provozni doba:

Denni menu:

GTH GGH

Budova BETA multicatering

Adresa:
Provozni doba:
Denni menu:

Vyskocilova 1481/4, Praha 4
PO — PA 8.00 —15.00 hod.
http://www.gth.cz/bbc-beta/jidelni-listek

Budova FILADELFIE*

Zeletavska 1525/1, Praha 4

PO — CT 7.30—16.00 hod.

PA 7.30 - 15.30 hod.

Denni menu: http://www.gth.cz/bbc-filadelfie/jidelni-listek
*vstup pouze s kartickou vydanou na recepci budovy

Adresa:
Provozni doba:

HONEST FOOD hon=st
—ood

Budova H

Adresa: Vyskocilova 741/3, Praha 4

PO —PA 10.45-13.30 hod.
http://www.gastromerret.cz/home/
menu/jidelna-vyskocilova

Provozni doba:
Denni menu:

SODEXO *
sodexo

Budova C

Adresa:
Provozni doba:
Denni menu:

Vyskocilova 1410/1, Praha 4

PO — PA 7.30 - 17.00 hod.
http://bbcc.portal.sodexo.cz/cs/
jidelni-listek-na-cely-tyden

HONEST FOOD

aravark (o3
PERFECT >
CANTEEN
) MoMENT

&

MOMENTO

GTH

MOMENTO ALPHA @ MOMENTO
Budova ALPHA*
Adresa: Vyskocilova 1461/2a, Praha 4

Provozni doba: PO — PA 7.30 — 16.00 hod.
Denni menu: www.momentoalpha.cz
*vstup pouze s kartickou vydanou na recepci budovy nebo v jidelné

MOMENTO

FAST-RESTAURANT DELTA

MOMENTO DELTA

Budova DELTA

Adresa: Za Brumlovkou 1559/5, Praha 4
Provozni doba: PO —CT 7.30 — 17.00 hod.
PA 7.30 — 16.00 hod.
Denni menu: www.momentodelta.cz D
>

BBECENTRUM

Where Business
Comes 1o Life





