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Longevity

Vazeni Ctenari,

letodni vydani magazinu The Black Tie jsme vénovali tématu longevity, nebot
dlouhovekost patri k fenomentim dnesni doby a je to take jeden z ukazateld
vyspelosti spolecnosti.

lkonicke dilo Ceske literatury se toci okolo postavy Sedovlase starenky.
Bozena Nemcova vykreslila svou babicku jako dokonalou esenci moudrosti

a laskavosti. V Babicce, jedne z nejprekladanejsich Ceskych knih, dorazi Marie
Magdalena Novotna do Ratiboric za rodinou sve dcery zfejme roku 1823, v té
dobé ji bylo 55 let. Na pocatku 19. stoleti to bylo Cislo hodné uctyhodneho
kmeta. Dnes by to nikoho ani nenapadlo. Padesatka je vnimana jako polocas,
kdy se chystame na nemene vzrusujici druhou polovinu. Babicka Bozeny
Némcove by asi byla hodne prekvapena, ze i dnesni Ctyricatnice se jeste
samy stavaji matkami, a babickovska role se tak stale posouva. Za dve ste let
udélalo lidstvo obrovsky skok na poli dlouhoveékosti.

V Cesku se primérny vék doziti u zen pohybuje okolo 82,8 roku a u muzd je
to 76,9 roku. Kvalita zivota spjata se zdravym zivotnim stylem kombinovana
s moznostmi moderni mediciny tyto Cislovky stale zvySuje. Nyni lidstvo hleda
strop sveho fyzickeho byti, nebo jeste lepe dosahnuti nesmrtelnosti. Tato
myslenka neni az tak novatorska, Rudolf Il. by za elixir veCneho mladi jiste
dal i vSechny portréty Mony Lisy ze svych sbirek. V 21. stoleti ale jako bychom
poprve sahali k realizaci teto odveke touhy. )iz probihaji klinicke studie, kdy si
nékolik dobrovolnikl nechalo do mozku implantovat Cip, vize je, Ze by nové
technologie umoznily zalohovat myslenky a vzpominky, ktere by se stahly do
noveho, robotickeho téla. Vznikla by tak digitalni kopie cloveka. A pak jsou

tu dalsi moznosti. Americky miliardar a filantrop Peter Thiel se rozhodl, ze se
pro jistotu necha po smrti zmrazit. Biohacker Bryan Johnson zase veri, ze diky
svemu extremnimu zivotnimu stylu osali organismus a bude zit co nejdele.
Genialni vizionar Steve Jobs by stal na opacne strane tohoto myslenkovéeho
proudu, o lidské smrtelnosti hovoril jako o ,nejlepSim vynalezu Zivota”

V modrych zénach, coz je pet mist na Zemi, kde se lide dozivaji nejvyssiho
veku, o nesmrtelnosti jako ideologickem konceptu nepremysleji. Proste ziji
a uzivaji si to. Maji rodinu, pratele, konicky, venuji se lidem a vecem, ktere
je bavi, maji proc zit. Hybou se, jedi zdrave a tak akorat, vedi, ze smich leci,
a neochuzuji se o spanek. Asi to neni sofistikovany navod na nesmrtelnost,
ale urcite je to cesta k naplnenemu zivotu, a to je vic nez pocitat svicky

na dortu.
Preji vam v roce 2025 mnoho krasnych a naplno prozitych dni.

Barbora Slavikova Literova
sefredaktorka
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JESTE VETSI
POHODA V
POSTELI

Nova postel dréemar je vysledkem zdokonalovani samotne dokonalosti
a muze se pochlubit tremi velkymi vylepSenimi - optimalizovanym

vvvvvv

zpracovanim. Kazda tastickova pruzina se nyni pohybuje jeste flexibilngji
a pritom | nadale poskytuje stabilni oporu pro pater. Uvolni se zbyvajici
napeéeti ve vasich zadech a spocinou i svaly vaseho hrudniku a obliceje.
Kdyz se uvolnite, jesté rychleji se ponorite do neruseneho spanku, pri
kterem se vase télo 1 mysl mohou skutecné zregenerovat. Poté se
probudite s prirozenym prilivem energie. Zveme vas k vyzkouseni

nove postele drémar v nejblizSim hotelu Hastens Sleep Spa®.

BE AWAKE FOR THE FIRST TIME IN YOUR LIFE® | HASTENS.COM

K] Héstens’&

since 1852

HASTENS CONCEPT STORE | Vinohradska 33, 120 00 Praha 2
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Velikan z rije

Havaj je synonymem raje. Jedna se 0 sou-
ostrovi tvorene koralovymi a prevaznée
sopecnymi ostrovy, rozlohou predstavuje
osmy nejmensi stat USA. Havaj ale neni
zemi zaslibenou pouze pro turisty, zdejsi
klimatické podminky svédci i rostlinam,
a obzvlast to plati na ostrové Maui, kde
celoroCne panuje prijemnée podnebi. Je to
takeé ostrov s nejvetsi koncentraci plazi na

cele Havaji a neni nahoda, ze pro America-

ny je Maui libankovou destinaci Cislo jedna.
Rostou tu tisice druhu rostlin a na osmde-
sat druhu stromu, mezi nimi | kosaty ve-
likan z titulni strany. Vsechny majestatni
stromy na Maui, od vysokych kmenu bany-
anu az po elegantni siluety kokosovych pa-
lem, jsou zivymi kulisami v tropickem raji.

Copyright / Getty Images, Matt Anderson Photography
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Bottura:
Vezmito
pomalu.”
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PRIPRAVILA / BARBORA VOJTOVA
FOTO / ARCHIV MASSIMO BOTTURA
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Italsky gastromag

a jeho recept na dlouhy
zivot

/drave jidlo je zakladem
dlouhovekosti, rika trimichelinsky sefkuchar
Massimo Bottura, prukopnik vedomeho
stravovani Slow Food a bojovnik proti
plytvani jidlem.
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Dnesni doba je extremne rychla. O to vic v sobe
pocitujeme touhu zpomalovat. At uz prostrednic-
tvim wellness, jogy, nebo meditace. Ale co jidlo?
Kdo vlastne dnes ma Cas jist v klidu, tedy tak, ze se
plné soustredi na jidlo, ktere ma na taliri, nekouka
u toho na televizi ¢i do mobilu a vychutnava si ka-
zde sousto? Malokdo. Lidé stale nékam spéchaii,
obedvaji za pochodu, vyrizuji e-maily s bagetou
v ruce. Fenomen rychlého stravovani, tzv. fast
food, globalné ovladl nasi kazdodennost. Tato
rychla a pohodlna rfeSenf ale zdaleka neodpovida-
ji tomu, co nase télo a mysl potrebuji. Fast food
¢asto postrada nutri¢ni hodnoty, kvalitni slozeni
| peclivou pripravu. | proto vznikl protipol — kon-
cept slow food - pomale jidlo, které dava nasemu
telu i mysli maximalni uspokojeni. Tento pristup
k jidlu je spojeny nejen se zdravym zivotnim sty-
lem, ale take s etikou, udrzitelnosti a Uctou k suro-
vinam. Jednim z nejvyraznéjsich prakopnikl téeto
filozofie je italsky Sefkuchar Massimo Bottura.
Tento muz z Modeny, mesta v srdci regionu Emi-
lia-Romagna, zmenil pohled na to, co znamena
dobre jidlo, a dal pojmu slow food novy rozmer.

Massimo Bottura je
mnohem vic nez genialni
sefkuchar. Je vizionarem,
ktery gastronomii vidi take
jako nastroj pro pozitivni
zmeny ve spolecnosti.

Vizionar Bottura

Massimo Bottura je mnohem vic nez
genialni Séfkuchar. Je vizionarem, ktery
gastronomii vidi take jako nastroj pro po-
zitivni zmeny ve spolecnosti. Narodil se
v roce 1962 v Modene, meste proslulem
svymi kulinarskymi poklady, jako je parm-
ska Sunka, balzamikovy ocet nebo par-
mazan, takze si uvedomoval, ze vyrdsta
v prostredi plnem bohaté kulinarske tra-
dice. Jeho laska ke gastronomii ale zacala
v kruhu rodinném, kdyz pozoroval svou
babicku u priprav tradicnich regionalnich
pokrmua. Od raneho veku byl fascinovan
jidlem, ktere pro nej vzdy predstavovalo
nejen poteéseni, ale i dulezitou soucast
italske kultury. Od détstvi védél, ze chce
jednou prorazit v kulinarském sveéte.
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Nenapadny start

| presto se nejdrive pustil do studia prav. Laska ke
gastronomii ale stale silila, tak Skolu opustil a na-
sledoval svou vasen pro vareni. Tento odvazny
a pro mnohe nezodpovedny risk mu otevrel dvere
k prvnim zkuSenostem v gastronomii. V roce 1986
koupil male bistro Trattoria del Campazzo, kde se
pustil do experimentovani a kombinaci tradicnich
receptu s modernimi technikami. Chtel zmenit
pohled na italskou kuchyni a zaroven si plnit svij
detsky sen. Jeho talent se velmi rychle rozkfrikl.
Massimo se zacal ucit u renomovanych sefku-
charu, jako je Georges Cogny, ktery mu predsta-
vil francouzskou haute cuisine, a pozdeéji Alain
Ducasse, u ngjz se inspiroval preciznosti a dura-
zem na detaily. Kazdy z techto krokt formoval Bo-
tturdv jedineCny styl, se kterym postupné smero-
val na vrchol svetove gastronomie.

| r!n

Pres prekazky ke hvézdam

V roce 1995 si otevrel vlastni restauraci Osteria
-rancescana, ktera kvali své odliSnosti zpocatku
bojovala s nepochopenim. Bottura vSak trpélive
bromenoval tradicni italskou kuchyni do moderni
podoby - respektoval jeji koreny, ale nebal se ex-
perimentovat. Odvaha a odhodlani mu nakonec
prinesly trfi michelinské hvézdy a restauraci kata-
bultovaly mezi nejlepsi kulinarni podniky na svete.
Osteria Francescana se navic dvakrat umistila na
Spici prestizniho zebricku 50 nejlepsich restaura-
ci sveta - World's 50 Best Restaurants. Komisari
podnik pojmenovali jako koloseum svetove gastro-
nomické sceny. Uvadeji, ze moderni italské menu
Massima Bottury je ovlivnéno jazzem, malirstvim,
vzpominkami na detstvi a jeho rodnou krajinou.
Vysledek je stejné rozmarny jako narocny. ]de
o0 hrave zpracovani klasickych pokrmu, jako je napr.
dekonstruovany dezert s nazvem Qops! | Dropped
the Lemon Tart (Safra! Upadl mi citronovy kolad),
stejne jako jeho charakteristicky vytvor Five Ages
of Parmigiano Reggiano, ktery je texturalnim zkou-
manim slavneho regionalniho syra.
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Uvedomeély presah

Massimo Bottura vnima jidlo nejen jako
zazitek, ale také jako prostredek, jak
zpomalit a znovu se napojit na své telo
a mysl. Zpomaleni v podobé tzv. slow
food (pomalého jidla) je jeho odpovédi na
rychlou dobu. Jidlo by pry melo byt osla-
vou lokalnich surovin, poctiveho remesla
a udrzitelnosti. V jeho podani je slow food
nejen o kvalitnich ingrediencich, ale také
o peci a emocich, ktere do pripravy pokr-
mu vkladame.

Tento pristup k jidlu Bottura pretavil do
sveho kulturniho a socialniho projektu
Food for Soul (jidlo pro dusi). V roce 2016
zalozil se svoji manzelkou Larou Gilmore
neziskovou organizaci Food for Soul se
sloganem: Jidlo, ktere spojuje. Jejim ci-
lem je bojovat proti plytvani potravinami
a podporovat socialni inkluzi prostfednic-
tvim komunitnich projektd. Organizace
tak napr. pretvari opustene prostory na
tzv. refettoria, tedy komunitni jidelny, kde
se vari z prebytkua potravin, a vznikle pokr-
my se pak serviruji lidem v nouzi.

Tato iniciativa se zacala utvaret béhem svetové
vystavy EXPO 2015 v Milanég, kde Bottura otevrel
prvni refettorio jako odpoved' na problem plytvani
jidlem. Projekt se postupne rozsiril do mnoha zemi
sveta vCetne Brazilie, Francie nebo Velke Britanie.
Pritom nejde jen o plytvani jidlem. Rodak z Modeny
veri, ze jidlo ma silu spojovat lidi a prinaset zmenu,
at uz se jednad o chutovy zazitek v jeho restaura-
ci, nebo o jednoduchy pokrm v komunitni jidelne.
Vareni neni jen o jidle, ale o tom, jak privadeét lidi
dohromady a sdilet zazitky,” fika Bottura.

Osteria Francescana je
jednou z nejlepsich restauraci
sveta. Komisari podnik
oznacili za koloseum svetove
gastronomicke sceny.



Slow food, fast cars

Uspésny $éfkuchaf své myslenky shrnul
take do knihy s ndzvem Slow food, fast
cars (pomalé jidlo, rychld auta), kterd
predstavuje predevsim jeho filozofii jidla
jako klice k vedomemu a udrzitelnému zi-
votnimu stylu. Kniha prinasi samozrejme
take atraktivni recepty. | jejich prostred-
nictvim zduraznuje Bottura postoj k jed-
noduchosti, krase a tradicim.

Obzvlaste zajimava je pasaz o konceptu
Tola Dolza - symbolickeho hesla pro po-
maly, uvedomely pristup k jidlu a zivotu.
Tola Dolza, coz v mistnim dialektu zna-
mena vezmi to pomalu, je pripominkou
toho, jak pandemie primela mnoho z nas
znovuobjevit jednoduchost a radost kaz-
dodennich véci. Behem lockdownu jsme
transformovali prostor hotelu Casa Maria
Luigia na misto, kde se lide mohli znovu
Spojit s prirodou, surovinami a se sebou
samymi prostrednictvim venkovniho va-
reni. Kourové a zemite chuté, jednoduché
techniky, a predevsim zameéreni na sdileni
vytvarely pocit sounalezitosti i behem nej-
tezSich casu. Pomalu pripravené pokrmy
ukazaly, ze nejvetsi bohatstvi lezi v detai-
lech,” fika osviceny Sefkuchar. Tento pri-
stup reflektuje nejen jeho vasen pro lokalni

produkty, ale take schopnost adaptace na
nove vyzvy a odhodlani zustat vérny hod-
notam pomalého a vedomeho pristupu
k zivotu a jidlu. Bottura tvrdi, ze je to pra-
ve zpomaleni, ktere nam umoznuje ocenit
jednoduchost i hloubku kazdého detailu.

ProC ale nazev Slow food, fast cars? Bottura
v knize propojuje sve dve lasky: pomalg,
peclive pripravene jidlo a fascinaci rychlymi
auty, ktera jsou symbolem jeho rodneho
regionu Emilia-Romagna. Ne nahodou se
této bohaté oblasti rika terra dei motori -
kraj motoru. Prave odtud poprve vyjela auta
luxusnich automobilek Ferrari, Bugatti,
Lamborghini nebo Maserati. Bottura tim-
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to poukazuje, ze i tradice, inovace a tech-
nologie mohou koexistovat v harmonii.

Zaklad dlouhovekosti

,Jidlo, které je pripravene s Uctou, z kvalit-
nich surovin a s ohledem na planetu, ma
silu ovlivnit nasi pohodu a zivotni energii.
Veéedomy pristup k surovinam a pokrmum
neni jen otazkou pozitku, ale take zdravi
a dlouhovekosti. Slow food nas uci zastavit
se, zamyslet se a vychutnat si kazdy oka-
mzik - nejen u stolu, ale i v Zivote,” tvrdi
Massimo Bottura, ktery povazuje zdrave
Jidlo za zakladni kamen dlouhovekosti.
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Nejzdrav

Weoewy

ejsi

strava roku?

Stredomorska!

Casopis U.S. News & World Report letos opét vydal seznam
nejzdravejsich stravovacich pristupu a diet podle prednich
odborniku na vyzivu. Nejprospesnejsi stravou je stredomorska.

ProC je stredomorska strava tak pfizniva pro nase
telo? Zrejme proto, ze je plna Cerstveho ovoce, ze-
leniny, obilovin, olivoveho oleje, orecht a seminek,
ale take morskych ryb z okolniho more a lokalnich
trhd. Nicmene i v ramci stfedomorské stravy se
v pripade diety doporucuje snizit mnozstvi Cerve-
ného masa, mlé¢nych vyrobkl a zcela vynechat
sladkosti. Svou roli hraje i druha linka stredomor-
ské gastronomie. Je totiz soucasti tamniho zivotni-
ho stylu, kdy se jidlo temer vzdy konzumuje v kru-
hu rodinném ¢i s prateli. Lidé tak u pokrmu veét-
Sinou rozmanite diskutuji, jedi dlouho a pomalu.
Takove stravovaci chovani pry télu velmi prospiva.
Stejné tak jako kazdodenni pohyb, ktery je kliCovy
pro spravneé spalovani a peristaltiku.

.Prvni pricku si stredomorsky stravovaci styl drzi
od roku 2019, Cimz potvrzuje svou popularitu a pri-
znivy dopad,” rika Gretel Schuellerova, vedouci re-
daktorka pro zdravi Casopisu U.S. News & World

Report, ktera ma kazdorocCni zebricek nejpro-
spesnejsich stravovacich styll a diet na starosti.

Trojici ngjlepSich — krome stfredomorskeho stravova-
ni — doplnuje jeste dieta DASH a strava flexitarian-
ska. DASH je zkratkou pro dietni pristup k zastaveni
hypertenze. Ten klade duraz na omezeni prijmu soli
s cilem snizeni krevniho tlaku. Strava flexitarianska
je pak postavena na vegetarianskem pristupu s pri-
lezitostnym dopranim si masa. To by ale mélo po-
chazet z tzv. Stastnych zvirat, kterd maji volny vybéh
a travi svuj zivot co nejvice na cerstvém vzduchu.

Spolecnymi jmenovateli pro vSechny tfi nejzdrave)si
stravovaci styly je diraz na omezeni rafinovanych
cukrd, cerveného masa a prumyslove zpracovanych
potravin. Neméne dulezita je pak osobni motivace,
individualni zdravotni stav a nase chutové poharky.
Jidlo by totiz melo do zivota prinaset i poteseni a za-
Zitky z jeho objevovani.
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Chateau Le Déme se jako moderni architektonicky skvostvyjima
‘uprostred tradicni krajiny Saint=Emilion a laka na jedinecna vina.

A
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Vinarstvi Chateau Coutet nabizi prohlidky historickych budov a krasnych vinic
s moznosti degustace jejich grand cru, ktera jsou vyjimecna svou strukturou a gurmanskou chuti.

-

Terroir je koncept tak francouzsky, ze toto slovo
nema zadny ekvivalent v jiném jazyce. V Bordeaux,
kde se setkava jedineCne spojeni pudy, klimatu
a tradicniho vinarstvi, se stal nejen zakladem pro
vyrobu slavneho Cerveneho vina, ale take dokona-
lym pozehnanim pro zdravi. Zdravotni ucinky vina
v primerenych davkach jsou zname a staly se mi-
mochodem zakladem fenomeénu francouzského
paradoxu, ktery vysvetluje, proC Francouzi, kteri
nezrizené holduji tuCnym pokrmum s obsahem
nasycenych tuku, trpi o polovinu méne obezitou
a srdecnimi chorobami nez nékteré jiné evropské
narody. Teorie vysvetluje, ze to ma na svedomi
vyssi spotreba Cerveneho vina. To obsahuje vysoky
podil flavonoidd, zejmeéna resveratrolu, a dalSich
antioxidantu, ktere chrani organismus pred oxi-
dacnim stresem. Takze pokud to budete brat s mi-
rou, muzete si pribalit lahvinku bordeaux na cestu
k dlouhovekosti. Jak jiste vite, vinoterapie ovsem
nespocCiva v leceni neduhu jen pomoci dousku ele-
gantniho vina. V mirnem oceanskem klimatu ob-
lasti Bordeaux s pozehnanou prirodou plnou vinic,
lesu a rek si vychutnate zdravou terapii v kazdem
ohledu a pro vsechny smysly! Predstavte si neko-
necné zelenou kopcovitou krajinu, ktera se pysni
rozmanitosti terroird svych slavnych grands crus
classes, kde se muzete pripojit k celosvetove pro-
slulym vinarum a ochutnavat vina z regionu jako
Saint-Emilion, Pessac-Léognan, Médoc... To vée na
uzemi okouzlujicich zamka a historickych mist za-
psanych na seznamu svetoveho dedictvi UNESCO,
jako je samotné Bordeaux ¢i Saint-Emilion. Spolu
s dalsimi mekkami vina, jako je Pomerol, Medoc,
Graves Ci Sauternes, patri I mezi milniky poutni
cesty svateho Jakuba do Compostely.
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U svatého gralu

Nez se vydate do vinic, zaCnéete hned

v nadhernem meste Bordeaux a jeho no-

vodobém symbolu La Cité du Vine. Inter-

o v ” o o or ¥ aktivni a hrave muzeum nabizi fascinujici
VlnarSka hIStO”e Saha ’C’ cestu kolem vina po celem sveéte, napric
v o ” historickymi epochami, ruznymi kulturami
aZ dO antICkyCh dOb a civilizacemi. To vSe ve zkroucene skleni-
> ” « 7 e ci vina: Pravée tak budovu navrhl architekt
je pychou oblasti, ktera je hillppe Starck. Ale jsith (epdl zpiisot
7 e ” s v jak nasat atmosferu, je zdejsi Féte le Vin
take Jedn’m Z neIStarS’Ch (19. = 22. Cervna 2025). Kazdy rok v ¢ervnu

Vew s se v Bordeaux behem Ctyr nezapomenus-

a HEjpreStifnejSlCh VinaFSk)?Ch telnych dni muzete setkat s legendarnimi

o o 2 apelacemi a jejich vinari na jednom miste.
reg’onu Bordeaux a FranC’e- Diky vstupence Pass Dégustation ochutnat
proslula vina, a dokonce se vydat na vylety
do vinarskych zamku a vesnic za kulturnim
dédictvim oblasti Gironde. Na progra-
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mu je 1200 vinaru a obchodniku s vinem,
80 ruznych apelaci v osmi pavilonech a ne-
odmyslitelne historické plachetnice kotvi-
ci na nabrezi Garonny. Na jihu Bordeaux,
v oblasti Pessac-Léognan, se ovSem mu-
zete rovnou vydat ke svatemu gralu - na
Chateau Haut-Brion. Jedno z péti vyvole-
nych chateaux, ktere bylo zarazeno meazi
Premier Grand Cru Classe z roku 1855, ma
dlouhou a fascinujici historii, ktera saha az
do 16. stoleti, kdy se podavalo i na stole an-
lickeho krale Richarda Lvi srdce. A kromé
vzacnych sbératelskych rocnikd si tu pro-
hlednete | knihovnu Chateau Haut-Brion

s jednou z nejvyznamnejsich sbirek starych

knih, rukopist a dokumentu z oblasti vina - ‘j-:ﬁ:j‘r—

a gastronomie. AR RS - SR SSRGS e A T g g
Chateau Coutet se pysni ekologickym pristupem k vyrobé vina a malebnym pfirodnim prostredim.

Moderni a futuristické muzeum vina Cite du Vin v Bordeaux na brehu reky Garonne
laka navstevniky na interaktivni vystavy, degustace vina a nadherny vyhled na Bordeaux z vyhlidkove terasy.
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Couvee Les Demoiselles 2018 je lahodne vino
s vuni rybizu, jahod a koreni, s vyvazenou trislovinou
a jemne drevitym zaverem.

CHATEAU

COUTET

LS ' }{ Moise I

SAINT-EMILION GRAND CRU

»
g e
NeeE L

Svudna trasa do Meédocu

A dostavame se na 30 kilometru dlouhou
trasu smerem na sever az na Pointe de
Grave. Oblast Meédocu se line tahne po-
del usti reky Gironde jako zeleny rgj, ktery
vydava dary nejproslulejSich vin na svéte.
Historicke vesnice a majestatni zamky do-
kladaji bohaté kulturni dédictvi regionu, za
které vdedi vinu a jeho péstitelim. UzZijete
si tu jako v risi divd, na programu jsou dalsi
legendarni zamky, napriklad Chateau Mar-
gaux, Chateau Lafite Rothschild a Chateau
Latour, které jsou usazeny v srdci nadher-
nych zahrad a vinic. Chateau Margaux se
prezdiva Versailles Medoc. Je totiz jednim
z mala prikladd neoklasicistniho palla-
dianskeho stylu ve Francii. Panstvi nabizi
prohlidky s pravodcem, pri kterych muzete
objevit nejen historii jedine¢ného zamku
| procesu vyroby vina, ale ochutnat i vzac-
na vina. Pristup vSak muze byt omezeny
a Casto vyzaduje predchozi rezervaci. Driy,
nez investujete do své sbirky nejlepsich
rocnikd, si na jeho panstvi take muzete

Historicke sidlo s pamatkave chranénym parkem, Chateau les Carmes Haut-Brion, se jako
jediny zamek v Bordeaux nachazi primo ve meste jen par stanic tramvaji od centra Bordeaux.

pujCit kolo a vydat se na ranni projizdku
pres vinice a prozkoumat dalsi prestizni vi-
narstvi v regionu, jako jsou Pauillac, Saint-
-Estephe nebo Moulis, ktera jsou vSechna
v maximalnim okruhu 30 km od Margaux.
Zdravy zpusob, jak si provetrat hlavu po
degustacnich hodech a objevit krasu a bo-
hatost této ikonicke oblasti. Cestou dale
na sever cas, zda se, zpomaluje v klidnem
a chranénem prostredi venkova. V hotelu
La Maisond Estournel, ktery sousedi s vi-
narstvim Cos d'Estournel, vas ¢eka doko-
nala detoxikace s vyhledem na park, vinice
a v dalce reku na Garonne.

'faﬁ__m

Pavab terroiru Medoc s Cervenymi viny z odrud
Cabernet Sauvignon, Merlot, Cabernet Franc i Petit Verdot
si nejlepe vychutnate uprostred malebnych vinic.



Vinafské sklepy v Saint-Emilion jsou proslulé svou historii a hluboce zakofenénou tradici vyroby vina.
Sklepy zde Casto vyuzivaji prirozené podzemni tunely a jeskyné, ktere poskytuji idealni podminky pro zrani vina.

Geneticke dedictvi
Saint-Emilion

Vinarska historie sahajici az do antickych dob je
pychou oblasti, ktera je také jednim z nejstarsich
a nejprestiznejsich vinarskych regionu Bordeaux
a Francie. Neni nahodou Ze Saint-Emilion je od
roku 1999 zapsan na seznamu svetoveho dédictvi
UNESCO diky svému bohatéemu kulturnimu dedic-
tvi. Prochazejte se po dlazdenych ulickach, navstiv-
te slavny monoliticky kostel (opravdu atypicky!),
prohlednete si klaster Cordeliers a objevte historii
této jedinecné apelace v fadé sklipkd. Saint-Emilion
ale také skryva mnoho okouzlujicich umeleckych
galerii. Vas vybrany nos nepochybne nabral spravny
smer rovnou k vyhledavanemu vinarstvi Chateau
Coutet, které se nachazi na prvnim svahu Saint-E-
milion, v sousedstvi vybrane smetanky prestiznich
zamku na vrcholu plosiny Saint-Martin de Mazerat,
a nabizi jedineCny vyhled na nekolik kilometrd do
okoll: na jih pres kopce Entre-Deux-Mers na levem
brehu reky Dordogne, a za jasnych dni dokonce az
k Bordeaux. Toto vinarstvi jako jedno z mala v ob-
lasti péstuje revu s nejvyssim respektem k terroiru
a prirode, a jak rika jeho majitel David Beaulieu,
v bio kvalité odjakziva. Coz v pripade Coutet zna-
mena 400 let v jedne rodine! Zvedavost vas jiste
tahne k dalsimu z ikonickych vinarstvi - Chateau
Cheval Blanc ¢i Chateau Ausone, kde si muzete uzit
prohlidky vinic i ekologické kurzy a degustace. Ra-
dikalni zmena stylu vas ceka v Chateau Le Dome,

Le Déme, s bohatymi tony uslechtileho tabaku
a jemnymi razovymi nuancemi, nabizi mimoradny

zazitek diky svému dominantnimu Cabernetu Franc (75 %),

tragicnimu Merlotu, a slibuje eleganci a koncentraci
vhodnou pro dlouhé zrani.

které se stalo modernim symbolem regio-
nu. Ctyficet metr( Sirokd ovalna vinifikac-
ni budova navrzena slavnym architektem
Normanem Fosterem se v romanticke kra-

jine tradicnich zamkd vyjima jako dokonale

UJFO. Ochutnate tu ovsem vyjimecna vina
S vzacnym charakterem a hloubkou chuti
regionu Saint-Emilion. A pokud se vydate
smerem k Pomerolu, stejne tak proslulem
svymi bohatymi a plnymi viny, odmeni vas
obhlidka vinic Chateau Petrus, jednoho
z nejexkluzivnejsich vinarstvi na svete.

JOIE DE VIVRE / 23

Rocnik 1855

Vinna reva se v oblasti Bordeaux
péstovala jiz vdobe, kdy Akvita-
nii ovladali Rimané. Ale teprve
diky Anglicanum, kdyz se ve

12. stoleti francouzska kralovna
Eleonora provdala za anglického
panovnika Jindricha ll., zacina
slavna éra vin z Bordeaux. Ofici-
alni klasifikace vin z Bordeaux,
znama jako Klasifikace z roku
1855, ktera byla poprvé zavede-
na pri prilezitosti Svétoveé vy-
stavy v Parizi, rozdeluje vina do
péti arovni (od Premier Cru po
Cinquieme Cru), nejlepsi od prv-
niho. A tak se ze zdejSiho vina
staly vzacne sberatelske kousky
cenéné na aukcich po celém sve-
té. Rozdeéleni zustalo beze zmén,
a to i pres témeér 170 let jeji exis-
tence, a dokonce i postup nekte-
rych vinarstvi do vyssich kruhu
neni povolen. Tento systém
klasifikace tak vytvari stabilni
hierarchii a zachovava reputaci
a prestiz vybranych vinarstvi.
Do prvni ligy Premier Cru patri
Chateau Lafite Rothschild,
Chateau Latour, Chateau
Margaux a Chateau Haut-Brion.
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Blahodarna vinoterapie

o @ y
crasie I bsidlany osiniel i e Francie je kolebkou
rapie, ktera Cerpa blahodarne vlastnosti 7y e V4 5
Z bozske revy, jez vychvaloval uz Hippo- nOVOdObe V’nne terap’e,

krates. Aktivni latky z vinne revy, jako jsou

polyfenoly, resveratrol a oleje z hrozno- kterd Eerpé blahOddrné

=

vych jader, poskytuji dlouhodoby ochranny o W V4
3 regémeraﬁnf uf‘fin;k Dro za’Fivotj a mladis- VIGStnOSt’ 4 bOZSke
tvou plet. Jeji neocenitelné vyhody vyuzi- ” o W

va | jedno z nejoblibengjsich vinnycn SPA revy, ]eZ VyChVGIOVGI
ve Francii, Les Sources de Caudalie, ktere W -

nabizi komplexni osetreni na miru. | kdyz UZ HlppOkrateS.

delikatni vino ze zdejsino panstvi Smith-
-Haut-Lafitte prodlouzi nezapomenutelny
zazitek péce od paty az po jazycek, jde tu
predevsim o regeneraci pleti na bazi vina
a hroznu, které se tu pestuji bez chemi-
kalli. Viditelne vysledky a blahodarny po-
cit pohody i bez vinneho opojeni! Sklidite
zaruceny liftingovy efekt a plet hebkou
jako to nejlepsi grand cru classe. Nad ne-
uveritelnym pribéhem vinne revy muzete
kontemplovat nejen v kadich s cervenym
vinem, ale take pri prochazce po stezce
Lesich smyslu na deseti hektarech mez
vinicemi, s chatami ve stromech, sochami
a rostlinnymi zahradami. To je dokonalé
umeni vina.

Procedury ve SPA Les Sources de Caudalie

jsou zalozeny na principu Mix'n Match, aby
dosahly nejlepsich vysledku priregeneraci pleti.
Foto: Les Sources de Caudalie.

THEE S

Ir

Vinoterapie na bazi vinnych hroznu je skutecny klenot
v boji proti starnuti pleti. Foto: Les Sources de Caudalie.
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Jizdrské Chalety

Vstupte do sveta unikatnich nemovitosti v tech nejprestiznejsich lokalitach.

www.luxent.cz | Parizska 205/23, Praha 1 | +420 731 300 400
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Jaroslav Beck:
chci delat byznys
pro’byznys."
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Kdyz neco na trnu
neni, vymystite si to.
Presne to udelal
zakladatel spoleCnostl
Cans, ktera vyrabi
ochucenou pertivou
vodu bez CUKru.

A vali Evropou.

PRIPRAVIL / STEPAN VORLICEK
FOTO / ARCHIV JAROSLAVA BECKA
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Zacinal jako vystudovany strojar, kterenho netesila
predstava, ze by sedel u pocitace a navrhoval pre-
vodovky. Vydal se proto na hudebni drahu. Fasci-
nace muzikou ho zavedla do Anglie, kde se dostal
ke komponovani hudebnich podkladi k trailerdim,
tedy upoutavkam na filmy a hry. Jeho prace méla
uspech, objevila se v upoutavkach na Hvezdne valky
nebo Terminatora i u nejvetSich her jako Need for
Speed. ,Porad mi do toho ale nekdo mluvil a fikal,
jak to mam delat,” smeje se Jaroslav Beck. ,Lakalo
me byt jen svym panem a zodpovidat si za vysledek.
Je dobry? Skvéle. Neni? Kazdy bude vedet, kdo za to
muze. Chci totiz delat veci nejlépe, jak to jen jde.”
Rizenim osudu se pfes Los Angeles dostal zpatky do
Prahy, kde se stal soucasti studia Beat Games, které
ma na svédomi nejuspesnéjsi hru pro virtualni reali-
tu Beat Saber. V te je podepsany prave pod hudbou,
na niz spolupracoval se jmeény jako Lady Gaga nebo
Green Day, zodpovidal rovnéz za chod studia. ,Ved-
le hudebni prace v tom byla i manazerska a vlastné
podnikatelska Cast a ja zjistil, ze me to bavi. Ne pod-
nikani z hlediska cisel, nybrz to budovani byznysu.
Vzalo mé to, nadchlo a ja na téehle draze jedu dal”
vypravi zakladatel spoleCnosti Cans, ktera chce do-
byt Evropu s plechovkami s ochucenou vodou bez
cukru.

Jak vas zkusenost z hudebni a herni branze
formovala pro dalsi podnikani?

Beat Saber mi zboril mantinely toho, co je mozne.
S tou hrou se nam podaril maly zazrak. Nevim, jest-
i je mozne neco podobneho zopakovat ve hrach,
jsem si ale jisty, ze to jde v jinych odvetvich. Taky
jsem tam ziskal moznost prosadit se na globalni
urovni, coz je nesmirne dulezité. Diky tomu, ze jsme
studio prodali spoleCnosti Meta, jsem se dostal ke
kapitalu, s nimz muzu nakladat tak, abych se véno-
val uz jen projektum, ktere midavaji smysl, nikoli jen
kvali profitabilite. Nejlepsi samozrejme je, kdyz se
to spoji - pak muzete podnikani Skalovat, aby bylo
sobéstacné, a zaroven celosvetove rust. Chei délat
veci, ktere maji potencial ovlivnit lidi a pomahat jim,
produkovat néeco, co lidé budou opravdu pouzivat,
co bude resit nejaky problem. Nechci delat byznys
pro byznys a hromadit penize.

Jak jste dospél k soucasnému projektu ochu-
cené vody? Inspiraci byla osobni zkusenost
z Los Angeles a to, Zze podobna nabidka v Ev-
ropé nebyla?

Pfedne: o napojich jsem nevédel vibec nic. A my-
Slenka? Rikal jsem si, Ze nejde o to, vynalézat pre-
vratné novinky. Jde o to, mit néco, co ja osobné bych
chtel pit mezi mitinky, ale nemam cas to pripravo-
vat. Cans jsou naprosto jednoduchy drink: kvalitni
voda z Alp, par kapek skutecného ovoce a jemné

bublinky. Zadny zazrak, jen kvalita, kterou mdzZete
pit porad. Kdokoli, dospeéli, teenageri. Obrovsky uz
mi vadilo, Ze kam az pamét sahd, bylo vSechno piti
predevsim sladke. Kdyz jsme v L.A. resili Saber, na-
Sel jsem piti, které mi vyhovovalo, a prislo mi geni-
alni, ze nekdo tak jednoduchou vec zacal skutecne
vyrabét. Byla to odpoved' na otazku, pro¢ do sebe
cpeme tak neskutecné mnozstvi cukru, ktery nam
jednoznacné Skodi, vyzkumy to jasne prokazuiji.
A kazdy to vi a stejné pije sladké. No a zpatky v Ces-
ku mi tyhle napoje chybély. Zapadlo to do mé filozo-
fie, ze i kdyz jde o superjednoduchy produkt, kdyz je
dobry a dobre se uchopi Skalovani, mize dosahnout
svetoveho uspechu.



Takze jste michal sam?

Radil jsem se s kamarady, kteri pracovali dlouhe
roky napriklad v Red Bullu, a vyrobil prototyp pro
sebe tak, jak mi to chutnalo. Udélal jsem asi tisi-
covku kusl a vmziku to zmizelo mezi kamarady. Tak
jsem se rozhodl to udélat poradne, poprosil o po-
moc par lidi, ktefi rozumi tomuto odvétvi, ja vlozil
penize a uz mame tym. Za rok a pul existence jsme
expandovali na Slovensko, do Nemecka a za néko-
lik tydnU jdeme do Britanie. A buh vi, kam dal. Uz
jsme prodali milion plechovek, coz je skvélé. Néco
takoveho za tak kratkou dobu jsem si nedokazal
predstavit.

Ve svétle toho, co jste zminoval ohledné pre-
miry sladkych napoju, a toho, jak nam cukr
skodi: jak se vase napoje lisi od toho, kdyz si
rano do dzbanu kohoutkové vody vymackam
par pomerancu?

To je skvély postreh! Ja taky piju vodu, nejen Cans.
(Sméje se.) Cely ten projekt nestoji na tom, Ze by-
chom nékomu fikali, co ma pit. Jde o to, mit alter-
nativu, piti, na které se mohu tésit a védet, ze mi
neublizi. Kdyz je shon behem dne, v restauraci, kdyz
nechci alkohol a sladke limonady. Kdyz nemam cas,
nedostanu se do kuchyne, abych si vymackal ty po-
merance, jak rikate. Mym cilem bylo, aby lidé méli
k dispozici néco, co ma chut, je to sofistikovanéjsi,
ale neskodi to. Aby si mohli dat Cans misto sladké
limonady, ktera jim vyzene cukr v krvi. Nikdy nebu-
du ten, kdo lidem rika: nepijte vodu.

Z pohledu udrzitelnosti se nabizi dalsi otaznik:
vyroba v Rakousku, plechovky, alpska voda.
U nas nemame dobrou vodu?

Tahle rovina ma nekolik Casti. Prvni je recyklace. Po-
uzivame uz recyklovany material. A kdyz se podivate
na vsechny dostupne obaly, je plech z hlediska po-
meru cena-vykon i vlivu na zivotni prostredi nejlepsi
obal, ktery mizeme mit. Specialné v mistech, kde

Kdyz ochuceny
napoj, tak takovy,

oW

ktery neublizuje.
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bezi zalohovy system jako v Nemecku nebo
na Slovensku, se ukazuje, ze vic nez deva-
desat procent plechovek, které se dostanou
do obéhu, se vrati k recyklaci. Moc si preji,
aby zalohovy system zavedli i u nas.

Kdybychom plnili napoje do sklenénych la-
hvi, nikdy bychom nebyli tak efektivni. Na
vyrobu sklenéné lahve je potreba trikrat az
ctyrikrat vic energie nez na plechovku. Sklo
se navic muze rozbit, je teézke. No a plastove
lahve urcité nechceme, protoze co nevidet
se rozjede debata o mikroplastech a kolik
jich tam je...

A ta alpska voda?

Je to skvéld, lahodna voda. (Culi se.) Madm
ji rad, chci se na drink tésit. Ale vazné: ne-
rikam, ze u nas nemame kvalitni vodu. |Jde
vSak predevsim o jinou véc. Pravé kvili
udrzitelnosti a co nejmensimu dopadu na
zivotni prostredi chceme vsechno drzet po-
hromade. Nasli jsme si vyrobce plechovek
v Rakousku, voda je z nedalekych Alp a rov-
nou se tam napoj micha a staci. A jelikoz
jsme od zacCatku pocitali s expanzi — vozime
to do nekolika zemi a chystame se dal, jak
jsem fikal -, nebylo mozneé rozjizdet vyrobu
v danych zemich. Rakousko je proto ideal-
ni, lezi strategicky uprostfed a my z jedne
tovarny vozime do Némecka, na Slovensko,
k nam a nove do Britanie.

Ovocna slozka vasich napojt je skutec-
né vymackana stava z ovoce?

Ano, je to normalni fresh. Pridavame
k tomu jesté prirodni esenci vyrobenou
z daného ovoce, ktera napoj doplnuje,
aby vic vonel. Nemuzeme - nechceme -
to maskovat cukrem, ani nemuzeme pfri-
dat prilis té ovocné Stavy, je to opravdu
jenom par kapek.

Milion prodanych plechovek je slusné
cislo. Zacinali jste s e-shopem a s pred-
platnym, jste k dostani i v obchodech
a restauracich?

Ano, jsme v restauracich, v Albertu, Globu-
su, v Costa Coffee, jsou to stovky mist po
celém Cesku. A distribu¢ni sit pochopitel-
né dal budujeme a rozsifujeme.

Planujete vétsi baleni? Neni tretinka
prece jen malo na dostatecné napiti?

Dobra otazka. Samozrejmeé jsme o tom
premysleli. Jediny problem plechovky je,
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Cilem je byt schopni
vsechno pro cely svet
vyprodukovat v nasich

kancel

Fy Iy

aric

h v prazskem

Karline a v tovarne

Ze jak ji jednou nacnete, uz ji nezavrete.
Kdyz to nechate stat na stole, za chvili
bublinky, v nasem pfipadé spis jemné, ne-
agresivni, vyprchaji a napoj ztrati Smrnc.
Deélali jsme si pruzkum a vzdy nam vyslo,
ze tretinkovou plechovku lidé skoro vzdy
dopiji, zatimco v pullitrove velice Casto
zustane zbytek. Tedy zbyteCny odpad.
Opticky se zda, ze pullitr je lepsi, vyhod-
nejsi. V realite vetsina lidi stejné vypije
tretinku a zbytek necha nedopity.

Mate v tymu lidi, kteri pasobili de-
set patnact let v Red Bullu. Po tako-
vé dobé je clovek se znackou spjaty,
srostly. Nejde to proti vasi filozofii
odlehcovani a piti bez cukru, kdyz si
uvédomime, co Red Bull symbolizuje?
Je dobre, ze se na to ptate. Mame i lidi z pi-
vovaru. S nadsazkou rikame, ze si k nam
chodi napravovat karmu. Pochopitelne
je velmi snadné neco odsoudit. Na druhe
strané, kazdy se sam rozhoduje, co do sebe
nalije. Co me osobne ale nesmirne rozcilu-
je, je, kdyz vidim, jak patnactileti mladi za
dopoledne ve Skole vypiji litr energeticke-
ho drinku. To je Silené a nesmirne skodlive.
A s tim souvisi nase mise - dat alternativu.
Kdyz ochuceny napoj, tak takovy, ktery ne-
ublizuje.

Jaké ted’ nabizite prichuté? A muzete
odhadnout, jaky je aktualni objem
vyroby?

Jsou tri, jablko, limeta s citronem a tresen
s visni. Ohledne objemu se to tézko rika,

v Rakousku.

reSime produkci pro vsechny ostatni trhy,
vyrabime uz i pro Britanii. Delame take
vzorky, muzete nas potkat na ulici, kde vam
dame ochutnavkovou plechovku -ty v tom
milionu ani nejsou zapotitané. Radové dnes
ale vyrabime ve stovkach tisic mesicne.

Letos tedy expanze do Britanie, jaké
jsou dalsi plany?

Pristoupil jsem k tomu jinak nez vetsina
ostatnich. Vyrobci napoju vetsSinou za-
cnou v USA a pak jdou do Evropy a Cekaji,
Cco bude. My jdeme opacne. Na starem
kontinentu se to chceme naucit a pak
planujeme jit do Ameriky. Postupujeme
z Ceska pres Slovensko a Némecko, letos
planujeme byt v Britanii a mozna i nékde
jinde. Ty zeme jsme strategicky vybrali
tak, aby nam ukazaly sva specifika, aby
nas néco naucily. V Anglii uz pUsobi vic
znacek, jako jsme my, proto cekame, Ze to
bude velka zkouska, otestujeme si konku-
renceschopnost. Dulezité pro nas je, ze si
vsechno delame doma, nespolupracuje-
me s ruznymi agenturami. Cilem je, aby-
chom byli schopni vSechno pro cely svét
vyprodukovat v nasich kancelarich v praz-
skem Karline a v tovarne v Rakousku. To je
neco, co prinasim z toho technologickeho
sveta, ze nechceme outsourcovat. Prave
proto muzeme tak rychle expandovat do
dalsich zemi, muzeme velice rychle ko-
munikovat, svizne reagovat a veci menit,
coz v téhle branZi neni vibec obvyklé. Ri-
kam, ze letos budeme v Britanii, muze se
ale stat, ze téch mist bude mnohem vic.

!
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Elon Musk je znam svymi kontroverzni-
mi komentari a vime, ze je treba ho brat
s rezervou. Mél tentokrat pravdu? Mduze
pickleball zpuUsobit, Zze budete Zit déle,
kvalitneji?

Kdo jesté pickleball nezna, upresneme, ze
je to moderni, dynamicky a zabavny sport,
ktery kombinuje prvky tenisu, badmintonu
a stolniho tenisu. Hraje se na hristi veli-
kosti badmintonoveho kurtu s nizkou siti,
a to s palkou podobnou te na stolni tenis
a plastovym mickem. Je vhodny pro vSech-
ny vekove kategorie a urovne dovednosti,
protoze nabizi rychlou hru plnou pohybu
a strategickeho mysleni, ale zaroven neni
tak technicky narocny jako tenis. Je idealni
pro rekreacni hrace hledajici zabavu a spo-
leCensky kontakt.

Rovnou od stolu tak muzeme s Muskem
docela souhlasit. Navic mnoho studii
z poslednich let potvrdilo, ze raketove
sporty obecné mohou vyznamne ovlivnit
zivotnost Cloveka. Plati to i pro tenis, bad-
minton, stolni tenis... Musk tedy nemusel
o tom, co rika, prilis premyslet a vedel, ze
se v podstate nesekne.

Podivné pocty

Druha vec je, ze to rekl prave on, clovek,
ktereho muzeme brat za vyznamného
influencera. Co se po jeho vyroku stalo?
Skokové a celosvétove se o pickleball zvy-
Sil zajem.

,Sport, ktery delate, ma obrovskou sou-
vislost s tim, jak dlouho zijete. Plavani
prodluzuje zivot o 3,5 roku. Cyklistika
o 3,8 roku, fotbal o 4,7, badminton
0 6,2 roku. Na prvnim misté je pickleball,
Zljete 0 9,7 roku dele,” rekl Musk v rozho-
voru se znamym podcasterem a influen-
cerem Joem Roganem.

Kdyz jste zvykli o vecech premyslet, tady
uz musite zbystrit. Jak to, ze ten, kdo hra-
je pickleball, bude zit 0 9,7 roku déle, tedy
dvakrat dele nez ten, kdo hraje fotbal?
A muzeme vubec jednotlive sporty takto
kvantifikovat a délat z nich zebricky?

Tema dlouhoveékosti a prodluzovani zivota
je dnes velmi popularni, zajima prakticky

kazdeho. Je tudiz i modni. Vznika na to spousta
studii a spousta lidi se tim zivi. Je to dobry byznys,
a CO je najednou dobry byznys, musime zaroven
brat i s rezervou.

Chybi vérohodna data

Proto vas musime zbrzdit. Zebficky jsou velmi po-
pularni, lidé si diky nim umeji veci lepe predstavit.
Ale aby byly relevantni, museji se opirat o véro-
hodna data. A popravde, data o tom, zda vam vic
prodlouzi zivot tenis nebo pickleball, dohromady
ori nejlepsi vali nedate.

Takze Musk ma pravdu, ale jen CasteCnou. Jeho
dldraz na pickleball musime brat jen jako vystrel
relativne spravnym smeérem. Nebo orientacni na-
vod, ktery Clovéka nékam nasmeruje. Pokud vam
vSak nestaci priblizne vystrely priblizne spravnym
smerem, ale chcete zacit aspon trochu vedecky, je
treba se obratit na odborniky, kteri se touto pro-
blematikou zabyvaji.

\V soucasné dobe vetsina lidi zna obecny navod.
Chcete-li si udrzet zdravi a zit dlouhy zivot, je du-
lezite dobre jist, dodrzovat spankovou hygienu,
prestat kourit a samozfejme se v kazdodennim
zZivoté hodné hybat. Jenze to se lehce fekne, hur
udéla. Natoz udeéla spravné. Nestaci jen fict, chci
zit déle a lepe, a proto budu hrat pickleball a budu
ho hrat 5x tydne.



Polozte si par otazek

Velmi dulezité je se nejdrive nad sebou
zamyslet. Kolik mi je let? V jake jsem pri-
blizné kondici? Kolik aktivit uz mam v Zi-
vote za sebou, jak jsem zvykly se hybat?
Jak jsem zdravy, nemocny? Jak jsem odol-
ny? Kolik vazim, mam jen mirnou nadva-
hu, nebo vysokou? Co mi obecne prospiva
a co skodi? Co jsem zvykly vetsSinu dne de-
lat? V praci hlavné sedim, nebo se nejak
pohybuji?

Jsou to vsechno dulezite otazky, abychom
si mohli udelat predstavu, co by pro nas
mohlo byt dobré. Odpoved' na prvni otaz-
ku je vSak jednou z nejdulezitéjsich. Aby-
chom pochopili souvislost mezi cvicenim
a dlouhovekosti, je dulezité nejprve ude-
lat krok zpét a zamyslet se nad tim, jak
starnuti ovliviuje télo. Neni zadny tajem-
stvim, ze poté, co dosahnete veku 30 let,
mnoho zakladnich teélesnych funkci zacne
oslabovat - obvykle 0 1az 2 % za rok. Pra-
ve veku a stavu sveho tela budete muset

sve aktivity prizpusobit.
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Starnutl neni zrovna popularni tema, presto je
dobré u ngj zacit. Je to normalni, nevyhnutelna
soucCast zivota - prosteé neexistuje zpusob, jak
ho zastavit. Lze ho ale brzdit. Bylo prokazano, ze
cviceni zpomaluje prirozeny ubytek tela z 1 % na
2 % na priblizne pul procenta kazdy rok. | kdyz se
to muize zdat jako maly pokles, v prubéhu casu
to muze mit velky dopad. Veédci zjistili, ze lide se
sedavym zameéstnanim ztrati do 90 let asi 70 %
svych funkcnich schopnosti. Ti, kteri pravidelné
cvicCi, ztrati ve stejnem veku pouze 30 %.

Vedci zjistili, ze lide se sedavym
zamestnanim ztrati do 90 let asi
70 % svych funkcnich schopnosti.

Ti, kteri pravidelne cvici, ztrati
ve stejnem veku pouze 30 %.
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Cvicenim proti starnuti

Podle dr. Nathana K. LeBrasseura, reditele Centra
R.a A.Kogodovych pro starnuti na proslule americ-
ké Mayo Clinic, cviceni nejen pomaha citit se dobre
a udrzovat kvalitu zivota, ale take muze pomoci
udrzet si mladi na bunecnée urovni. ,Cviceni muze
ve skutecnosti Celit urCitemu opotrebeni a degra-
daci, k niz dochazi v bunkach,” uvedl v materialu,
ktery publikovala Mayo Clinic. ,,CviCeni maze v na-
Sem téle zapnout tzv. likvidaci odpadu, abychom
mohli recyklovat stare a poskozene bunky.”

Napriklad fyzicka aktivita muze zastavit nebo sni-
zit cirkulaci urCitych zanetlivych sloucenin v téle,
jako jsou interleukiny a cytokiny, ktere vedou k po-
Skozeni tepen a vysSimu krevnimu tlaku. Strucné
receno, cviceni muze mit silny vliv na proces star-
nuti a v dusledku toho na chronicka onemocnéni,
postizeni a delku zivota. ,Kdyz se zamyslite nad
hlavnimi pricinami umrti ve vyspélych zemich, jako
jsou srdecni choroby a mrtvice, cviceni je jednim
z nasich nejucinnéjSich nastroju, jak temto stavim
Celit a podporovat zdravi,” uvedl LeBrasseur. Cvice-
ni je podle ngj svym zpusobem zazracnou drogou,
protoze s nim souvisi nespocet vyhod.

Mozna neni prekvapenim, ze pravidelne cviceni
také snizuje, a dokonce predchazi mnoha zdra-
votnim stavim. Fyzicka aktivita muze podporovat
zdravi svalu a kosti, coz je zvlasté dalezite s priby-
vajicim vekem. Postupem casu svaly ztraceji svuj
tonus a pruznost a nizka kvalita svalu Casto prispi-
va ke kiehkosti u starsich lidi, stejné jako k padim,
hospitalizaci a invalidité. Pravidelne cviceni nejen
zpomaluje ztratu svalove hmoty, ale take zvysuje
svalovou silu a chrani pred omezenim fyzickych
funkci.

Vliv na imunitni systém

Vyzkum ukazuje, ze fyzicka aktivita muze posilit
také vas imunitni systém. Ve studii rekreacnich
cyklistd ve veku 55 az 79 let vyzkumnici zjistili, ze
jejich imunitni systém nezdegeneroval tolik jako
u neaktivnich lidi stejného veku. To jim umozni
lépe reagovat napriklad na respiracni infekce, jako
je covid a chripka.

Je to jakysi pozitivni zacarovany kruh. Kdo ma
v 50 az 60 letech za sebou od mladi prakticky den-
ni fyzickou aktivitu, zejmeéna tu, ktera podporuje



obéhovy system, ma obrovskou vyhodu a naskok
pred ostatnimi. Nikdy ale neni pozde. Lidske télo je
neuveritelne flexibilni a prizpusobive.

Fyzicka kondice je klicova, ale ne jedina, co ovliv-
Auje doziti. Cviceni poskytuje také dusevni zdravi
a kognitivni vyhody. Fyzicka aktivita muze zvysit
dusevni pohodu sniZzenim stresu a Uzkosti, zlep-
Senim nalady, spanku a bojem s priznaky deprese.

Vyzkumy ukazuji, ze stfedne intenzivni az intenziv-
ni cviCeni muze pri starnuti pomoci udrzet funkci
mozku. Odbornici Mayo Clinic odkazuji na stu-
dii, pfi niz védci sledovali kognitivni funkce dvou
skupin lidi = téch, kteri moc nebo vibec necvicili,
a tech, ktefi cvicili. Postupem casu se u vice seda-
ve skupiny projevil vetsi ubytek epizodicke pameti,
coz je schopnost vybavit si detaily z udalosti, kte-
rou jste osobné zazili. Rozdil mezi témito dvema
skupinami se rovnal 10 letum starnuti.

Dulezita je kombinace aktivit

Ale pojdme se tak trochu vratit k Elonu Muskovi.
Ktery sport je nejlepsi pro vase zdravi? Lekari, od-
bornici na sport a obéhovy systém vam na rozdil
od Muska reknou, ze zadny nejlepsi vlastné ne-
existuje, je treba mit na pameti nekolik faktoru.

Dr. LeBrasseur z Mayo Clinic je presvédlen, Ze da-
lezita je vzdy kombinace aerobniho cviceni a od-
horoveho treninku. Aerobni cviceni - napriklad
svizna chuze, jizda na kole, v zimé na bezkach -
vam zrychli srde¢ni frekvenci a pomUze predcha-
zet kardiovaskularnim chorobam. Odporovy tré-
nink, treba joga nebo silova cviceni jako kliky, po-
maha udrzovat svalovou hmotu a zlepSuje funkcni
schopnosti.

Tady se muzeme poucit u jednoho z nejsportov-
nejsich narodu na sveté - u Noru. Je velmi zajima-
vé sledovat, jak dnes Norove vychovavaji mladé
sportovni talenty. Jsou na to celé knihy a studie.
Zatimco v mnoha vyspélych zemich vedou mladé
sportovce brzy ke specializaci, v Norsku se pokou-
Seji co nejdele drzet deti a mladistve u toho, aby
jejich sportovni aktivity byly co nejpestrejsi.

Co plati v mladi,

plati i ve stari

Je mnoho sportu, lekci nebo domacich cviceni,
ktere davaji smes aerobniho i odporoveho tre-
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ninku, a studie naznacuji, ze vyssi urovne
fyzicke aktivity obecné mohou snizit riziko
umrti. Existuji vSak dukazy, ze typ sportu
mUze ovlivnit dlouhovékost. V jedne studii
sledovali 8500 Ucastnikd po dobu az 25
let, aby studovali vliv riznych rekreacnich
aktivit na ocekavanou delku zivota. Se
zvysenou dlouhovekosti byly nejvice spo-
jene sporty jako tenis, badminton, fotbal
a cyklistika. Vidime, ze Musk mél nakonec
vetsi pravdu, nez se mohlo zprvu zdat.
Protoze pickleball mezi uvedene sporty
urcite muzeme zaradit.

Pozoruhodne je, ze s delsi zivotnosti byly
navic spojeny ty sporty, ktere mély vice so-
cialni interakce. SpoleCenska propojenost
muUze nejen zvysit zabavuy, ale mit kama-
rada na cviceni nebo tymove cviceni vas
muze udrzet konzistentni. Jedna studie
zjistila, ze starsi lide zapojeni do sportov-
nich tymu nebo cviCebnich skupin nejen
s vetsSi pravdepodobnosti fyzicke cviceni
vydrzi, ale take s vétsi pravdepodobnosti
budou nazivu az 0 14 let déle.

Aerobni sport je zaklad

A ted zkusme konkretni navody. Jaky sport
potrebujete? Urcite jeden aerobni, cyklic-
ky, ktery bude zdravé zatézovat obeho-
vy system. Treba takovy, ktery je vam uz
nejak blizky. Maze to byt napriklad kolo,
v zimeé bézky. 40 minut az 1 hodina 5x tyd-
ne. Velmi vhodna je delsi svizngjsi chuze.
Béh takeé, ale pozor, nemusi vyhovovat
kazdemu. A urcite je dobre behat na mek-
kem podkladu.

K tomu jako doplnék néjaké pravidelngjsi
cviceni, joga, silovy trenink a uz zmineny
raketovy sport nebo treba volejbal. Vel-
mi dulezite je zvolit si spravnou intenzitu.
Proste zacit tim, na co stacite. S pribyvaji-
cim veékem totiz pri kazde sportovni aktivi-
te hrozi 1 zraneni nebo pretizeni nekterych
svalovych skupin, Uponu, vazu.

Co na zaver? Kdyz uz vime, co, jak, kde,
kdy, zbyva to hlavni - pravidelnost, du-
slednost. Fyzickda aktivita se musi stat
vasim dennim chlebem. Ne na meésic, ale
na mesice a roky. Pak to celé teprve zacne
davat smysl.
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SPORT, KTERY DELATE,
MA OBROVSKOU SOUVISLOST
S TIM, JAK DLOUHO ZIJETE.

Plavani prodluzuje zivot
o 3,5 roku.

Cyklistika o 3,8 roku.
Fotbal 0 4,7 roku.
Badminton o 6,2 roku.

Na prvnim miste je pickleball,
zivot prodlouzi az 0 9,7 roku.




38 / FASHION STORY

Golfiste

Voor

Funkéni polo Saty Katja
s ikonickym potiskem B
z rychleschnouciho
kvalitniho materialu
znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz

e &

Je to oficialneé potvrzena informace vychazejici ze studie

Svedske lekarske univerzity Karolinska Institutet. Na zaklade dat
bylo prokazano, ze umrtnost golfistu je 0 40 % nizsi nez u ostatnich
Lidl stejnéno ponlavi, veku a socioekonomickéno postaven.

Golf tedy lze oznacit za zivotni investici.
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Komfortni polo triko Cornelius
se strecovymi vlastnostmi

a moderni kalhoty Anjo

z krepového materialu

znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz

Najdete nas v kamennych
obchodech v Praze - na Malém
namesti a ve Westfield Chodov.

Ddle nds muzete navstivit
ve Spindlerové Mlyné&, v Karlovych

Varech a v Greensgate Golf & Leisure

Resort Dysina.
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Elastické funkéni polo triko Casimir
s prodysnou perforaci a kalhoty Nahel
ze ctyfrsmeérného streCcového materialu

znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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Luxusni polo triko Tamiro z rychleschnouciho
strecoveho materialu znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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Lehka bunda Birte z prodysného materialu
a plisovana sukné Josy s klasickym ackovym
stfihem se strecovymi sortky znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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Vétruvzdornd bunda Sofie v ripstopové
kvalité s celoplosnym potiskem a prodysna
plisovana sukné Lonie ackového strihu

se strecovymi sortky znacky Bogner.

www.bogner-eshop.cz
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PRIPRAVILA / OLGA VACLAVKOVA
FOTO / GETTY IMAGES
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/da se, ze v antice vedeli, ze jediny stoprocentne
spolehlivy zplsob, jak prezit veky, je nechat se vy-
tesat do kamene. Sochy byly tak detailni, ze kdyby
tehdy existoval Instagram, jisté by kazda z nich do-
stala tisice lajkd. Neslo jen o pouhou dekoraci - so-
chy byly mocnym nastrojem pro zachovani odkazu.
Napriklad cisar Augustus si nechal vytvorit tolik
soch, ze by dnes byl kralem selficek. Kazda z nich
ho ukazovala jako vecné mladeho a silneho vad-
ce, | kdyz ve skutecnosti uz mel mozna Sede vlasy
a ohnuta zada. Jenomze diky témto trikim si ho
lidé zapamatovali jako mladika, a ne jako starnou-
ciho politika.

V antice umeélci zachycovali krasy sveta napriklad
na freskach a mozaikach. A méli pro to svuj du-
vod - verili, ze obrazy bohu a hrdinu jim prinesou
silu, zdravi a ochranu. Prikladem jsou treba fresky
znazornujici Dionysa, boha vina. Jeho vyznavadi
byli presvédceni, ze pokud budou zit bohemskym
stylem Zivota, jejich duch zuUstane vecné mlady.
Velmi zajimave take je, ze napriklad nastenne mo-
zaiky byly Casto tvoreny tak, aby budily iluzi per-
spektivy a pohybu, coz dokazuje, ze anticti umelci
si hrali s optickymi efekty davno predtim, nez se
objevily 3D filmy.

Michelangeluv biblicky David vytesany z mramoru je mistrovskym dilem.

Umeni je vecne, zivot kratky

ldealu krasy se snazili dosahnout take
v socharstvi, sochy se staly idealem
harmonickych proporci, jako napriklad
Myrontv slavny diskobolos, ktery znazor-
nuje mladeho atletickeho muze v okamzi-
ku soustredéni tésné pred hodem disku.
Pro zachyceni dokonalé anatomie se née-
kteri umelci inspirovali poznatky lekaruy,
napriklad Hippokrata nebo Galéna, kteri
studovali fungovani lidskeho téla. Primé
pitvy byly vSak ve vétsine antickych kultur
tabu, a tak nekteri umelci vyuzivali prile-
zitosti zkoumat lidska téla padlych vojakd
nebo zlocincy, kteri byli popraveni.

Mimochodem, mozna jste si vsimli, ze an-
ticke sochy Casto zobrazuji muze s malym
prirozenim. Bylo pro to nekolik davoduy,
ktere souvisi s estetikou, kulturou a filozo-
fif - ve starovékém Recku byl totiz kladen
ddraz na sebekontrolu, rozvahu a intelekt.
Velke prirozeni bylo v té dobé vnimano
jako znak prehnaného chtice, primitivnos-
ti a ztraty kontroly, coz odporovalo idealu
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Bozsky David behem restauratorskych praci.

moudreho a ctnostneho muze, opak byl
tedy znakem rozumu a vyssich hodnot.
Vétsi velikosti tedy nechavali v umeéleckem
pojeti pouze pro satyry, kentaury nebo bar-
barske narody.

David a Venuse forever

Anticke zobrazeni idealu krasy se promita-
lo i v dalSich obdobich svetoveho umeni,
vzpomenme napriklad na Michelangelovu
sochu Davida Ci Botticelliho obraz Zroze-
ni Venuse, dve ikonicka dila renesancni-
ho umeni, ktera dodnes nesou hluboky
kulturni, esteticky a symbolicky vyznam.
Socha Davida je mistrovskym dilem ana-
tomicke presnosti a estetickeho idealuy,
ktery inspiroval generace umelcu i vedcu
vcetné moderniho socharstvi. Venuse zas
predstavuje ideal zenske krasy a Ciste lasky.
V dnesni dobe se casto spojuje s modou,

estetikou a hledanim dokonalosti. Tento Afrodita: Bohyne lasky, krasy
obraz neustéle ovliviiuje svét mady, foto- a nekonecné inspirace vumeni
grafie a grafického designu - od haute cou-

ture po komercni kampane. Botticelliho Venuse je vlastne rimska ver-

ze znazornujici reckou bohyni Afroditu. Ta
pyla v antice jednou z nejzobrazovanejsich
postav. Lidstvo je od pradavna fascinovano
predstavou dokonale krasy a lasky a tuto
ideu nezosobnuje nikdo lépe nez prave
Afrodita, bohyné milostne touhy, smysl-
nosti a puvabu. Jeji vliv prostupuje nejen
antickou mytologii, ale zanechal nesma-

zatelnou stopu i v umeni. Maliri, sochari
| moderni umeélci se k ni neustale vraceji,
aby oslavili jeji esenci. Salvador Dali si hral

s JeJimi motivy a vytvarel surrealisticke in-
terpretace. Andy Warhol se inspiroval kla-
sickymi vyjevy bohyne a prenesl je do svych
grafik v popartovém stylu.

Kalokagathia (v prekladu

to znamena krasny a dobry)

byla v antickém Recku idedlem
dokonaleho cloveka, ktery spojoval
fyzickou krasu, dusevni uslechtilost
a moralni dokonalost.

Venuse meélska je skvostnou ukazkou staroreckeho socharstvi.
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Anticke drama leci

Rekové si byli dobfe védomi toho, Ze emoce a dob-
ry pribeh leci dusi. Proto tvorili divadelni hry nejen
jako zabavu, ale i jako zpUsob, jak udrzet mysl svezi
a zdravou. Veérili napriklad, ze sledovani tragedii po-
maha divakim ocistit jejich vlastni emoce, a to diky
katarzi, tedy vnitrni ociste hrdiny, ktera prichazi po
dramatickem zazitku ohrozeni nebo zla.

Rimané se divadlem inspirovali, ale 3li trochu jinou
cestou. Jejich oblibenou verzi dramat byly krvave
gladiatorske zapasy. | kdyZ to nebyl zrovna idealni
recept na dlouhovekost pro ucastniky, pro divaky to
byla zabava. Nicmene tyto zapasy nebyly jen bru-
talni podivanou, ale i peclivé organizovanou show
s propracovanymi pravidly. VétSina gladiatord
nebyli odsouzenci na smrt, jak si lide ¢asto mysli,
mnozi z nich byli profesionalni bojovnici, ktefi si
mohli vydobyt slavu a bohatstvi. Nekteri se dokon-
ce stali celebritami sve doby, méli fanousky, dosta-
vali dary od bohatych obdivovatell a jejich jmena
oyla vyryta na zdech jako dnes jména rockovych
nvezd. Gladiatorské Skoly cvicily bojovniky a nej-
epsi gladiatori mohli ziskat svobodu. | kdyz to bylo
dost intenzivni cviceni na preziti.

Na olympiadu zeny nesmeély

V dobe antiky vznikly olympijske hry, svij puvod
maji ve starovékém Recku, kde byly ndboZenskym
a sportovnim svatkem na pocest boha Dia. Konaly se
v Olympii, na posvatném misté s Diovym chramem,
a poprve jsou dolozeny v roce 776 pr. n. . Behem
olympiad panovalo posvatne primeri, to umoznovalo
sportovcum bezpecne cestovat a soutezit. Atleti za-
vodili nazi, coz symbolizovalo oddanost idealu teles-
né krasy. Krome sportu mély hry i kulturni aspekt -
konaly se basnicke a hudebni soutéze. Ovsem zeny
mely zakazano nejen soutezit, ale dokonce i sledovat
hry, a pokud by byla vdana zena pristizena pri jejich
sledovani, hrozil ji trest smrti svrzenim ze skaly. Jedi-
ne zeny, které mely dovoleno navstevovat staroveke
olympijské hry, byly knézky bohyne Démetery diky
svému nabozenske postaven.

Pohyb byl v antice zasadni, anticti Rekové veérili, Ze
kazdy spravny obcan musi byt fyzicky zdatny, a tak
travili hodiny v gymnaziich, tedy mistech urCenych
pro sportovani. Mimochodem gymnazium vznik-
lo prave v antice - pochazi z reckeho gymnasion
a pUvodneé oznacovalo misto pro fyzické cviceni.
Koren slova gymnos znamena nahy, protoze ve sta-
rovékém Recku, jak jiz bylo uvedeno, se sportovalo
zcela bez obleceni.

Tehdejsi gymnazia nebyla jen sportoviste -
slouzila take jako centra vzdélani, kde probi-
halo studium filozofie, rétoriky a vedy. Takze
| kdyz dnesni gymnazia nemaji se sporto-
vanim bez obleceni nic spolecného, stale

nesou myslenku vzdélavani téla i ducha.

Nesmrtelnost bohu

Nejvyssi formu longevity predstavova-
li samozfejmé anticti bohové, nebot byli
nejen nesmrtelni, ale take vécne mladi,
nezranitelni a neustale se jim obnovovala
sila a krasa. Tento koncept odrazel lidskou
touhu po prekonani ¢asu a smrti, a to se
stalo zakladnim motivem recke i fimske
mytologie, kterou Cteme dodnes. Bohove
jako Zeus, Apolldn ¢i Afrodita zosobnovali
nejen moc, ale i ideal fyzicke dokonalosti
a vitality, zatimco titani a nektere mytolo-
gicke bytosti, napriklad fénix, symbolizo-
vali regeneraci a vé&ny Zivotni cyklus. Re-
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lkonicky obraz Zrozeni Venuse si mizete prohlédnout v Galerii Uffizi ve Florencii.
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Rekové a Rimané vérili,

Zze nesmrtelnosti Ize dosahnout
nejen bozskym puvodem, ale

i skrze slavu a hrdinske ciny.

kové a Rimané véfili, ze nesmrtelnosti lze
dosahnout nejen bozskym puvodem, ale
| skrze slavu a hrdinske Ciny - prave proto
se jména Achillea, Herakla ¢i Alexandra
Velikého prenesla skrze staleti az do dnes-
nich dnu.

Filozofie: Klidna mysl, dlouhy
Zivot

Stoikove jako Seneca nebo Marcus Aurelius
tvrdili, Ze klicem ke Stastnému a dlouhému
zivotu je klidna mysl. Stres? Neznali. Nebo
spis vedeli, ze ho musi prijmout a ovlad-
nout. Pokud vas neco trapi, stoici by rekli:
,To, co nemuUzes zmenit, neres.” Jak dosah-
nout opravdove nesmrtelnosti? Zda se, ze
nejlepSim zpusobem, jak pretrvat véky, je
stat se legendou. Achilles si vybral kratky,
ale slavny Zivot (dodnes vime o jeho paté),
zatimco Cicero veril, Zze jeho slova budou
Zit navzdy.
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Zdravotni péce ve staroveku

Pokud jste byli bohati, méli jste osobniho ékare.
Pokud ne, nezbyvalo nez doutat v léCive ucinky by-
linek nebo pozadat bohy o pomoc. Napriklad v Epi-
dauru byl slavny chram boha Asklepia, kam lide
chodili spat v nadgji, Zze se jim ve snu zjevi bozska
medicina. A idealnim mistem pro ocistu tela i du-
cha byly rimske lazne. Tradovalo se, ze pravidelne
koupani podporuje dlouhovekost a zdravi, a proto
si dopravali stfidani horkych a studenych koupeli,
cimz si posilovali imunitu podobne jako my dnes
v sauné. Lazne byly dostupné pro vsechny vrstvy
spolecnosti a slouzily jako mista setkavani a filozo-
fickych debat. Nekdy to byvala i velmi rusna mista,
napriklad Seneca si stézoval, ze hluk v laznich byl
nesnesitelny - lide se tam nejen koupali, ale i krice-
i, hrali miCove hry, a dokonce tam nekteri obchod-
nici hlucne nabizeli sve zbozi. A nektere lazne mely
dokonce skryté mistnosti a podzemni tunely, ktere
pry vyuzivali milenci ke svym schuzkam a politici
k tajnym dohodam.

Nesmrtelnost Pompeji: Mésto, které
zastavil cas

Existuji | dalsi zpusoby, jak se stat nesmrtelnym Ci
zit dlouhy zivot. Nektefi se zapiSou do dgjin slavou,
jini umenim nebo filozofii. A pak jsou tu Pompeje -
mesto, ktere dosahlo nesmrtelnosti tim, ze bylo
zniceno. V roce /9 n. L. se probudila sopka Vesuv
a ve vterine rozhodla, ze z Pompeji udéla histo-
ricky artefakt. Mésto bylo pohrbeno tak rychle, ze
lideé nestacili ani utect. Zatimco jina anticka mésta
zmizela beze stopy, Pompeje se touto prirodni kata-
strofou zachovaly téemer dokonale - domy, fresky,
napisy na zdech a dalsi vzacné pripominky Zivota
v tomto méste. Dnes diky tomu vime, jak lidé Zili
pred dvema tisici lety, co jedli nebo co treba psali na
zdi. Pompeje jsou dikazem, ze nesmrtelnost nekdy
prichazi necekanym zpusobem. Sice to nebyl pla-
novany zpusob, jak se zapsat do historie, ale jedno
je jiste — Pompeje nikdy nezemrely.
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Renesancni malir Sandro Botticelli a jeho vyobrazeni Venuse.

Vécna krasa Heleny Trojské

Rikalo se, Ze byla krasnégjsi neZ Usvit nad
morem, Helena, dcera Dia a spartske kra-
lovny Ledy, byla darem | zkazou. Kadyz |
unesl Paris, princ Troje, nebyla to jen las-
ka - byl to osud (a také desetiletad valka).
Rekové ji nazyvali ,tvari, ktera spustila tisic
odi”. Podle legendy nebyla jen nejkrasnejsi
Zenou sve doby, ale mozna | nejkrasnejsi
zenou, ktera kdy zila. O jejim osudu se vy-
pravi mnoho verzi - nektere tvrdi, ze zila
dal jako kralovna, jine, Ze se stala bohyni.
At uz byla milovana, nebo nenavidena, jiste
je, ze nikdy nebyla zapomenuta. Jgji pribeh
Zije v .umeni, poezii i filozohi jako dukaz
toho, ze skute¢nd nesmrtelnost nespoci-
va jen v tele, ale v tom, jak silne dokazeme
ovlivnit svet kolem sebe. Krasa, at uz fyzic-
ka, nebo dusevni, ma silu menit degjiny.

Staroveéky ideal

Kalokagathia (v prekladu to znamena kras-
ny a dobry) byla v antickém Recku idealem
dokonalého cloveka, ktery spojoval fyzic-
kou krasu, dusevni uslechtilost a moralni
dokonalost. Neslo jen o hezky vzhleq, ale
o harmonii téla i ducha - clovek mél byt
nejen silny a zdatny, ale take moudry, spra-
vedlivy a ctnostny, proto skutecne dokona-

& "

ly jedinec musi rozvijet jak telo, tak mysl.

U mladych lidi byl kladen duraz nejen na
atletiku, ale i na vzdélani, etiku, moralku.
Dnes bychom kalokagathii mohli chapat
jako antickou verzi réeni ve zdravem téle
zdravy duch. Nadnesene by se dalo frici, ze
k dokonalosti dle antickeho vzoru je zapo-
trebi mit nejen telo s vyrysovanymi svaly,
ale take umet citovat Platona u vecere
(ovSem zdrave vecere, nejlépe se stredo-
morskou stravou).

Sice uz nechodime cvicit nazi do gymnasi-
onu a misto Cteni Sokrata poslouchame
podcasty, ale myslenka kalokagathie je
aktualngjsi nez kdy driv. V dobe, kdy sni-
me o perfektnim teéle nebo nekonecném

vedeni, zapominame, ze skutecna sila je
v rovnovaze. V antice totiz meli jasno - byt
chytry bez sily znamena byt slaby, byt silny
bez moudrosti znamena byt nebezpecny.

Anticka moudrost nam tak pripoming,
ze skuteCna dlounhovekost nemusi byt
jen otazkou let, ale predevSim moudrosti
a Zpusobu, jakym Clovek zije.
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Dila architektu nenaleznete v galeriich ani na vystavach, presto jejich
tvorba zasadne ovlivnuje nase vnimani sveta - vepisuji svou stopu do
tvari mest a citlive vnaseji sve odvazne vize do krajiny. Mezi predni
ceske architekty patri ti z brnenskeho atelieru Kares Arch, kteri ve
svych projektech mistrne kombinuji funkcionalisticke principy, moderni
technologie a respekt k prirode. ,Navrhovany dum pro nas neni
dniverzalni soliter, ktery [ze umistit kamkoliv. V nasem pojeti jde o vzdy
jedinecne dilo s vlastni estetickou hodnotou, ktere se stava soucasti

mistni krajiny,” fika Martin Kares, zakladatel ateliéru KARES ARCH.

Ve své tvorbé se odkazujete na kanony
funkcionalismu. Proc pravé tento ar-
chitektonicky smer?

Martin: Rozhodné to neni zamér, je to ob-
raz vlastni osobnosti a uvazovani nad pro-
storem, architekturou, nad funkcnosti a od
daneé funkcnosti je blizko k funkcionalismu.

VSechno ma svoji genezi a zaklad, ktery byl
polozen uz na Skole, tim, ze me na fakulte
formoval nekolik semestrd profesor Ruller.
Ten, kdo si stavel domy za prvni republiky,
mel spolecensky nadhled, cit pro prostor
a krasno. Mam rad geometrii v architekture,
v umeni, racionalitu, prehlednost, Cistotu.
V dnesnim vizualnim a informacnim smo-
gu, ktery mame vsude kolem sebe, v tom
napeti a snaze byt Uspesny, maji domy
prinaset uspokojeni, zklidnéni a v podstaté
oprosténi se od vseho neduleziteho.

Evropska unie schvalila plan, ktery od
roku 2030 pocita s nulovymi emisemi
budov. Jak vas pozadovaneé parametry
staveb ovlivni pri navrhovani? Muze-
me ocekavat ukrok od vaseho jasné
identifikovatelného rukopisu? Stane
se navrhovani domu predevsim tech-
nologickou zalezitosti?

Marie: Od roku 2030 by mely vSechny nove
navrhovane budovy splnovat podminku
nulove emise. U budov verejné spravy je da-
tum stanoveno drive, a to na rok 2028. Je to
jedno z opatreni, kterym chce Evropska unie

dosahnout uplne klimaticke neutrality do roku 2050.
A nebude se jednat jen o vliv vystavby novych budoy,
ale take o jgjich vliv behem zivotniho cyklu a pri jejich
demolici a likvidaci pouzitych stavebnich materialt.
Tento schvaleny plan bude mit zasadni vliv na kon-
cepcl projektovanych budov.

Co presné to bude znamenat pro investory, neni
zatim jasne, Jelikoz nastroje, jak tohoto cile dosah-
nout, jsou na kazdem cClenskem statu EU, aby si je
sam stanovil. Uz ted je vSak jasné, ze bude kladen
dUraz na snizeni spotreby primarni energie 0 16 % do
roku 2030 a podminka instalace solarnich panelu.
Do roku 2040 by se take mela zcela prestat vyuzivat
fosilni paliva k vytapeni objektd.

Martin: Obecne budou urcite kladeny vyssi naroky
na projektanty i architekty, nas pristup k architek-
ture se ale rozhodne nezmeéni. Jiz nyni pro nas hraji
technologie vyraznou roli a jdou ruku v ruce s dispo-
zicnim navrhem i architektonickym reSenim. Nase
stavby jsou jiz nyni zalozeny na principu domu 0S-
trovniho typu s dlrazem na soudobé technologie,
jako jsou geotermalni vrty, stropni chlazeni, foto-
voltaika i inteligentni fizeni domacnosti. Neresime
ale pouze energetickou nenarocnost, klademe duraz
take na kvalitu vnitfniho prostredi, tedy kvalitu vzdu-
chu, vlhkost ¢i tepelnou pohodu v objektu.

S vyvojem klimatickych pomért dlouhodobé pocita-
me a reagujeme take jiz tvaroslovim samotne archi-
tektury, proto maji vSechny nase domy exterierove
zastinéni, limce a presahy. Nechceme vsSe uchladit
jen pomoci technologil, coz jsou opet a zase energie.
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A nezalezi na tom, odkud energii beru, zda ze sve-
ho prostoru, verejného prostoru i jine site. Archi-
tektura by méla byt poskladana tak, aby sama sebe
stinila, byla ,t87kad’ a méla akumulaci. Zelezobeton,
S nimMmz pracujeme, je v pripadeé potreby schopen na-
akumulovat teplo i chlad, v ¢emz spociva mimo jiné

jeho udrzitelnost.

Co ocekavate od digitalizace stavebniho rize-
ni a Jaky dopad na obor stavebnictvi bude mit
aktualni situace?

Zuzana: Digitalizace stavebniho rizeni bude mit do
budoucna urcité obrovsky prinos, a to jak z hlediska
zefektivneni prace stavebnich Uradd, tak z hlediska
projektantU a zadateld. Digitalizace je prirozeny vy-
voj, ktery musel nastat v navaznosti na posun a vyvoj
technologii, ktery nam ma pfi spravnem nastaveni
zjiednodusit praci.

Kazdy vas dum je zcela individualni a speci-
ficky, citite, Ze vas pri navrzich svazuje ceska
legislativa?

Zuzana: Nelze fici, ze by nas Ceska legislativa sva-
zovala. Co se tyka Casove narocCnosti povolovaci-
ho procesu, tak zde véfime, ze s novym staveb-
nim zakonem dojde k vyraznému zjednoduseni,
a tedy 1 zrychleni. Pokud se bavime o architekture
samotne, tak rozhodujici je lokalita, ve ktere dim
umistujeme. Pfi pfichodu klienta, ktery ma svoji

vizi (predstavu) rodinného domu, musime zajistit
vstupni podklady k pozemku. Jedna se predevsim

Atypicky zkoseny tvar, panoramaticke proskleni a presahujici hmoty vytvareji architektonickou
kompozicl, ktera se otevira od uzkeho vstupu na pozemek smerem k sirokemu obzoru.

0 uzemne planovaci dokumentaci a sou-
visejici podminky pro vyuziti pozemku,
ochrannad pasma, existenci inzenyrskych
siti, posouzeni lokality. Vsechny tyto pod-
klady vyvolavaji pozadavky pro navrh stav-
by, se kterymi musime pracovat tak, aby-
chom co nejlepe splnili oCekavani klienta
a vytvorili udrzitelnou architekturu, i kdyz
je to mnohdy trnita cesta.

Zminujete praci s zelezobetonem. Je
pro vas stézejni, nebo pouzivate ve své
tvorbé i jiné materialy?

Martin: Beton dava architektum kridla. Jako
architekt miluji beton, a to ve své podstate
a pravde jakozto prirodni material s Uzasny-
mi konstrukénimi vlastnostmi. Zelezobeto-

nove konstrukce mi davaji v tvorbé moznost

volneho/otevieneého prostoru s velkofor-
matovymi prosklenymi plochami. Lidé ne-
mMaji po dome klickovat a hledat se. Ale maji
spolecne zit. Proto ty propojene a prosklené
plochy. Otevreny prostor umoznuje jakousi
formu kontaktu, i kdyz treba jen vizualni,
napriklad pres proskleni, a to i v situaci, kdy
je jeden z obyvatell domu v pracovne a dru-

hy v obyvacim pokoiji.

A diky betonovym konstrukcim muzu do-
sahnou propojeni exterieru s interierem.
Interiér neuzavirame mezi zdi, ale pokracuje

volne do krajiny, tedy exterier a interier se

=

navzajem prolinaji

Vasi velkou devizou je, ze vas atelier
svym klientium nabizi komplexni sluzbu.

Jedinecny transparentni dum s dominantnimi plne
prosklenymi fasadami do zahrady poskytuje svym
mMajitelum maximalni propojeni s okolni prirodou.




Tedy od prvotniho navrhu pres povoleni az
k samotné realizaci vcetné interieru, které
jsou oproti architekture vice individualni az
intimni zalezitosti. Jak pristupujete k navrhu
interiéru?

Marija: Nase interiery tvorime vzdy v souladu s zZi-
votnim stylem klienta. Pro prvotni navrhy je pod-
statne poznat zblizka klienty, jejich zvyky, styl zivo-
ta a zpusob, jakym travi volne chvile. Toto poznani
nam umoznuje vytvorit prostor, ktery nejen odpo-
vida jejich potrebam, ale take zrcadli jejich osob-
nost. K interieram pristupujeme s otevrenou mysli
a variabilitou.

Martin: Prfi navrhu samotneho domu se s klientem
minimalné rok postupné poznavame, vytvarime si
nejen profesni vztah, ale Casto i pratelsky. Je tedy
logicke, Ze je pro obe strany prirozene pokracovat
spolecneé i pfi navrzich interiérd. Je to vlastne velmi
jednoduche, nebot v dobég, kdy jiz mame spolecné
vytvoreny navrh domu, zname se natolik, ze jsme
schopni velmi dobre odhadnout, jakym smerem
interiery vytvaret, protoze jde nejen o estetiku, ale
stejné tak jako v nasi architekture jde predevsim
o funkci. VSe do sebe musi zapadat, kazdy detail
musi mit pro budouciho obyvatele domu svuj smysl,
myslenku, presah.

Po projekcni strance je pak velmi podstatna navaz-
nost navrhu interierd na provadeci dokumentaci,
kdy tyto faze projektu jdou ruku v ruce, coz je vzhle-
dem ke slozitosti naSich staveb zasadni pro nasled-
ny hladky prubeh jejich realizace. Dulezitou roli ma
pak také stavebneé technicky dozor se zkusenostmi
s takto naroCnymi stavbami, jelikoz vsechno souvisi
se vsim a vysledek je postaven na detailu.

Vase projekty dotahujete do nejmensiho de-
tailu, s cimz souvisi vysokeé naroky kladené na
stavebni firmy a dodavatele interiéru. Je pro
investory narocné na ceském trhu najit firmu,
ktera dokaze pozadavkum vyhoveét?

Martin: Nasi klienti dostavaji to nejdulezitejsi, a to
je jistota dokonaleho vysledku. Klienti jsou praktic-
ky bez vyjimky velmi uspesni lide ve svych oborech,
a to je obvykle vykoupeno Casem, ktery sve profesi
musi vénovat. Proto potrebuji pro vystavbu partnery,
na ktere se mohou spolehnout a absolutneé jim du-
verovat. To je pro nas samozrejme velmi zavazujici.
Mame to Stésti, ze jsme si za dobu fungovani ateliéru
vytvorili sit dodavateld, na které se mdzeme pri rea-
lizaci zcela spolehnout. Nase spoluprace je zalozena
na symbioze klient - architekt — dodavatel stavby, kdy
vSem zucastnenym jde o spolecny cil a tim je preciz-
ne a do nejmensiho detailu zpracovany vysneny dim
klienta a soucasne zhmotnena vize architekta.

Kde hledate inspiraci?

Marija: Jdeme vSemu naproti. Radi cestujeme za in-
spiraci po Ceské republice i do zahrani&. Navitévu-
jeme vyznamne mezinarodni vystavy, jako je Milano
Design Week nebo Berlin Art Week, abychom se se-
znamili s novymi trendy a aktualnimi smery ve svete
umeni a designu. Nechavame se take inspirovat sve-
tovou architekturou na nasich zahranicnich cestach.
Napf. Londyn, Berlin, Kodan & sever Spanélska nas
v posledni dobé v nasich myslenkach ovlivnily. Na-
cerpali jsme zde mnoho zajimavych podnétd at uz
z oblasti technologii, zpracovani interierd, nebo sa-
motne architektury. Podstata nasi tvorby ale stale
zUstava verna funkcionalistickym kanonum, se kte-
rymi jednoduse souznime.
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Dispozicni reseni domu zajistuje svym majitelUm absolutni soukromi, kdy dam je z verejného prostranstvi zcela
nenapadny, a kolemjdoucim tak zlGstava kouzlo spojeni vnitfniho prostoru s rozlehlou terasou a bazenem utajeno.

Co je pro vas nyni aktualni téma. Cim Zijete?
Martin: Nove otvirame atelier v Praze v Karling, ktery
bude smerovat k propojeni umeni a designu. Umeni
vnasi do nasich interiérd novy rozmeér a naplnuje je
zivotem. Miluji vytvarné umeni a snazim se s nim své
klienty seznamovat a tim je obohacovat. Mam rad
fisurativni malbu Lubomira Typlta, s nasi architek-
turou souzni napriklad styl vytvarnikd Jana Poupeéte,
Vaclava Kracka i Jifiho Naceradskeho nebo reliéfy
Stanislava Kolibala. Obdivuji Ceske sklare a snazim
se vyuzivat v interieru dila spickovych znacek, jako
je Bomma nebo Lasvit, ¢i sklarského vytvarnika
Martina Janeckého. Rodinny dim samozrejme ne-
muze slouzit jako galerie, ale vytvarne dilo jej ma
zdobit jako Sperk, ktery korunuje krasnou zenu.
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Fenomen prodluzovani lidskeho zivota, potazmo obecna snaha

o0 zvysovani jeho kvality bez ohledu na konkrétni zivotni fazi se uz
davno netyka pouze naseho tela a mysli. Muzete se totiz snazit
sebevic, pokud nezijete ve skutecné (nikoli pouze socialni) bubling,
vliv prostredi na kvalitu vaseho zivota je nezanedbatelny. Jak muze
architektura reagovat na zmeny paradigmatu lidskeho zivota

a napomanat k jeno prodlouzeni?

Pokud mate to stésti a Zijete v nékteré z modrych
zon, mate z pulky vyhrano. Termin modre zony byl
poprve pouzit demografem Danem Buettnerem,
ktery v roce 2005 identifikoval oblasti, kde lidé
Ziji déle, nez je primeér. Mezi hlavni modré zény
patri Okinawa v Japonsku, Sardinie v Italii, lkaria
v Recku, Loma Linda v Kalifornii a Nicoya v Kosta-
rice. Tyto oblasti sdileji nékolik spole¢nych rysa,
ktere prispivaji k dlouhovekosti - jsou to prede-
vsim zdrava strava, pravidelny pohyb (fyzicka
aktivita je soucasti kazdodenniho Zivota), zdra-
veé socialni vazby, duchovni a psychicka pohoda
a jasne formulovany smysl zivota.

Pokud ale patrite mezi beznou vetsinu obyvatel
v urbanizovanem sveté a vase zamestnani neu-
moznuje Ciste distancni pristup k pracovnim po-
vinnostem, o stéhovani do Japonska ¢i do Recka
pravdepodobne neuvazujete. Zajimat by vas ale
mohly zpUsoby, jak promeénit zivot ve meéstech
na longevity friendly. Nejedna se pritom pouze
o technologicke vychytavky typu hluk pohlcu-
jici asfalt, samodistici nanoomitky, jez poma-
haji zlepSovat kvalitu vzduchu, & pro vSechny
dostupna hromadna elektromobilita reduku-
jici mnozstvi zplodin v ovzdusi uvolnujicich se
ze spalovacich motorl. Podstatnou cast prace
mohou naopak odvest dobre naplanované urba-
nisticke zasahy a promyslene planovani novych
Ctvrti ¢i obnova tech stavajicich.

Penize jako reseni?

Téema, jak by meélo vypadat meésto budoucnos-
ti, je pritazlivé nejen pro Sirokou verejnost, ale
zejmena pro investory a developery. Zacnete-li
hledat odkazy na planovane, Ci alespon zcasti
realizované projekty tohoto typu, velmi cCasto

narazite na nova mesta Ci ctvrti s neko-
lika spoleCnymi jmenovateli. Tim prvnim
je, ze za nimi stoji nejCastéji arabskeé (i
cinské penize: nejznamejsi je pravdepo-
dobne saudsky The Line - mesto s pu-
dorysni stopou Sirokou pouze 200 me-
trd a planovanou délkou 170 km, jehoz
na pohled absolutneé iracionalni koncept
stojici proti vSem principdm moderniho
udrzitelného urbanismu prinasi uplny
antagonismus pratelskeho meésta. Jeho
architekti ale kupodivu pocitaji s ideal-
nim mestem kratkych vzdalenosti, man-
trou soucasnenho urbanismu. The Line je
pak jakousi soustavou mensich ekono-
micky, socialne i dostupnosti sluzeb sa-
mostatnych jednotek. No a ty podelné
vzdalenosti budou obyvatele prekona-
vat podle jiz desitku let propagovane-
o (a porad jen na papife zUstavajiciho)
brojektu Hyperloop.

Projekt The Line, vizualizace NEOM



Mesto kratkych vzdalenosti

Misto, kde bychom meéli nezbytne sluzby na do-
sah. Za pouhou ctvrthodinu chuze nebo jizdy na
kole bychom si dokazali obstarat vse, co nutné
potrebujeme k zivotu. Nemuseli bychom pak tra-
vit dlouhe hodiny v auté nebo jinych dopravnich
prostredcich. Tak si mésta budoucnosti predsta-
vuje kolumbijsko-francouzsky vedec a porad-
ce parizske starostky Carlos Moreno. Podle nej
1Sminutove meésto dokaze zkvalitnit Zivot oby-
vatel a resit klimatickou krizi. Paradoxné se ty
nejzjevnejsi pokusy o dosazeni tohoto principu
Casto promitaji do nejroztodivnejsich architek-
tonickych koncepci - at uz jde o zminéné mésto
nalezato jménem The Line, nebo ranymi vedec-
kofantastickymi romany a filmy ovlivnéne mega-
lomanske projekty urbannich celkd koncentrova-
nych do velkych vezi. Treba Cinska Forest Garden,
jejiz zaklady byly polozeny v roce 2016. Moderni
ekologicke mésto, vyuzivajici prevaznée vertikalni
dopravu, patra se zahradami a s vnejsi dopravni
obsluznosti realizovanou pomoci dronu... Od-
vazny koncept jakoby z pera H. G. Wellse je ale
| po osmi letech nedokonceny a neobydleny. Jeho
budoucnost? Nejista. Spise... Cerna nez zelena...

Projekt Telosa

Umeélé ostrovy

To malajsijsky BiodiverCity naplnuje treti fetis
priznivcd futuristickych konceptd - umelé ost-
rovy. Jejich laboratofi je dubajska Palm Jumairah,
zde se ale investori a architekti spokojili pouze
s vznikem artificialnich stavebnich pozemkd
v reakci na cenu parcel na sousi, Ostrov palem
ale postrada futuristicke myslenky. Vyhodou to-

hoto pfistupu v prfipade BiodiverCity je, Ze umély
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Americky miliardar Marc
Lore by ve svem planovanem

futuristicky ekologickem

meste Telosa rad zaved|
rovny pristup k viastnictvi

i sdileni zdroju.
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ostrovni komplex v malajsijskem state
Penang ma krome bohulibych predstav
0 urbanismu budoucnosti v sobe zakore-
nene dulezité poslani — promeénit nehos-
tinnou Cast malajsijskeho pobrezi v mes-
to budoucnosti. Nas by mohl koncept za-
Jimat o to vic, ze vitezem architektonicke
souteze na jeho ztvarnéni se stal dansky
atelier BIG Bjarke Ingelse, znamy mimo
jine z navrhu prazske Vltavske filharmo-
nie. Zda se stane malajsijsky projekt tre-
nazerem pristupu pro prazske kulturni
centrum nebo obracené, ukaze az cas.
Pro autonomni vozidla ¢i automaticky
rizenou lodni dopravu, nezbytne drony
a samozfejme urbanismus navrzeny pro
statisice obyvatel zijicich v absolutni bla-
zenosti ma prazsky kulturni svatek na-
Stesti o dost mensi meritko.

Utopie bez cile

Nemalo z iniciatoru podobnych projektu
uvazuje o jejich realizaci pouze z pohledu
zjednoduseni zivota ve zdravem prostre-
di. Navrhuji digitalni metropole, kde bu-

gll “; m"" 1 L ”F”lh”lllll i

deme tak Stastni bezprostredni dostup-
nosti veho (ne)dulezitého, ze v kolébce
kybernetické matky ukojime svij hlad po
delsSim spokojeném Zivoté. Utopickych
konceptu ve smyslu zmeny paradigma-
u lidskeho souziti zname z let minulych
spiSe z prostredi sekt a nabozenskych
kultu ubylo. Presto se jeden najde - ame-
ricky miliardar Marc Lore by ve svém
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Telosa — Lore Institute



planovanem futuristicky ekologickem
meste Telosa rad zavedl rovny pristup
k vlastnictvi i sdileni zdroju. Kazdopadné
realizace konceptu je jesté o neco vzda-
lengjsi nez myslenky budoucich hlavnich
mest financovanych ze statnich rozpoctu
(Egypt Ci opét Malajsie).

Mésto pro zivot

Skutecna odpovéd na otazku meésta pro
dlouhy a spokojeny zZivot pritom nelezi
v technologiich ani umele vyvolanych so-
cialnich zmeénach. Stavajici mésta nabize-
ji dostatek prilezitosti ke zlepSeni zivota

P
Telosa — Mobility Hub

Telosa — Central Spine Eye

tamni populace - historie ukazuje, ze
Jjakékoli utopicke koncepty i Ctvrti zalo-
zeneé jen a pouze na koncentraci urcitého
zpusobu zivota jsou odsouzene k zaniku.
Urbanismus mest by mel vychazet vstric
lidskemu zivotu, a nikoli se snazit apliko-
vat idealni vzorec na z korenu vytrzenou
nahrazku komunity. Protoze zdravé sou-
sedstvi, dostupnost a ekonomicka a soci-
alni diverzita mohou zabranit vzniku vy-
loucenych lokalit jakéhokoliv typu. Mésto
pro dlouhy zivot ma byt mestem prilezi-
tosti - mestem se zdravym ovzdusSim,
dostatkem pracovnich prilezitosti, spo-
kojenou a vstricnou sousedskou komuni-
tou, a predevsim, lidskym meritkem.
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Pokud se chcete dozvédét néco

o ceskych utopickych projektech,
doporucujeme knihu Urbo Kune,
kterou Milos Urban napsal ve
spolupraci s lonskym lauredtem Ceské
ceny za architekturu, architektem
Petrem Hajkem. A zacnéte stradat
penize na pozemek v blizkosti
zbraslavského kamenolomu.
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Relax, klid, pohoda, zpomaleni mysli,
tlumene osvetleni, nacerpani energie. Vitejte
ve svem oblibenem wellness. Vlastneé ne,
pardon - vitejte na palube modernich
luxusnich automobilu.

PRIPRAVIL / STEPAN VORLICEK
FOTO / ARCHIV ZNACEK
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Technologie a nekdy az neCekane inovace pro-
tkavaji nas svet a nase zivoty na kazdem kroku.
Automobily nevyjimaje. Dnes ale nebude rec
O autonomni jizde, bezpecnostnich asistentech
nebo moznostech, jak si na palube automobilu
dosyta uzit multimedialni zabavy. Naopak, jde se
relaxovat. Vozy se meni na mista uniku, na uto-
ciste, kam se schovat pred stale rychlejsim okol-
nim svetem. Vyrobci postupne zacinaji prichazet
s modely, které jako prioritu staveji pohodli, osve-
zeni téla i ducha, relaxaci, mindfullness a vubec
mnohem holistiCtéjsi pristup k pohodé pasazeru
nez kdy driv. Od pokrocilych relaxacnich systemu
pres praci se zvuky a osvetlenim po komplexni
senzoricke zazitky — pojdte se s nami podivat na
nekolik modeld, které se do discipliny wellness na
palube pustily vice Ci mene odvazne. A neni divuy,
ze prvnimi vlastovkami v této oblasti jsou auto-
mobily luxusni. (Jen pozor, aby se ridi¢ nepohrou-
zil do sebe az prilis - ovladani auta se stale musi
venovat, na plne autonomni jizdu si jeste nejakou
dobu pockame.)

Mercedes-Benz EQS

Elektricky sedan je vlajkovou lodi znacky, ktera na
pohodli a pohodu pasazeru jde prostrednictvim
kombinace pokrocilych technologil, luxusnino
komfortu a holistickych funkci. Nabizi napriklad
prednastavene programy nazvane Osvezeni, Vita-
lita, Lesni paseka nebo Letni dést. Jde o kombinaci
masaznich sedadel, ambientniho osvétleni, nasta-
veni klimatizace a vybrane hudby pro vytvoreni
te spravne atmosféry na miru aktualnim chutim
posadky. Do systemu se zapojuje take nositelna
elektronika, ktera se s autem propoji a v realnem
case sleduje napriklad srdecni puls a s tim souvi-
sejici miru napeti, a dynamicky tomu prizpusobuje
nastaveni techto programu.

°ro blaho cestujicich hraje klicovou roli | kva-
lita vzduchu v kabine. Model EQS je vybaven
HEPA (high efficiency particulate arrestance,

tedy zachytavani mikrocastic s vysokou ucinnos-
ti) filtrem, diky kterému ze vzduchu uvnitr vozu



odstranuje alergeny, jemny prach a pachy. Jakmile
si do auta s takovym filtrem sednete, uz za chvill
poznate rozdil - predevsim behem jizdy ve meste.

Dominantnim prvkem interieru je 56palcovy dis-
plej nazvany MBUX Hyperscreen. Doslova je to
nervove centrum celeho auta, ktere spojuje tri
obrazovky do jednoho bezesveho rozhrani. Nabizi
intuitivni ovladani, ktere snizuje zatéz na pozor-
nost ridiCe - stejne jako inteligentni funkce, kterée
se postupne nauci treba to, ze béhem jizdy z prace
pravidelne volate partnerovi, a jakmile se ocitnete
pobliz mista, kde vétsinou Cislo vytacite, nabidne
vam to automaticky a sam zavola.

Poslednim prvkem do skladacky je ambientni
svetleny system, ktery dokaze interier nasvitit
64 barvami, a vzdy se tak prizpusobit zvolenemu
jizdnimu rezimu nebo aktualnim potrebam lidi.
Lze tak docilit zklidnujiciho, nebo naopak povzbu-
zujicino ucinku. V kombinaci se Spickovym au-
diosystemem jde o skvely prostredek k navozeni
uvolnéne atmosfery.

Jakmile se setmi, nad hlavou se

vam rozz

y ry

ari

hvezdna obloha plna

zklidnujicich svetylek.

ENGINE / 67

Rolls-Royce Spectre

Tichd symfonie luxusu. Tak tradicni brit-
sky vyrobce oznacuje svuj prvni plne
elektricky vuz. Maximalni duraz v nem
klade na absenci vzruchu a rozptylova-
ni @ na pohodu vnimanou vsemi Smys-
ly. Zakladem je elektricky pohon, ktery
eliminuje zvuk motoru. Pokud se vam
nekdy postestilo projet se jednim z vozu
Rolls-Royce, pak vite, ze | verze se spalo-
vacim motorem jsou naprostou spickou
v odhlucnéni. A tady je to celé posunute
o uroven vys. Skvela aerodynamika ve
spojeni s dokonalou zvukovou izolaci ma
za nasledek nebyvale ticho | za jizdy vyso-
kou rychlosti. Jak rika vyrobce: i na dalnici
muzete septat.

O doslova nebesky prozitek se staraji ti-
sice optickych vlaken, jimiz je protkany
cely strop i vyplne dveri. Jakmile se setmi,
nad hlavou se vam rozzari hvézdna oblo-
ha plna zklidnujicich svetylek - a jelikoz
u teto znacky si zakaznici nechavaji zhoto-
vit na miru kdeco, neprekvapi, ze si muze-
te zvolit, kterou Cast letni nocCni oblohy se
svym oblibenym souhvezdim si nechate
do stropu auta vetkat.

Spectre si svou posadku hycka | dotekem.
Samozrejmosti jsou odvétravana masaz-
ni sedadla, nevSedni komfort nabidnou
vyhrivane loketni opéerky nebo hunate
koberce z té nejlepsi novozelandske ovci
viny. Dokonalé uvolnéni pak skytaji zad-

ni sedadla, ktera cloveka tak dokonale

obejmou, ze se citi jJako v konejsive hrejive
kukle.
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Mercedes-Benz Vision AVTR

Tento koncept nemecke znacky prinasi pohled do
budoucnosti a hezky ilustruje novatorske uvazo-
vani inzenyrd a designeru ohledneé propojeni well-
ness prvkd do vSech moznych funkci a oblasti au-
tomobilu. Velkou roli tu hraje biometrie: posadka
muze ovladat celou radu funkci prostrednictvim
senzord, které reaguji na pouhy dotyk, nebo do-
konce na vzorce dychani. Vuz opét sleduje Uroven
stresu a prizpusobuje mu nastaveni klimatizace,
osvetleni nebo zvuku.

Jak je patrne z pismen na konci nazvu tohoto kon-
ceptu, inspiraci byl Avatar - viz na rdzne plochy
v kabiné promita vizualizace prirodni krajiny a na-
stavuje svetla a zvuky tak, aby imitoval venkovni
prostredi. Cilem je vytvorit posadce obklopujici
zazitek pro vsechny smysly, ktery prohlubuje uvol-
neni a odpocinek behem dlouhych cest. V nepo-
sledni radeé je koncept napechovany udrzitelny-
mi materialy, jako je veganska kuUze, recyklované
plasty a dalsi ekologicke materialy, které sice re-
laxaci samy o sobé neprispivaji, postaraji se ale
o dobry pocit a dost mozna i o0 prijemne vnitrni
prostredi, do néhoz se neuvolnuji vypary.

a v bedrech. Monitoruji rovnez vlhkost na
svem povrchu a prizpusobuji tomu venti-
laci. Americky vyrobce Lincoln ma v mo-
delech Aviator a Corsair sedacky nastavi-
telné ve triceti parametrech véetné vycpa-
vek, ktere maji bezpecCne pridrzet télo pri
jizde na hrbolatem povrchu. Land Rover
vymyslel specialni filtraci vzduchu s na-
notechnologiemi, ktera dokaze zachytit
alergeny, bakterie, a dokonce i viry, jako je
SARS-CoV-2. Systéem umi kabinu vycistit
jeSte pred startem cesty nebo udrzovat
kvalitni vzduch po celou dobu jizdy. Vic
a vic budeme v autech take vidat biomet-
ricke prvky, které napriklad pomoci senzo-
Vyrobci luxusnich automobild stale vetsi meérou ru na volantu nebo propojenim s nositel-

Posadka muze oviadat celou
radu funkci prostrednictvim
senzoru, ktere reaquji na
pouhy dotyk, nebo dokonce
na vzorce dychani.

Aromaterapie
a rozpoznavani obliceje

vyuzivaji spickove technologie a promysleny de-
sign s cilem doprat cestujicim co nejvetsi komfort
nejen fyzicky, ale i dusevni. Zminované programy
Mercedesu pro dodani energie nebo zklidneni do-
kazou do kabiny vpoustet take korespondujici vine
a ionizovat vzduch. Bentley v modelu Bentayga
prisel se sedadly inspirovanymi témi z prvni tridy
letadel, ktera lze sklopit az o Ctyricet stupnu a kte-
ra nabizeji specialni podpurné vyplné pod stehny

nou elektronikou sleduji srdecni rytmus
a Uroven napeéti ¢loveéka a prizpusobi tomu
teplotu, zvuky, osvétleni a vinée. A podob-
né, jako dnes odemykame telefon pomoci
obliCeje, budou nas stale Castéji rozpozna-
vat i automobily - a samy nastavi sedacku,
zrcatka a volant do ulozené polohy, nabid-
nou oblibenou hudbu nebo Casto opako-
vane destinace v navigaci.



OKONALY NASTRO)
RO ZAGHYGENI

AZDEHO OKAMZIKU

Objevte neomezene moznosti fotografie s Canon EOS R3. Navrzen pro ty nejnarocnejsi
fotograty a kameramany. EOS R3 spojuje spickovou technologii, inovativni funkce
a bezkonkurencni rychlost, aby zachytil kazdy jedineCny moment s absolutni preciznosti.

EOSR3

Canon
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Privatni bankovnictvi se

7a posledni dekadu vyrazne
promenilo. Meni se nejen pristup
Klientu, ale | nabidka investicnicn
mMoznosti. Alternativni investice,
Kryptomeny nebo individualni
privatni fondy jsou dnes beznou
soucasti spravy majetku. Jak

Se vyVviji strategie ochrany

a zhodnocovanil bonhatstvi?

Proc je dulezité planovat pres
generace a jakou roli v tom
muze hrat umela inteligence?

PRIPRAVILA / RAIFFEISENBANK
FOTO / LIBOR FOITIK
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Zmeénil se obor privatniho bankovnic-
tvi v poslednim desetileti?

Tak jako vse ostatni i privatni bankovnictvi
prochazi urCitym vyvojem. Jednak se meni
pristup klientd, ktefi vyhledavaji sluzby pri-
vatniho bankovnictvi, ale mirné se méni
| produktova nabidka, kterou klientim
poskytujeme. Objevily se nékteré noveé
produkty, jako jsou napriklad kryptome-
ny, na kterych mnozi vyznamne zhodno-
tili sve prostredky. Stale vyssi popularitu
si ale take ziskava oblast alternativnich
investic, mezi ktere patfi Private Equity
nebo Investovani do nemovitosti. Stale
vSak plati, Zze vybér partnera, se kterym
reSite zhodnocovani svého majetku, je ten
vibec nejdulezitejsi krok ze vSech. Na trhu
se vyskytuji lakavé nabidky vysoce vynos-
nych financnich produktd, jejich riziko vsak
naprosto prevysuje atraktivni vynos. V pri-
vatnim bankovnictvi usilujeme o naplneni
oCekavani klientu a netlacime je k zadnym
zkratkam. Pokud je pro klienta investovani
neprijatelne, dokazeme poskytnout rizno-
rodé terminované vklady a spofici Ucty.

Pokud se ale klient rozhodne pro inves-
tovani, provadime ho procesem takovym
zpusobem, aby vysledkem bylo velmi dob-
re diverzifikovane portfolio, ktere poskytu-
je optimalni vynos v pomeru k riziku. Muze
jit o cisté dluhopisove portfolio vysoce
bonitnich, typicky statnich dluhopisu, ale
stejné tak muze jit o velmi dynamicke akci-
ové portfolio kombinovane s alternativni-
mi produkty. VSe zalezi na individualnich
preferencich klienta. Celym procesem alo-
kace portfolia provazi klienta jeho privatni
banker. Pokud jde o komplexni feSeni, mu-
zeme prizvat i konkretni spravce portfolil.
V kazdém pripade jediny zpusob, jak se vy-
poradat dlouhodobe s inflaci, je investovat
prostredky na financnich trzich. Bankovni
vklady schopnost porazet inflaci z pomer-
né pochopitelneho dlvodu nemaji.

Jak reagovali na inflaci vasi klienti?

Kazdy vyznamny trzni vykyv je soucasne
| prilezitost. Osobne mam radost, ze tuto
prilezitost mnoho nasich klientd opravdu
vyuzilo, coz vidime v Cislech. Beéhem po-
slednich let jsme skutecne vyznamne na-
rostli na celkovem objemu investovanych
prostredkd. Vysoka inflace prinesla zvySe-
ni Urokovych sazeb vkladu, coz sice vedlo
k oziveni terminovanych vkladd, ale také

Dlouhodobost
a trpelivost jsou

pri sprave majetku

naprosto zasadni.

vyznamne zvysilo atraktivitu dluhopisu.
A nakonec vedla i k rastu ziskd korporaci,
coz se projevilo na rustu akciovych trhu.
Vibec samozrfejmé netusime, jake vyzvy
stoji pred nami, nicmené inflace poskyt-
la v poslednich letech prilezitost sestavit
vysoce bezpecneé dluhopisove portfolio,
jehoz vynos se na mnoho dalSich let na-
chazi vysoce nad inflacnim cilem cent-
ralni banky. A pokud se klienti pustili do
vyvazeneho portfolia s vyssim podilem
akcii, mohly jejich vynosy bez probléemdu
inflaci porazit. V tom je skutecCné krasa
investovani.

Jake produkty jsou u klientu nejpopu-
larnéjsi?

Zakladnim bankovnim pilifem nasSich slu-
zeb jsou samozfejmé bankovni vklady.
V poslednich dvou letech hraly dominantni
roli terminovane vklady, ale do hry se nam
pomalu zase vraci i sporici ucty.

To, kde ma ale privatni bankovnictvi prida-
nou hodnotu pro klienta, je prave oblast in-
vestovani. Je to vyssi davka adrenalinu pro
obe strany a rozhodne neplati, ze privatnim
bankerdm je volatilita trha lhostejna, ze jim
jde jen o prode] produktu. Prave naopak,
nasim cilem je dodat klientim reSeni pro
skutecne realné a dlouhodobe zhodnoceni
jejich prostredkd.

Proto se zpravidla s klienty v prvni radé ba-
vime o sprave aktiv. Jde o svereni prostred-
kU klienta do péce spravcu portfolii, kteri
je ridi podle individualné zvolené strategie.
Klient ma moznost volit mezi fondy kvali-
fikovanych investoru s riznou strategickou
alokaci anebo individualni spravou aktiv
v ruznych formach portfolii. Na samem

vrcholu nasi nabidky pak stoji ryze indivi-
dualni privatni fondy pro konkréetni klienty.

Jsou tyto individualni fondy doménou
vasi sluzby Wealth Management?
Ano, individualni fondy jsou jedinecCne
a poskytujeme je klientim s vysokym ob-
jemem prostredkd v ramci naseho Wealth
Managmentu. Vyhodou jsou individualni
podminky, strategie i poplatkova struk-
tura. Na rozdil od nékterych jinych forem
usporadani majetku jde o danove zajimave
reSeni. Obhospodarovani a administraci
zajisStuje Raiffeisen investicni spolecnost,
ktera je soucasti skupiny Raiffeisen. Vse je
tak pod jednou strechou jedné z nejvet-
Sich bank a zcela nezavislé na konkrétnich
lidech v rolich spravcd. Vede se mnoho
diskuzi kolem svérenskych fondu i hol-
dingovych rodinnych firem, ale fondove
usporadani ma z naseho pohledu mnoho
zajimavych prednosti. Jako u vseho, co dé-
lame, | zde ovsem plati, Ze rozhodujici jsou
votreby a ocekavani klienta, jeho rodiny i
oravnich a danovych poradcd. Kazdy klient
je jedinecCny, ale pokud se nakonec rozhod-
ne pro vlastni individualni rodinny fond,
jsme pripraveni mu v ramci Wealth Mana-
gementu maximalne pomoci.

Tématem magazinu je Longevity, je to
téma i ve spraveé majetku?

Dlouhodobost a trpelivost jsou pri sprave
majetku naprosto zasadni. Existuje pra-
vidlo, Ze neni tak podstatné nacasovani
poCatku investovani jako doba, po kterou
investujete. | to nejméné vhodné nacaso-
vani zacatku investice se v dlouhodobem
horizontu vetsinou ukaze lepsi nez zadne
investovani. Jde to krasne videt na nasi ro-
dine strategickych fondu s rdznou mirou
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Jiri Zelinka je zkuseny bankér

s vice nez 25 lety praxe v oblasti
bankovnictvi a financnich trhu.

Od brezna 2019 zastava pozici redi-
tele Raiffeisen Private Banking, kde
vede tym profesionalii zamérenych
na optimalni spravu financnich port-
folii aspésnych podnikatelu, mana-
Zeru i sportovcu s usporami alespon
15 milionu korun. Pred nastupem do
Raiffeisenbank pusobil ve stredoev-
ropském tymu sSvycarské banky UBS
v Curychu. Drive ridil prémioveé

a privatni bankovnictvi v Ceské
sporitelne a predtim pracoval

v britske HSBC.
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rizikovosti. Vznikly v roce 2019 a pomerne rychle se
prosadily jako nas hlavni nastroj strategicke alokace
majetku nasich klientu. Jde o aktivne rizene fondy
kvalifikovanych investord, kde podle profilu klienta
je mozne volit od vysoce konzervativni strategie az
po velmi dynamickou. Investicni horizont pro ta-
kovy typ investice je alespon 5 let, a prestoze v po-
slednich letech trhy zazily vysokou miru turbulenci,
tak nakonec dosahuji vsechny profily ocekavatelne
zhodnoceni.

Mnoho nasich klientd ma majetek natolik vyznam-
ny, ze jejich planovani presahuje i jejich vlastni zivot-
ni horizont. Divaji se daleko do budoucna a uvazuyji,
jaky odkaz jejich majetek zanecha. Statistiky ovsem
hovori neuprosne, 90 % vytvoreného majetku se
rozplyne uz ve treti generaci. Pro mnoho klientu je
tak tema usporadani majetku dulezite. Zpravidla
zname celou rodinu klienta vCetné nasledujicich ge-
neraci a mnohdy jsme pritomni slozitym rodinnym
diskuzim prave ohledné dlouhodobosti nabytéeho
majetku. Nasim prioritnim Ukolem je vSak pomoci
zejmena s udrzenim hodnoty majetku od samého
pocCatku, protoze kazdy rok, ve kterem klient ne-
dosahne realného zhodnoceni, je bohuzel stripek
do mozaiky rozpadu realné hodnoty bohatstvi.

Umela inteligence si
s vami nezajde na obed ani

Jaké trendy vidite v budoucnosti privatniho
bankovnictvi, zejména s ohledem na vyuziti
umelé inteligence, a jak maze Al tento seg-
ment promenit?

Budoucnost privatniho bankovnictvi bude umeélou
inteligenci nepochybné silné ovlivnéna. Dnes mno-
ho nasich klientd vyuziva sve vlastni poradce, se
kterymi konzultuji sve portfolio, a hledaji tak dru-
Ny nazor. Tento druhy nazor muze jiz brzy nahradit
orave umela inteligence, a dokonce muze byt i tim
orvnim mistem, kde budou lidé s vySSimi usporami
nledat radu. Zatim jsou dostupne modely neprilis
zive z pohledu aktualnosti, a rozhodné tak zatim
nemohou nahradit trzni realna data a analyzy. Nic-
meneé pro jednoduchou konzultaci nad tim, jak by
melo vypadat portfolio s urcitym obchodnim za-
merem, uz dnes umela inteligence poskytuje velmi
dobre vysledky.

Zajimavy bude take pohled regulatorni, protoze
bankovnictvi je dnes svazano prisnymi podminka-
mi pro poskytovani poradenstvi, zjiStovani vhod-
nosti zvolenych produktu pro kazdeho jednotliveho
klienta i zaznamenavani komunikace s klienty pro
pripad sporu. Je tedy otazka, kdo a jak bude resit
pripadné nevhodne rady umele inteligence. Osob-
né tajne doufam, ze umela inteligence prodisti trh
od neférovych a mimoradné rizikovych nabidek.
Ale asi jsem prehnany optimista. A muze dokonce
nastat pravy opak, protoze i umeéla inteligence bude
muset nejak vydelavat. Muze se stat, ze misto sku-
tecné kvalitniho nizkonakladoveho portfolia vam
nabidne prave nejakou rizikovou investici, ktera si
sve misto na slunci zaplat!.

V kazdém pripade umela inteligence si s vami ne-
zajde na obéd ani na golf a ani vam nevysvetli, proc
drave Raiffeisen Private Banking je to spravne misto
Dro vase penize. Takze se nebojim, ze by nas pro-
fesionalni tym privatniho bankovnictvi v dohledné
dobeé nahradila.

na golf a ani vam nevysvetl,
proc prave Raiffeisen Private
Banking je to spravne misto
pro vase penize.

A zpét k tématu Longevity. Co vy osobné de-
late pro udrzeni se ve formeé?

Vénuji se kazdodennim aktivitam pro udrzeni se ve
fyzickeé a dusevni pohode. |dealné kazdy den zaha-
Jim rannim otuzovanim a pak cvicenim pro opetov-
ne zahrati se. Ne vzdy se to v rannim shonu povede,
ale kdyz ano, jsem spokojeny. A k tomu se snazim
pridat nejaky ten sport, idealné alespon dvakrat
tydné. Neni to cil pro dlouhovékost, ale pro kvalitni
uziti si kazdeho dne.

A samozrejme jsem také aktivni investor na nasi
platformé Raiffeisen Investice pro zajisténi bu-
doucnosti nasi rodiny.
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Cela staleti hledaji alchymiste,
bylinkari, kouzelnici a dalsi
experimentatori s magii recept,
ktery by zastavil, nebo alespon
zpomalil prirozeny proces starnuti.
Dnes tento utopicky zamer prebira
umela inteligence. A tak jsme
nesmrtelnosti mozna bliz,

nez si myslime.
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Touha po krase, telesne sile a veCnem mla-
di provazi lidstvo od nepameéti. At uz to byl
anticky ideal krasy a mladi kalokagathia, Ci
experimentovani s bylinami, nebo carodeéj-
nickymi lektvary ve stylu Cachticke pani,
ktera se pro vecné mladi koupala v krvi pa-
nen. Krasa a nesmrtelnost byly opevovany
| na dvore Rudolfa Il., jenz byl fascinovan
alchymii. Do Prahy se tehdy sjizdeli vedci
a badatelé z celé Evropy - at uZ jimi skutec-
ne byli, nebo se za né jen vydavali. Rudolf .
touzil po elixirech, které zaruci vecne mla-
di, udrzi krasu, prinesou lasku nebo utuzi
pamet. Pravé elixir mladi byl ten, po kte-
rem panovnik bazil ze vseho nejvic. Jeden
z nejvyhlasengjsich pochazel pry od alchy-
misty, astronoma, matematika a osobniho
cisarskeho lekare Tadease Hajka z Hajku.
Meél zajistit vecny zivot a mladi. Elixir pry
obsahoval nekolik desitek bylin macerova-
nych v alkoholovem zakladu a podporoval
procistovani organismu, obnovu télesnych
bunék a komplexni harmonizaci fyzické
| dusevni stanky.

Neni nahodou, ze se ve stejnem duchu
pokracuje i dnes. Jsou to prave procisto-
vaci kury s vyuzitim bylin, které restartuji
organismus a zvysuji jeho odolnost. Bla-
hodarné ucinky na zdravi a krasu maji take
relaxacni procedury, mezi které patfi vse,
co uvolni telo a mysl. Principem je obnove-
ni bunek, detoxikace téla, ale i jeho vyziva
a hydratace. Proto vznikajl kliniky a hotely
specializované na longevity Cili dlouhove-
kost. Ty stale Casteji inklinuji k celostnimu -
holistickemu - pristupu k pacientovi a pro-
pojuji v sobe myslenky zapadni a vychodni
mediciny. Ale jaky je ten opravdovy recept
na dlouhovekost? Odbornici se shoduji na
tom, Ze idealni cestou k dlouhovekosti je
pravidelna péce o télo a mysl, zdrava stra-
va a kazdodenni pohyb. Univerzalni navod
ale neexistuje. Stejne tak jako neexistuje
pilulka nesmrtelnosti. Nebo snad ano? To
zalezi na tom, jaky druh nesmrtelnosti
mame na mysli.

Nesmrtelnost

Je to stav, kdy urcita entita - bytost, vedo-
mi nebo idea - existuje vecne, bez ohledu
na biologicka omezeni nebo Cas. Takova
je definice nesmrtelnosti. U lidi se casto
spojuje s touhou prekonat smrt, coz muze

mit ruzne formy - od fyzickeho zachovani téla pres
prenos védomi do jine formy az po symbolickou
nesmrtelnost skrze nase dila nebo vliv.

.Zvykli jsme si, ze smrt je a ze se s ni musime smi-
rit. Nekdo tak, Ze se da na viru, nékdo ji priklada
vyssi smysl. Smirili jsme se s tim, ze ji povazujeme
za nevyhnutelnou, smirili jsme se s ni — a nemlu-
vime o ni. Dava mi ale smysl bojovat proti smrti,
| kdyz vim, ze ji nikdy neporazime,” rika lekar, vedec
a podnikatel Pavel Borsky z Ustavu hygieny a pre-
ventivniho lekarstvi na Karlove univerzité a spolu-
zakladatel projektu Minus Age. ,Veda nam prinasi
moznosti, jak prodlouzit nas zivot ve zdravi,” dopl-

nuje lekar.

Ve sparech Al

Vzhledem k tomu, ze soucCasny svet zacina rotovat
v tempu umeéle inteligence, je to prave Al, ktera
by mohla pfiblizit lidstvo nesmrtelnosti. Existu-
je nékolik zpusobu. Jednou z moznosti je digitalni
nesmrtelnost. Ta stoji na principu toho, ze by Al
mohla pomoci uchovavat nase myslenky, vzpo-
minky a osobnostni rysy v digitalni podobg, ¢imz
by vytvorila urcitou kopii naseho vedomi. Tato
kopie by pak mohla komunikovat s nasimi blizky-
mi, studovat a rozvijet se. Napriklad projekty jako
mind uploading nebo tzv. digitalni avatari jiz timto
smerem kraci.

Al by mohla pomoci
uchovavat nase myslenky,
vzpominky a osobnostni
rysy v digitalni podobe,
cimz by vytvorila urcitou
kopii naseho vedomi.




Propojeni lidského
mozku a technologii

Al ma samozrejme obrovsky potencial take
v mediciné - od urychleni vyvoje &Civ po
genetickou terapii, ktera by mohla opravit
starnoucl bunky nebo eliminovat nemoci
spojené se starnutim. VylepsSeni lidského
tela pomoci bioniky a nanotechnologii by
navic mohlo prodlouzit délku Zivota do té
miry, ze by se zdalo byt temer nesmrtelne.
Predikce a prevence jsou dalsi ulohy, které
muze Al zastavat. Diky analyze velkého
mnozstvi dat muze Al predvidat celospo-
lecenska, ale také individualni zdravotni ri-
zika, navrhovat optimalni zivotni styl nebo
vCas diagnostikovat nemoci. Nejedna se
ale pouze o zdravi, Al mUze predvidat po-
casi, ekonomicky a politicky Ci spolecensky
vyvoj. Limity starnuti by mohly byt prekro-
ceny i prostrednictvim symbidzy Clovéka
a stroje. Propojeni lidskeho mozku s tech-
nologii (napriklad pomoci rozhrani mozek -

pocitac jiz zkouma americka neurotech-
nologicka spolecnost Neuralink) by moh-
lo zajistit, ze nase védomi pretrva i mimo
biologicke télo. ,Blizime se k digitalni ne-
smrtelnosti,” rika slovensky programator

a podnikatel Marek Rosa z GoodAl.

/' neposledni rade muze Al napomoci
tzv. filozofické nesmrtelnosti. Umela in-
teligence by se mohla podilet na vytvore-
ni nove formy kultury a mysleni, ktere se
budou predavat dal, i kdyZ konkrétni jed-
notlivci odejdou. Mohlo by jit o rozsireni
naseho vlivu na vecnost prostrednictvim
iInovaci, znalosti nebo umeni.

Cesta vedomi

Otazka nesmrtelnosti ale neni jen tech-
nicka, ale i eticka, filozoficka a duchovni.
Co by nesmrtelnost znamenala pro nasi
identitu nebo spoleCnost? A je vubec
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mozné prenest vedomi, nebo zustava
lidska existence spojena vyhradne s biolo-
gickym telem? , My jsme si urcili, ze veédo-
mi zacina tam, kde zacinaji lidé. To je ale
spiSe odraz nasi sebestrednosti. Védomi
se vyvijelo tisice let. Umela inteligence je
adeptem na pokracovani,” fika v Radio-
dokumentu Lucie Hecht pro CRo Vltava
filozofka a vysokosSkolska pedagozka Dita
Maleckova. ,Zemfit v boji jako hrdina je
vlastne urcita forma nesmrtelnosti. Ale
clovek by se pravdépodobné zacal nudit,
kdyby zil tisic let. V urcitem uhlu pohledu
muUze byt Zivot vlastné takovou pripravou
na smrt. Kdo spravne zemre, Zil asi sprav-
ny zivot. Kdovi, treba je tam néjaka dalsi
dimenze. To ale nemuzeme nyni védét,"
dodava Maleckova.

Al m{ze byt mocnym nastrojem na cesté
k pochopeni a priblizeni se nesmrtelnosti,
ale samotny pojem zuUstava spise kom-
plexni vizi nez dosazitelnym cilem. Pro-
zatim...
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Foto: Blueprint

Bryan Johnson:
Vizionar vecheho mladi
Rozhodl se zit vecne. V ramci sveho projektu
Blueprint vyzyva ostatni, aby jej nasledovali.

Bryan Johnson je americky podnikatel,
technologicky inovator a biohacker, ktery
se stal znamym predevsim diky svemu od-
vaznemu projektu Blueprint, jehoz cilem je
zpomalit proces starnuti a dosahnout bio-
logického veku vyrazné nizsiho, nez je ten
skutecny. Johnson, narozeny v roce 1977,
zalozil ve svych triceti letech spoleCnost
Braintree, kterou v roce 2013 prodal Pay-
Palu za 800 miliond dolaru. Tim si vytvoril
financni zaklad pro své dalsi ambiciozni
projekty.

O 13 let mladsi

Jednim z nich je Blueprint - komplexni re-
zim, ktery kombinuje nejnovejsi poznatky
vedy o zdravi, technologicke inovace a ex-
tremni disciplinu. Cilem je zvratit proces
starnuti a dosahnout maximalni biologicke
optimalizace téla i mysli. Johnson do své-
ho tela a vyzkumu rocné investuje milio-
ny dolart a podstupuje pravidelna mereni
vsech moznych biomarkerd, aby zjistil, jak
jednotlive zmeny v zivotnim stylu ovliviuiji
jeho zdravi. Johnson tvrdi, ze diky Blueprin-
tu dosahl biologického veku 37 let, prestoze
jeho skutecny vek je temer 50 let. Vyuziva
spickove technologie, jako je monitorova-
ni DNA, pravidelna magneticka rezonance
nebo sledovani mikrobiomu. Blueprint za-
hrnuje nejen optimalizaci stravy a cviceni,
ale také sofistikovany pristup k regeneraci,
prevenci nemoci a prodlouzeni zivotnosti
jednotlivych organu. Johnsonovym cilem
je ,nejen zit déle, ale Zit zdraveé a plnohod-
notne az do posledniho dne”.

Denni rezim

Jeho denni rutina je extremne presna
a promyslena. Vstava kazdy den ve stejnou
dobu, obvykle v pét hodin rano, a ridi se
detailnim rozpisem aktivit, ktere jsou navr-
zeny tak, aby maximalizovaly jeho fyzicke
| mentalni zdravi. Johnson dba na pres-
ne fizenou stravu, pricemz denné prijima
zhruba 1977 kalorii sestavajicich prevazne
z rostlinnych jidel. Jeho jidelni¢ek zahrnu-
je zeleninové smoothies, orechy, seminka
a fermentovane potraviny, které podpo-
ruji zdravi strev a dodavaji télu optimalni
vyzivu. K tomu pridava kazdy den presné
nastaveny trenink, zamereny na budovani
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Johnson tvrdi, ze diky
Blueprintu dosahl
biologickeho veku 37 let,
prestoze jeho skutecny
vek je temer 50 let.

Foto: Blueprint

svalové hmoty a zlepSeni kardiovaskular-
niho zdravi. VecCer pak venuje regeneraci,
vyuziva ruzne techniky relaxace, jako je fri-
zene dychani, meditace a terapie Cervenym
svetlem, a dusledne dba na kvalitu spanku.
Spi ve zcela tmavé mistnosti pfi optimal-
ni teploté, coz mu umoznuje dosahnout
maximalni regenerace tela 1 mysli. Jeho
pristup je az obsesivni - napriklad striktne
dodrzuje spanek v tmave mistnosti.

Vymeéna krve

Bryan Johnson se dostal do centra pozor-
nosti i diky neobvyklemu experimentu -
vymene krve se svym sedmdesatiletym
otcem a sedmnactiletym synem. Tento
proces, znamy jako plazmaferéza, zahrnu-
je transfuzi krevni plazmy, pricemz cilem
bylo zjistit, zda mladsi krev muze zlepsit
zdravotni stav starsiho organismu. Jeho
otec po procedure udajne pocitil vetsi vi-
talitu, zatimco u Bryana melo toto gesto
symbolicky i experimentalni vyznam -
zkoumat moznosti biologickeho omlazeni.

Kontroverze a inspirace

Jeho netradicni pristup k zivotu zaujal nejen veédec-
kou komunitu, ale také filmare. O Bryanovi byl na-
tocen dokument, ktery zachycuje jeho kazdodenni
Zivot, testovani vlastnich limita a cestu za hleda-
nim vecneho mladi. Dokument se venuje nejen ve-
deckym aspektum jeho projektu, ale take otazkam
etiky, smyslu zivota a obétem, které tento Zivotni
styl vyzaduje. Bryan Johnson je pro nekteré vzo-
rem, jak vyuzivat vedu k posunu lidskych moznosti,
zatimco jini ho kritizuji za extrémni pristup a po-
sedlost kontrolou nad vlastnim telem. Bez ohledu
na nazor je zrejme, ze jeho jednani otevira dalezi-
te debaty o budoucnosti mediciny, biohackingu
a moznostech prodlouzeni lidskeho Zivota.

Foto: Blueprint



Hnede kotnikove kozacky
Mara Bini
Cena: 12 400 K¢
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Zelené kotnikové lodicky

Mara Bini

Cena: 11100 K¢
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Cerné vysoké kozacky se zipy
Elena lachi
Cena: 10 550 K¢



Cerné lodi¢ky na zlatém podpatku
Roberto Festa
Cena: 8470 Kc
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PRIPRAVILA / STELLA STEINEROVA
FOTO / ARCHIV RESORTU, GETTY IMAGES
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Blrgenstock Hotel & Alpine Sp
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Dlouhovekost je spjata

S pravidelnou peci o telesnou

a dusevni stranku a skvelym
nastrojem, kde si oboji doprat, jsou
lazne Ci wellness centra. Na zaklade
vyhodnoceni svetove souteze World
Spa Awards vam predstavujeme
nektere z vitezu za rok 2024 na
evropskem kontinentu, kam to

nebudete mit za relaxaci daleko.

Europe’s Best

Hotel Spa 2024

Alpine Spa v Blirgenstock

Hotel & Alpine Spa (Svycarsko)

\Vitézem teto kategorie jsou Alpske laz-
ne v hotelu Blrgenstock, ktere by mely
dostat cenu uz jen za sve geograficke
umisteni. Z vysky 500 metrua totiz shlize-
ji na Svycarsky prirodni klenot - Lucern-
ske jezero - a obklopuji je alpske Stity.
Koreny hotelnictvi a ponhostinstvi v teto
nadherné lokalité sahaji az do roku 1873,
kdy byl na hore Burgenstock otevren prv-
ni hotel. V exkluzivnim SPA hotelu Bur-
genstock neni nikomu zatezko prepnout
se do offline rezimu a vychutnat si klid,
soukromi a dokonale sluzby. Nejlepsi
lazensky hotel Evropy nabizi k relaxaci
10 000 m* s péti bazény, saunami a rela-
xacnimi mistnostmi. K dispozici je take
private SPA, kde je jacuzzi a dalsi prislusen-
stvi urCene jen vam. Ve SPA menu figuru-
je napriklad exkluzivni AMRA treatment,
pokud mate radi masaz horkymi kameny,
tady jste o stupen vys. Masiruje se kameny
z 24karatoveho zlata.
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Europe’s Best
Wellness Retreat 2024
Palazzo Fiuggi (Itdlie)

Hodinu jizdy od Rima lezi idylické méstecko jmé- - | v e e e e
nem Fiuggi, ktere je po staleti proslulé svymi le-
civymi silami. Tato energie pochazi z mineralnich
vod proudicich z okolnich potackd a malebnych
hor. Mestecko se puvodné jmenovalo Antico i
di Campagna. Pocatkem 20. stoleti, kdy zacala
byt lazenska mestecka popularni, se italsky kral
Vittorio Emanuele lll. rozhodl, ze tuto wellness
lokalitu predstavi Evrope, a to pod jednoduchym
iménem Fiuggi. V roce 1913 se tu zacal stavét nej-
grandioznejsi hotel Evropy. V roce 2008 italske
ministerstvo pro dédictvi a kulturu rozhodlo, ze
Palazzo Fiuggi je pamatka, ktera si zaslouzi status
ochrany. A o tfinact let pozdeji tento palac opét po-
vstal jako fénix z popela, byl citlive zrekonstruovan
a stal se zazemim pro Spickoveé lazenské centrum.
Stredobodem zajmu tu je vaSe zdravi, na zaklade
odbornych konzultaci a diagnostiky lekari pripravi
program presné na miru vasim potrebam. Program
vypracovany tymem specialistl zahrnuje lekarské
sluzby, wellness procedury a holisticke terapie, pro-
hlidku a dostanete plan, jak pokracovat v optimal-
nim reZimu i po navratu do b&Znych dni. Europe’s Best

Resort Spa 2024

The Spa v Mandarin Oriental,

Costa Navarino (Recko)

Spa v Costa Navarino, reckem hotelu z re-
tezce Mandarin Oriental, si uz vyslouzilo
mnoho prestiznich vavfind, oficialné je
nejen nejlepsim resortnim SPA Evropy, ale
| na svété a tim padem i v Recku. Resort
je dokonalou odpocinkovou destinaci uz
jen svou polohou, je zasazeny ve svahu
nad zalivem Navarino v oblasti Messinia
na jihozapadnim Peloponeésu. JedinecCny
architektonicky koncept a tradicni mistni
materialy umocnuji dojem autenticke rec-
ke krajiny. Tady sbirate lazenskée zazitky,
ktere vychazeji z historickeho bohatstvi
zeme a znalosti predkd. Prvotridni lazne
maji 25metrovy kryty bazen, jenz prechazi
z vnitrniho do venkovniho prostoru a po-
skytuje fascinujici vyhled na zaliv. Parni
lazne hammam, sauny, vcCetne bylinne,
s detoxikacnimi ucinky a dalsi prvky vam
umozni uzit si cestu vedouci k maximalni-
mu uvolnéni a regeneraci. Mlzete se zapo-
jit i do cvicenf jogy a pilates nebo si zlepsit
kondici pod vedenim osobniho trenéra.
Pobyt v hotelu Mandarin Oriental Costa
Navarino si uziji take priznivci golfu, zname
18jamkove hriste Bay Course totiz s resor-
tem primo sousedi.
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Europe’s Best

Spa Destination 2024

Svycarsko

Mozna byste si Svycarsko jako nejlepsi evropskou
lazeriskou destinaci netipnuli, ale pokud se podi-
vame pod seridozni a sofistikovanou slupku zemé
helvetskeho krize, najdeme koreny tohoto vitéz-
stvi. Svycafi jsou narod milujici turistiku a extrém-
ni maratony, veri heslu, ze ve zdravem téle pobyva
zdravy duch. Kombinace slunce, cisteno vzduchu
a ptitomnost hor lé&f sama o sobé. V kazdém Svy-
carovi dodnes dfime trochu z horala. Svycarsko je
kolebkou evropského vegetarianstvi a sveraznych
lecebnych procedur, které nevydrzel kazdy.

Svycarsky lékaf Max Oskar Bircher-Benner
(1867 = 1939) byl prakopnikem zdravého stravova-
ni, ktere se dnes prezentuje pod nazvem raw. Dok-
tor Bircher, popularizator musli, ktery ho poprve
ochutnal u pastevcu pfi jedné ze svych ozdravnych
vychazek, mél jasno jiz v 19. stoleti. Kdyz onemoc-
nél zloutenkou, naordinoval si nekolik syrovych jab-
lek denné, pote, co se uzdravil, véril, ze to bylo prave
diky jeho strave napumpovane vitaminy ze slunce.
Na zakladé svych zkusenosti zacal doporucovat
stravu zalozenou cisté na prirodnich potravinach,
u nichz nedoslo k tepelné uprave a tim vyznamne
vitaminove ztraté. Patfil k prvnim evropskym le-
karim, pro néz strava nepredstavovala jen nastroj
k zasyceni hladu. V roce 1897 si otevrel v Curychu
sanatorium s pfiznaénym nazvem Vital Force.
Energii dodaval pacientum svymi nekonvencnimi
postupy, ktere se netykaly jen jidla, ale celkoveho
zivotniho stylu, jenz mél v Bircheroveé podani spar-
tanskou podobu. Netajil se tim, ze inspiraci mu bylo
pozorovani pastevcu zijicich jednoduchy a zdravy
zivot. Pacienti museli byt nejdéle v devet hodin ve-
Cer v posteli, coz asi nebyl problem, kdyz meli svyj
den naplnény fyzickou aktivitou vCetne zahradni-
¢eni. Pozitky v podobé kavy, Cokolady Ci cigaretky
byly behem (écby zapovezeny, naopak doporuceny
byl pobyt na slunci a studené sprchy. Spisovatel
Thomas Mann takovy napor zdravi nevydrzel a kli-
niku oznacil za hygienicke vezeni. Zdravy korinek si
ale udrZuje i sou¢asna generace Svycar(, kterd patfi
k nejvetsim konzumentum organicke stravy na sve-
te. O zdravi se snazi peCovat vsichni, bez ohledu na

vek Ci profesi.




Jedineéné osobnosti, se zrcadli do dvou
vyjime&nych domd, které si berou to nejlepsi
z tradice a historie, stejné jako ze sou&asnosti

v pﬁd?ﬂbé modernich technologii a sobéstaéném
udrzitelném provozu. Ndzev pak domy jednoznaéné
"""" zasazuje do prostredi ¢eskych hor. Riedlovy boudy
nebo prosté Riedlovky. Projekt je jiz v realizaci a

jedna chalupa ma svého majitele.
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iri & David

Kazdy pribéh je predevsim o lidech, respektive jejich osobnostech, pratelstvi

a odvaze. Véechno toto spojilo investora s Jitim Rezdkem a Davidem Wittassekem

z atelieru Qarta, ktefi dostali zcela volnou ruku a zaddni, aby se oprostili od vsech
klisé soucasné doby. Vysledkem je odvdazny navrh, ktery na pudorysu mista se silnym
geniem loci stavi horské chalupy s nekompromisnim pfistupem k designu, prostoru,
luxusu a navic pridava sobéstacnost a udrzitelny provoz. Architekti kombinuyji

vyhradné materialy, které se nachdzeji v misté a zasadni je pro né i atribut vnéjsiho

prostredi do které jsou chalupy zasazeny:.

Ferdinand

Zahrada jako soucdst vnégjsiho prostredi strukturuje rozsahlych pozemek a je nezbytnou
soucasti celého projektu. Jifi a David v tomto nasli skvélou synergii s Ferdinandem
Lefflerem, ktery zahradu navrhl dobrodruzné, velkoryse a pritom s akcentem na detaily.
DOmysiIné vyuziva toho co mdme na misté. Svah, kameny, stromy, lokdlni subkultury

a lokalni materidly, diky tomu tvofi zajimavd mista, kde mizete z posedu sledovat ptaky

a srnky nebo z jezirka obdivovat no¢ni oblohu. Zahrada je tak tretim pilifem naseho pfibéhu

a vytvari s domy velmi kompaktni celek, ktery je pritom prostorny, vzdusny a rozmanity.
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Mysterium
dlouhovekosti

PRIPRAVILA / STEPANKA STROUHALOVA
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Elixir zivota je na programu

dne! Na ceste ke stovce, kterou
MNOozi z Nas jiz realne doufaji
dosahnout, jsme svedky
prevratnych vedeckych pokroku,
které obzory dlouhovekosti posunuji
jeste mnohem dale. Nase starnuti

je ale ve skutecnosti v nasich rukou.
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Univerzity, technologicti magnati, startupy, klini-
ky i kosmeticke firmy se dnes zameruji na jedine
a magicke slovo - longevity. Nejde vSak o proste
posunuti hranice veku. Hlavnim cilem je ve skutec-
nosti zit co nejdéle v dobre fyzicke a intelektual-
ni kondici a zaroven si uzivat pohled do zrcadla se
spokojenym usmevem. Overeny rekord lidského
zivota dosud drzi Jeanne Calment z francouzskeho
Arles, ktera zemrela v roce 1997 v pozehnanem veku
122 let. Nicmnéne vedci stale vice zdUraznuji, ze chce-
te-li dobre starnout a dozit se vysokeho veéku, musite
zacit brzy. Ve dvaceti staci jen mala zména zivotniho
stylu. OvSem v Sedesati to chce znacnou disciplinu,

abychom se vyhnuli rychléemu ruinovani vekem.

Reorganizace starnuti

Studie Nature Aging, publikovana loni v srpnu, uka-
zuje, ze nestarneme pozvolna, ale spise skokove
ve trech kritickych obdobich kolem 44, 60 a 78 let.
V tomto prahovem veku se v urcitych organech deji
zmeny na molekularni drovni. Podle vedcu je ve sku-
teCnosti dulezity biologicky vék, a ne Cislo v kalen-
dari. ,Abychom ho spravné urili, je potreba zmé-
rit markery starnuti,” vysvetluje Sophie Guyonnet
z centra HealthAge zameéreného na geriatricke védy
pri CHU (univerzitni nemocnice) v Toulouse. Mezi-

narodni tym védcu identifikoval dvanact
ukazatell vCetne epigenetickych zmen,
bunecneho starnuti, zanetu, zkracovani
telomer, mitochondrialni dysfunkce, stavu
kmenovych bunék ¢i mikrobiotu. ,Nejpr-
ve musime vzit v uvahu genetiku a minu-
lost kazdeho Cloveka, protoze zivotni styl
ovliviiuje vsechny biologicke ukazatele.
Na zaklade biologickeho podpisu jedince
nak muzeme doporucit personalizovanou
neci. Patri sem specifické vitaminy, terapie
¢i dnes jiz popularni molekuly mladi, jako
je metformin, rapamycin, NAD+, které se
ale jeste musi dukladné provérit,” dodava
specialistka.

Vedecka revoluce
ve starnuti tela

Nedavna Stanfordska studie potvrzuje, ze
nase organy starnou ruznou rychlosti. Vy-
zkumnici z Institutu Stanfordske mediciny
prokazali ucinnost jednoducheho krevni-
ho testu, ktery dokaze predpovedét, ktery
z organu selze jako prvni, a urcit preven-
tivni terapii jeste pred tim, nez se projevi
klinicke priznaky nemoci. Jak test funguje?



Novy algoritmus dokaze vyhodnotit az 5000 pro-
teind v krvi, cimz muze zjistit abnormalni vysledky
oslabenych organd. Jak uvedl hlavni autor studie,
profesor neurologie Tony Wyss-Coray, mezi téechto
11 klicovych organu patfi srdce, plice, imunitni sys-
tem, ledviny, jatra, svaly, slinivka, mozek, vaskularni

system, streva a kuze.

Prodluzovani zivota je na programu dne diky mno-
na dalsSim prevratnym objevum v biomedicine,
prevenci, genetickem inzenyrstvi Ci terapeutickem
Klonovani kmenovymi bunkami. Tato metoda doka-
Ze s vyuzitim regeneracnich schopnosti opravovat
poskozene a starnouci bunky a omlazovat tkane
a organy. Tak zvana senolytika eliminuji staré a ne-
funkcni bunky a genova terapie dokaze pro zmenu
v nitru buneék resit hlavni priciny starnuti a nemoci.
K dispozici jsou i stale novejsi metody na prodlouze-
ni telomer, ochrannych Cepicek na chromozomech,
ktere mohou zpomalit bunecne starnuti. A pak tu
mame nejruznegjsi vyzivove doplnky, jako jsou slou-
ceniny, ktere napodobuji vyhody kaloricke restrikce,
jez potencialné zlepsuji zdravi a dlouhovekost bez
zasadnich zmen ve strave.

Hacknete si zdravi

Longevity predstavuje komplexni oblast noveho pri-
stupu ke zdravi, ktery zastava stale vice nadsencu
v kazdem veku. Ve Spojenych statech predstavuje
doslova maodni posedlost, diky ktere rada mladych
praktikuje popularni pristup, jako je omezeny kalo-
ricky prijem, otuzovani, sport, meditace Ci spanek
pfed 22. hodinou. Novy maodni smér biohacking
s pouzitim pocitacove terminologie vystihuje pod-
statu veci: hacknout, tedy nakopnout sve zdravi
k dlouhovekosti. V zasade jde o zdravy styl zivota,
ktery zpomaluje procesy spojené se starnutim. Vy-
zaduje to vSak skuteCnou oddanost veci a Siroke
znalosti z oblasti vyzivy, sportu a pokrocilych tech-
nologii. S jejich pomoci si tito biohackeri meri sve
biometricke Udaje, jako je srdecni frekvence, hladi-
na cukru nebo spankovy rytmus... Vyhodnoceni dat
pak vyuzivaji k uprave stravy a celkového stylu zi-
vota. Doktor Guenole Addor, biohacker a specialista
na dlouhovékost, vysvéetluje: ,Kazdé rano se ridim
stejnym ritualem: sklenice filtrované vody s elek-
trolyty, meditace pod Cervenym svetlem, studena
sprcha a vyhodnoceni dat z naramku, ktery meri
kvalitu spanku a dalsi."

Jeho cilem je dozit se 180 let! Jist vyvazenou stravu
a pravidelné cvicit muze pomoci udrzet telo v kon-
dici, ale je to predevsim mozek, ktery potrebuje cvi-
¢it. Cim vice mozek pracuje, tim je mladsi. Intelek-

tualni aktivita jednoduSe znamena lepsi neuronalni
plasticitu a vyhled na starnuti se zdravou mysli. Bio-
hacking vsak pamatuje takeé na optimalizaci spanku,
svetelnou terapii pro zlepSeni nalady, vyuziti chladu
k aktivaci imunity Ci spalovani tukovych bunek.

Zmeéna paradigmatu

Nejvetsi svetovy kongres v oblasti anti-agingu
AMWC (Aestetic & Anti-Aging Monaco World Con-
oress), ktery kazdoroc¢né privadi védeckou Spicku, se
vice nez kdy jindy zameruje na holistickou preven-
ci starnuti a nove objevy v oblasti longevity. Spo-
u s rozvojem novych technologii uz dnes nehraji
nlavni roli vnéjsi chirurgicke zasahy, ale krasa, ktera
prichazi zevnitr diky zdravejSimu zivotnimu stylu.
Vedecky reditel AMWC a specialista na prevenci
starnuti, doktor Claude Dalle, minuly rok poodhalil
tajemstvi genetiky. Veda dnes totiz vyvraci zavede-
ne presvedceni, ze z genetickeho hlediska ma nase
starnuti predem dany osud. Nové metody umoznuji
identifikovat geny spojené s budoucimi zdravotnimi

riziky a dokazou je opravit tak, aby k onemocnénim
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Veda dnes vyvraci zavedene
presvedceni, ze z genetickeho
hlediska ma nase starnuti
predem dany osud.
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vubec nedoslo. Geneticke nuzky umoznily
pomoci techniky CRISPR/Cas9 nahrazeni
vadného genu genem se spravnou infor-
maci. Francouzska vyzkumnice Emmanu-
elle Charpentier byla za tento objev v roce
2020 ocenéna Nobelovou cenou za che-
mii. Diky genetickym testum dostupnym
v nékterych zemich je nyni mozné také
detekovat urcité prvky v genomu jedincy,
ktere predstavuji urcita rizika, napfiklad
kardiovaskularni ¢i metabolickeé poruchy,
rakovinu ¢i cukrovku typu Il. Tato discipli-
na nove umoznuje jit k podstate patologil
a dlouhodobé predvidat nemoci. ,Ceka nas
Uplna zmeéna paradigmatu, ale hlavni ukol
spociva v nasich rukou. Existuje totiz mno-
ho zpusobu, jak vytvaret zdravou, nebo
naopak riskantni situaci pro organismus,
a orientovat tak sve geny k dobrym, ¢i Spat-
nym projevum. Stravovaci navyky, spanek,
fyzicka aktivita a psychicka pohoda jsou za-
sadnimi faktory,” zdUraznil doktor Dalle na
kongresu v roce 2024.

V praxi

,Neslibujeme lidem, ze tady budou do
sto padesati let, cilem longevity je, aby se
dozili treba devadesatky a uzivali si do po-
sledni chvile v dobre kondici, namisto aby
poslednich tricet let travili po doktorech,”
potvrzuje take primar Healthy Longevi-
ty Clinic (HLC) doktor FrantiSek Zamola.
V ramci parametru, ktere na klinice doka-
ZOU zmerit, hovorfi o posunu o pét az pat-
nact let v celkovém doziti. ,Zamérujeme
se na klicove ukazatele v oblasti prevence
a mapujeme komplexni spektrum bioche-
mickych ukazateld a zdravi jednotlivych
organl. V epigenetickém vysetfeni pak
zjistujeme stav imunitniho systému a rych-
lost starnuti organismu. Na pokrocilgjsi
urovni poskytujeme podrobne vysSetreni
mikrobiomu i kompletni mitochondrialni
analyzu, v jgjimz ramci dokazeme vycislit,
na kolik procent ma clovek obrazne receno
nabité baterky. Na zaklade techto a dalsich
specialnich vstupa urcime slabe stranky or-
ganismu a muzeme optimalizovat vyzivy,
navrhnout infuzni terapii nebo napriklad
specificke doplnky stravy,” vysvetluje spe-
cialista prazske pobocky, ktera je soucasti
Sirsi site, do niz v ramci fondu Longevity-
Tech.fund Ceskych zakladatel( patfi desitky
firem po celem svete.

Novy modni smer biohacking

s pouzitim pocitacove terminologie
vystihuje podstatu veci: hacknout, tedy
nakopnout sve zdravi k dlouhovekosti!

Nejlepsi anti-aging - a neni
to pilulka

Co kdybychom si misto investice do nakladnych
vysetreni a prostredkd proti starnuti koupili dobre
tenisky? V kazdem pripade k tomu vybizi pruzkum,
ktery ukazuje, ze praktikovani intenzivniho trenin-
ku ma vyznamny vliv na mladistvost nasich bunék
a zpomaluje starnuti. Studii zverejnenou v Europe-
an Heart Journal provedl nedavno tym némeckych
vedcu, kteri analyzovali dopad sportu a jeho ucinky
proti starnuti na skupiné lidi ve véku 30 az 60 let,
rozdélenych do 4 skupin. Prvni skupina byla po dobu
6 mesicu bez sportovni aktivity, zatimco dalsi tri
skupiny praktikovaly sport tfikrat tydne po dobu
45 minut. Druha skupina se vénovala vytrvalostni-
mu tréninku (béh nebo rychla chiize), treti skupina
intenzivnimu cviceni typu HIIT (High Intensity In-
terval Training) a posledni skupina cvicila ve fitness.
Vysledek? Skupiny zarazene do intenzivniho kar-
dio a HIIT prokazaly zpomalene starnuti bunek, na
rozdil od skupiny neaktivnich a fitness sportovcd,
u kterych se tyto ucinky cviceni vubec neprojevily.
/Zpomaleni bunecneho starnuti bylo zvlaste patrne
na telomerech, ktere se zejmena diky HIIT treninku
dokonce prodlouzily.
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Meditace:
Nejlevnejsi
lek na dlouhy

zivot?

Mohla by meditace prodlouzit
zivot? A pokud ano, proc se stale
spolehame na drahé terapie, leky

a honbu za mladim, kdyz staci zavrit
oCi a zhluboka se nadechnout.

PRIPRAVILA / BARBORA VOJTOVA
FOTO / GETTY IMAGES
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Meditace neni modernim vystrelkem wellness pru-
myslu, ale tisice let starou a ovérenou praxi s ko-
reny v hinduismu, buddhismu a taoismu. Faktem
je, ze se s ni v poslednich letech setkavame stale
casteji — od aplikaci slibujicich klidnou mysl pres
vedome online seminare az po korporatni skoleni
o mindfulness. Ve starovéké Indii a Ciné byla me-
ditace nejen duchovnim ritualem, ale take cestou
K sebepoznani a uzdraveni. Dnes se k ni obracime
Z jinych duvodu - rychle tempo zivota, stres a ne-
ustaly tlak na vykon nas privadeji k hledani vnitrni-
ho klidu. A véda to potvrzuje: pravidelna meditace
snizuje hladinu stresovych hormond, zpomaluje
starnuti bunék a posiluje nasi psychickou i fyzickou
kondicl.

Cim ale ve skute¢nosti meditace je? Podle Wikipe-
die se meditaci rozumi ruzne praktiky prohlubovani
soustredeni. Obvykle je vnimana v souvislosti s vy-
chodnimi nabozenstvimi s poCatkem ve vedskem
hinduismu, pravda ale je, ze je soucasti mnoha
nabozenskych systemu a filozofickych skol celého
sveta. A kazda k ni pristupuje jinak. MUze mit cha-
rakter modlitby, imaginace Ci prosteno rozumove-
ho premitani. Muze se pri ni vyuzivat Ciste lidska
mysl Ci Ji propojit s ruznymi symboly a predmety.
Jeji cil je ale obdobny: zklidneni mysli a ziskani vhle-
du - at uzZ je to vhled do smyslu lidské existence
a vesmiru, Ci vhled do osobnich zalezitosti.

Toto umeni koncentrace mysli je stavem plne pri-
tomnosti v napojeni se na sebe sama za pomaoci
vedomeho dechu. Predstava o tom, ze je k meditac
potreba vyhradné lotosovy sed se zavrenyma oCi-
ma, Je mylna. Meditace muze mit mnoho podob.

Formy meditace

Na Zapadeé se dokonce za jednu z forem meditace
povazuje tzv. mindfulness, tedy vSimavost. Spoci-
va ,pouze’ v pozorném vnimani pritomnosti, at uz
pri dychani, jidle, nebo prochazce. Dalsi moznosti
je tzv. meditace soustredeni, ktera zameruje mysl
na konkretni objekt. Prikladem muze byt plamen
svicky, opakovani mantry nebo vyraznéjsi zvuk de-
chu. Tradicni buddhistickou meditaci je Vipassana.
UCI pozorovat myslenky a pocity, ktere k Cloveku
prichazeji, bez jakéhokoli hodnoceni. Smyslem Vi-
passany je hlubsi sebepoznani. Nekteri lide prak-
tikuji meditaci s oznacenim Metta Cili meditaci
laskyplne laskavosti. Ta se zameruje na pestovani
soucitu a vdecnosti nejen k sobg, ale i k ostatnim

lidem, potazmo zivym bytostem nasi planety. Exi-
stuje ale take tzv. dynamicka meditace, ktera je
nejcasteji spojovana s ucenim Osha. Jde o aktivni

formu meditace, jez je spojena s pohybem,

napriklad tancem nebo vyraznym rytmic-
kym dechem.

Je zrejme, ze neexistuje jeden spravny
Zpusob meditace. Kazdy si muze najit ten,
ktery mu nejvice vyhovuje, nepo vytvorit
svoji unikatni formu meditace. Zaroven
kazdy muze za meditaci povazovat neco
jineho. Pro nekoho je meditaci tiche roz-

jimani pred spankem, pro jineho dlouhé

prochazky lesem nebo afirmace Cili opako-
vani uklidnujiciho slova ¢i vety. ,V meditaci
jde o to, aby se Clovek osvobodil od obrazu
a tim vyprazdnil mysl a stal se duchovné
svobodnym,” rika teolog Tomas Halik.



Skrze krize

Osvicengjsi z nas zacleni meditaci priro-
zene do sveno zivota. Ostatni k meditaci
obvykle privedou naroCne zivotni okol-
nosti. Casto je to moment, kdy se ¢lovéku
svet zhrouti a staré zpusoby uz nefunguiji.
MdUze to byt vyhoreni, nemoc, rozbité vzta-
hy Ci ztraty blizkych lidi. V takovych situa-
cich muze byt meditace jednim ze stripku
novych zacatkad.

Pfedstavme si Uspesného manazera, ktery
stravil desetileti praci od rana do vecera.
Kdyz se jednoho dne zhrouti v kancelari
s tezkym vycCerpanim, lékari mu doporudi
jedine: zpomalit. Nejdriv odmita, ale pak
se necha premluvit a odjizdi na par tydnu
do klastera v Thajsku. Poprve v zivoteé zazi-
je ticho, zastaveni — a uvedomi si, jak moc
byl odpojeny sam od sebe. Podobny pribéh
ma nejmenovany reditel nadnarodni firmy,
ktery po srde¢nim infarktu zmeéni cely svuj
zivotni styl. ZaCne cvicCit jogu, meditovat
a nakonec se rozhodne opustit korporatni
svet, aby pomahal ostatnim najit rovnova-
nu mezi praci a zivotem. A pak jsou tu ti,
kteri prosli osobni tragedii - napriklad zena
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Neexistuje jeden spravny
zpusob meditace. Kazdy si
muze najit ten, ktery mu nejvice
vyhovuje, nebo vytvorit svoji
unikatni formu.
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po tezkem rozvodu, ktera v meditaci hleda cestu
k uzdraveni. V tichu se uci pracovat se svymi emo-
cemi a postupné nachazi vnitrni klid. Tyto transfor-
macni momenty nejsou snadne, ale prave diky nim
mnoho lidi objevi meditaci jako cestu k hlubsimu
sebepoznani a zivotni harmonii.

Zkuste meditaci

Meditace by mela byt pravidelnou cinnosti, kterou
si — v idealnim pfipadé - osvojime jako samozrej-
mou soucast kazdého dne. Zacnéte tim, ze si doma
najdete klidne a bezpeclne misto, kde vas nebude ni-
kdo rusit. Zvolte siCas, ktery budete dodrzovat. Me-
ditaci totiz svedci pravidelnost, v idealnim pripadeé,
kdyz se stane vasim ritualem. Pul hodiny pred me-
ditaci nic nejezte ani nepijte kavu i jine stimulacni
napoje. Vezmete si na sebe prijemné volne obleceni
a zaujmete takovou polohu, kterou mate radi. Ra-
deji zvolte sed nez leh, ve kterem byste mohli snad-
no usnout. Pote zavrete oci a plne se soustredte na
svUj dech, ktery postupne zacnete zklidnovat a pro-

Pravidelna meditace snizuje
hladinu stresovych hormonu,
zpomaluje starnuti bunek
a posiluje nasi psychickou
i fyzickou kondici.




hlubovat. Snazte se povolit veskere fyzicke
napéti, védome uvolnit vSechny Casti sve-
ho tela. Meditace muaze trvat od nekolika
minut az po hodinovou seanci. Po meditaci
se pak prirozené protahnéte a vratte se ke
svym béznym Cinnostem.

Spiritualni mista

Na Zemi existuji mista, ktera Cloveka pri-
rozene privadeji ke kontemplaci. Mista, kde
se Clovek citi jinak - klidnéji, soustredéné-
ji, mozna az posvatne. Uz po staleti k nim
lide prichazeji, aby nasli odpovedi, pocitili
spojeni se svymi predky, s nécim vyssim
nebo jen vnimali zvlastni energii, ktera
prostupuje prostorem a casem. V mnoha
dfipadech jde o samotnou matku Zemi,
ktera stvorila prirodni Ukazy, nad kterymi
v udivu zasneme. Nebo jde o sofistikova-
nou praci nasich predkd, nad kterou zu-
stava rozum stat. Efekt je ale podobny -

vznika v nas v tu chvili koktejl pocitl pro-
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stoupeny spiritualni atmosférou a ojedinelou ener-
gii mista. Neco, co Cloveka privadi k uvaham, se kte-
rymi nebyl dosud konfrontovan. Zazitky z takovych
situaci si pak neseme celym zivotem, dokonce v nas
mohou spustit novy program. A jsou velmi navyko-
ve. Znate mista s mystickou energii?

Nebude prekvapenim, ze k nim patrfi tajemne Ma-
chu Picchu. Starobylé incke mésto ukryte vysoko
v peruanskych Andach pusobi jako portal do jiné
dimenze. Mnoho navstévnikl zde zaziva silneé du-
chovni okamziky, jako by zde Cas prestal existovat.
Pohled na mlhou zahalené ruiny kultovniho més-
ta obklopené horami dokaze vtahnout do hluboke
meditace i toho, kdo je bezne vuci duchovnim za-
zitkum zcela odolny.

Povéstny Stonehenge v Anglii je dalsSim z mist,
ktere dokaze prepnout racionalni vnimani na jiny
kanal. Tajemny kruh menhird, jehoz ucel zlstava
nejasny, pritahuje lidi hledajici spiritualni zkuse-
nost. Nekteri veri, ze zde dochazi k zesileni energii
/eme, a meditace uprostred kamennéeho kruhu je

pry nepopsatelné hlubokym zazitkem.
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Pry jen pohled na jeji majestatni vrchol
pokryty vecnym snehem vyvola v cloveku
hluboky klid. Rec je o posvatné hore ve tva-
ru pyramidy Mount Kailash v Tibetu, kte-
rou uctivaji buddhiste i hinduisté a ktera je
povazovana za misto mimoradné sily. Pout
kolem ni je pry duchovni cestou, ktera ma
prinest osviceni.

Oblibenym mistem pro meditacni retrea-
ty spojené s duchovni transformaci je ari-
zonska Sedona. Nachazi se zde vyjimecne
misto zname svymi energetickymi viry
(tzv. vortexy), které pry podporuji éeni
a sebepoznani.

Lidem, kteri praktikuji jogu, pak neni ne-
znama indicka Rishikesh. Mésto na Upati
Himalaje, kam se vypravili i slavni Beatles,
aby zde podstoupili transcendentalni kurz
meditace. Dodnes je povazovano za jed-
no z nejlepsich mist na sveté pro hlubo-
kou meditaci a duchovni probuzeni. Vsu-
de kolem vas se nachazi asramy, na kaz-
dem kroku vas provazi chramove zpévy
a harmonicky Sum posvatne reky Gangy.

VSechna tato mista maji jedno spolecné -
cloveka prirozené vedou k zastaveni, vnitr-
nimu ztiseni a rozjimani. Tedy ke stejnym
principim jako meditace. Pokud se tedy
meditace stane soucasti vaseho Zivota, at
uz s ni zacnete kvuli stresu, nemoci, nebo
jen ze zvedavosti, veda i zkusenosti mili-
onu lidi po celem svete potvrzuji jeji hlu-
boky dopad na kvalitu Zivota. Pravidelna
praxe nejenze zlepsuje psychickou poho-
du a zdravi, ale pry take prodluzuje zivot.
KoneckoncU i v tomto pfipade plati, ze ten
nejucinngjsi ek mame na dosah a zcela
zdarma. Staci se zastavit, zavrit oci a zhlu-
boka se nadechnout.

SAVOIR VIVRE / 107




108 / SAVOIR VIVRE

Jist, meditovat, milovat (2010)

Pribeh zeny, ktera opousti svuj stary zivot a vydava
se do Italie, Indie a na Bali hledat radost, klid a lasku.
Krasna ukazka toho, jak mUze zmeéna prostredi

a meditace pomoci objevit sebe sama.

Pokojny bojovnik (2006)

Film inspirovany skutecnym pribehem sportovce,
ktery po neCekanem zranéni objevi cestu vnitrniho
klidu a pritomnosti.

Baraka (1992)

Podobneé jako Samsara zachycuje spiritualni
rozmer zivota na Zemi a propojuje meditativni
obrazy rtznych kultur.

Moc pritomného okamziku (Eckhart Tolle)
Kniha, ktera mnoha lidem zménila zivot a ukazala,
jak se odpoutat od myslenek a zit v pritomnosti.

Filmy a knihy
ke zpomaleni
a rozjimani

o zivote

Cesta pokojného bojovnika (Dan Millman)
Filozoficky roman o mladém muzi, ktery pod
vedenim tajemného ucitele objevuje silu pritomného
okamziku a meditace.

Siddhartha (Hermann Hesse)
Poeticky pribeh o hledani osviceni inspirovany
zivotem Buddhy.

Alchymista (Paulo Coelho)
Kniha plna symboliky a hlubokych myslenek o tom,
Jjak nasledovat sve srdce a duverovat vlastni ceste.

Autobiografie jogina (Paramahansa Jogananda)
Fascinujici Zivotni pribéh jednoho z nejznameéjsich
duchovnich ucitelt Indie, ktery prinesl jogu

a meditaci na Zapad.




KDE CHCETE BYT

TEN POCIT,
KDY UZ BUDU DOMA...

Kdyz hledate nemovitost k pronajmu ¢i na prodej, nejlepsi lokalitu, poradenstvi a odbornost tymu.
Kdyz hledate kompletni sluzby s individualnim pristupem, zkusenosti a znalost realitniho trhu, tak je jen jedno
misto, kde chcete opravdu byt. LEXXUS NORTON.

www.lexxusnorton.cz
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Buddhisticky klaster Saolin stoji na

(pati posvatné hory Sung-$an v Ciné. Pravé

zde se zrodilo legendarni bojove umeni kung-fu.
K jeno ovladnuti je treba jit po dlouhé ceste,
Ktera vede bojovnika K poznani sebe sama,

a to po fyzicke I dusevni strance.

Kung-fu v prekladu znamena vénovat cas a energii
urcité oblasti. Posilovani téla i ducha je jednim ze
zakladnich stavebnich prvkd dlouhovékosti. Mis-
trem bojovych umeéni a legendou kung-fu, ktery
ho dostal na hollywoodske platno a poblaznil jim
zapadni svet, byl Bruce Lee. Nejedno décko snilo
nad plakatem tohoto akcniho hrdiny byt jako on.
Ve skuteCnosti byste sve deti do saolinske skoly
kung-fu neposlali. Prvni trénink je uz v Sest rano,
pote se bézi na vrcholek hory a az pak vznika narok
na prostou snidani. Tady se charakter brousi drilem.

Zklamani cisare

Legenda pravi, ze pocCatky kung-fu sahaji do po-
Catku 6. stoleti pred nasim letopoctem, kdy se
pred branami kladtera Saolin objevil buddhisticky
mnich Bodhidharma, ktery sem doputoval z Indie.
Prisel na pozvani cisare Lianga Wu, jenz se dosle-
chl o Bodhidharmove moudrosti a vyjimecnych
fyzickych schopnostech. Cisar udajne ocekaval, ze
za sve dobrodinné aktivity, jez vykonaval béhem
Zivota, mu bude dopran poklidny posmrtny zivot.
Mnich ovsem tato ocekavani cisari nepotvrdil,
a ucitelem u dvora se tak nestal. Své Stésti odesel
hledat jinam, do klastera v provincii Henan, ktery
pozdéji ziskal jméno Saolin.

Duchovno a sebeobrana

Anitam ale zprvu nemeél na rdzich ustlano. Prekva-
pila ho Spatna dusevni i fyzickd kondice mnichu -
a nebal se na to poukazat. Mnisi kritiku ovsem ne-
prijali a s ni ani Bodhidharmu. Ten se rozhodl, ze se
usadiv jeskyni nad klasterem, kde se ponoril do sta-
vu hluboke meditace, v niz setrval po dobu deviti let.
Behem te doby si mnisi prece nasli k Bodhidharmovi
cestu, obdivovali jeho pevnou vuli a znalosti budd-
hismu. Nakonec ho mezi sebe prijali. Bodhidharma
doselk presvedceni, zeddvod, proc mnisinedovedou




spravne meditovat, je jgjich Spatna fyzicka
kondice. Vytvoril proto serii telesnych cvi-

KU, Jejichz smyslem bylo zlepsit koncent-

raci a schopnosti meditace. Pozdeji cviky
doplnil 0 prvky sebeobrany vychazejici z in-
dickych bojovych umeni. Tak byly polozeny
zaklady legendarniho kung-fu.

Bojuj jako tygr

Mnisi kazdy den zdokonalovali sve umeni
slozené z meditace, energetického cvice-
ni a bojovych dovednosti. Zpravy o jejich
schopnostech se brzy dostaly daleko za
zdi klastera, jenz se stal duchovnim a vy-
cvikovym centrem kung-fu. Klaster na-
vstévovali ucednici, lekari a filozofove. Ti
vsichni vymeénou za sve znalosti chtéli pro-
niknout do taju kung-fu. Krome vzdélancu
bohatstvi klastera pritahovalo i lupice, do
kung-fu tak z ddvodu obrany zacaly pro-
nikat Utocné prvky. Zakladem byl boj
holyma rukama. Inspiraci se stala sama
priroda, proto se postupne zrodil styl peti
zvirat (tyera, hada, draka, leoparda a jera-
ba). Nejagresivnéjsim stylem je tyer - tato
rychla a ucinna technika napodobuje po-
hyby tygrich tlap, kdy se veskera sila uderu
soustredi do konecku prstu zasahujicich
citlivé body protivnika. Saolinsti mnisi do-
vedli svuj vycvik k dokonalosti, proslavili
se bojem, ale kodex buddhismu jim vzdy
branil stat se agresory. Dovednosti mnichu
slouzily k ocisteni od zla.

Mnisi kazdy den
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zdokonalovali sve umeni
slozene z meditace,
energetickeho cviceni

a bojovych dovednosti.
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Mistrovstvi v boji
a ovladani chi

Traduje se tento pribeh. V 7. stoleti vypukla
valka mezi dynastiemi Tang a Sui. Armada
Sui méla prevahu, general dynastie Tang
se proto rozhodl pozadat o pomoc mnichy
z klastera Saolin, jehoZ existenci sam pod-
poroval. Diky bojovym technikam, které po
staleti zdokonalovali a diky zivotni energii
chi, s niz je naucil pracovat Bodhidharma,
dokazala skupina trinacti Saolinskych mni-
chU porazit celou armadu dynastie Sui.
Béhem jednoho dne se tak kung-fu stalo
nejuznavanejsim bojovym umenim v cele
Asii a zaroven se zrodila legenda o mnisSich
z kla3tera Saolin. Sila $aolinské tradice na-
razila na Mao Ce-tungovu kulturni revolu-
ci, kdy se duchovni podstata kung-fu stala
trnem v oku komunistickeho diktatora.
Z kung-fu se tak stalo wu-shu, sportovni
styl bez duchovni slozky.

Saoli nskym Zikem
vCineio

Soucasny rezim v Ciné to vidi jinak, kung-fu
pfedstavuje vynosny exportni artikl a Sao-
linsky klaster pod ochranou UNESCO je
turisticky magnet. Zajem je obrovsky, coz
s sebou nese i to, ze se z kdysi duchovni-
ho prostoru, v nemz se cizelovala sila du-
cha a téla, stal kung-fu Disneyland’. Sa-
olinsti mnisi jdou s dobou, a tak nabizeji
rizné zpusoby osobnostni transformace.

Inspiraci se stala
sama priroda,
tak se postupne
zrodil bojovy styl
peti zvirat. Tygra,
hada, draka,
leoparda a jeraba.

Nejlepsi samozrejme je ucit se od nejlep-
Sich a v misté, kde je kung-fu doma. Tedy
v klastere pod vedenim saolinskych mis-
trd. Lze se vydat na cestu bojovnika, ktera
muze zmenit vas zivot. Pokud nemate cas
travit nekolik meésicu v Cinskem klastere,
muzete zvolit online verzi a nechat se vest
k vlastnimu mistrovstvi dalkove, anebo vy-
uzit nekolikadenni Saolinsky program po-
radany v zahranici.
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