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Cesta do ticha Bozské cyklostezky Perla Italie
Nejvétsi luxus je opravdu Kam se vydat, kdyz je kolo Amalfské pobrezi nabizi
vypnout. Cim dél vic Cechd proto vasen? Pét nejlepsich tras dechberouci vyhledy
voli offline dovolené. popisuje Majk na cestach.

a vSudypritomnou vini citron(.



HOIEL ZIMBA Cas napravele Vhora hs
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Aktivni dny na hordach a pfijemné chvile v udoli. kuchyné a kratké vzdalenosti, jakoz i ohleduplny
Pfimo prede dvermi zacina Sirokd sit turistickych  pfistup k pfirodé a zdrojiim. Po dni plném pohybu vas
stezek a rozmanitych cyklistickych tras, nedale- ZimbaQuelle a panoramatickd louka s lehatky zvou
ké golfové hristé Montafon dopliuje nabidku k odpocinku. Léto v horach pro vSechny, ktefi chtéji
pro aktivni dovolenou uprostfed horského svéta. spojit aktivni pohyb, pozitky a opravdovou pohos-
Vas pobyt obohati regionadlni produkty, cerstva tinnost.

HOTEL
SCHRUNS IM MONTAFON
* %k k *

TURISTICKY BALICEK MONTAFON:
+.MONTAFONER WANDER PLUS"

V cené: pési tury s prilvodcem s BergePLUS
(ne—pa), Montafoner WildPass, zapUjceni turistickych
holi, rozmazlujici polopenze, svacina na vylet a vstup
do ZimbaQuelle a fitness. Lze rezervovat na 4-14 noci
od 1149 € na osobu
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CESTA K SOBE

Spolecnost nikdy nezila rychleji nez dnes. Jsme nonstop na pfijmu, obklopeni
velkym mnoZstvim informaci a v neustalé potfebé na né reagovat. Mozek
nema Sanci na chvili vypnout. Pokazdé kdyz se o to pokusime, piijde dalsi
podnét z digitalniho svéta. Odpojit se je ale pritom zadouci. Dovolte si travit
cas bez mobild a jejich algoritmd. Vyrazte na mista, kde prioritou neni wi-fi,
ale kontakt s prirodou.



text: Miroslava Kohoutova, foto: Shutterstock; archiv manzeld Roudovych; Stromhouse

V Cesku jesté porad najdete
hodné mist, kam telefonni sig-
nal nedoséahne a kde na data
budete ¢ekat marné. Takova
atocisté pro digitalni detox
byvaji tieba v horach.

Kdo uvazuje nad digitalnim detoxem, nemusi si
slozité ldmat hlavu s tim, kam vyrazit. V Cesku
je takovych mist nespocet. Nabizi se tfeba rizné
¢asti Sumavy. Carky signalu na displeji mobilu
vnékterych mistech pofad nenajdete. V Ceském
Svycarsku vas zase od rusivych viemi odvedou
hluboké lesy a soutésky. Idedlni na vypnuti hla-
vyjsou také dlouhé prochazky po Vysociné nebo
pobyty v divoké piirodé Jesenika.

Léciva tma

Priority jsouujasnéné a vy uzstoprocentné vite,
ze se chcete na chvili vzdalit od svéta a civilizace
a prepnout se do rezimu hluboké regenerace?
Pak zkuste pobyt ve tmé. Uz tfinact let se na né
tfeba zaméruji manzelé Roudovi v Lomci u Umo-
nina nedaleko Kutné Hory. V sadu, v péti ekolo-
gickych chatkach si pobyt ve tmé vyzkouselo uz
pres tfi tisice lidi. Tmaje totiZ to posledni misto,
kam za vami nemuze signal.

,K samotnému napadu nas privedla vlastni
zkusenost. Kdyz ¢lovék zhasne uplné vSechno,
nezustane prazdno, jak by ¢ekal. Naopak. Teprve
kdyz zmizi vnéjsi svét, ozve se ten vnitini, ktery
obvykle neni slyset,“ fika Tomas Roud.

Tma je podle néj genialni v tom, Ze nic nedé-
1a. Nepoucuje, neslibuje, nema aplikaci. Jen nas
nechda konec¢né dohnat spankovy dluh, zpoma-
lit nervovou soustavu a potkat se sami se sebou
bez make-upu.

,Prichazi k ndm hodnélidi s tim, Ze sijdounéco
vytesit - vztah, rozhodnuti, vyhoteni. A jeden
znejhez¢ich paradoxiije, Ze velka ¢ast z nich ode-
jde s tim, Ze uz si nepamatuyji, co tak nutné potte-
bovali vyfesit. Ten problém se ve tmé rozpustil,
protoze pominulajeho naléhavost. Typickylidé
odchazeji klidnéjsi, vyspalejsi a kupodivu vytec-
néjsi. Mluvi o vécech, o kterych predtim mlceli
i sami pred sebou,“ vysvétluje Roud.

Od neklidu k odpocinku

Prvnich par hodin ve tmé je podle néj ¢clovék in-
Zenyr - ohmatava prostor, poc¢ita kroky, mapuje
terén. Pak prijde nuda a neklid. Faze, kdy mozek
protestuje, Ze nedostava svoje obvyklé krmeni.
To je dtlezity moment, protoZe hned za nudou
byva hluboky odpocinek. Lidé dospi spankovy
dluh za nékolik let.

,Kdyz o¢i prestanou vidét, mozek si ¢asto za-
¢ne promitat vlastni kino - barvy, obrazce. Neni
na tom nic nadptirozeného, je to vase vlastni
hardwarova tvotivost. A pak se obvykle ozvou
emoce, které venku bézné prehlusime tim, Ze si
najdeme néjakou praci nebo zabavu,“ popisuje



Pobyt ve tmé nabizeji manzelé
Roudovi v blizkosti Kutné
Hory. Vétsinou trva par dni

a pfinasi odlisné vysledky.
Pojitkem ale byva kvalitni
avydatny spanek. V malém
dievéném domku je tu pfitom
k dispozici i sprcha a toaleta.
Vsechno je ale tieba zvlad-
nout bez pfidavného svétla.

éé

Orientace

ve tmé je
nakonec lehdi,
nez si lidé my-
sli. Cas tu ale
plyne tplné
jinym tempem.




Roud s tim, Ze ke konci prichazi u vétsiny lidi ti-
cho, ze kterého se jim ani nechce ven.

wJe to hodné individualni. Pro jednoho je to
nejlepsi spanek zivota, pro druhého konfron-
tace sebe sama, pro tietiho docela pohodicka,*
konstatuje Roud.

Svétlo sice nevidite, ale hlady tu na druhou
stranu neumfete. Jen si jidlo vychutnate jinak.
Do chatky vam ho prinesou pfes svételnou pro-
pust, takze se svétlo dovnitt nikdy nedostane.
,Clovék najednou ochutnava mnohem intenziv-
néji, protoze nema o¢i, které by mu napovidaly,
co kouSe. Obcas si da dezert jako predkrm a vi-
bec mu to nevadi,* popisuje Roud.

Mimo casoprostor
Adostupndje tuihygiena. ,Toaleta a sprchajsou
ptimo v predsini, takze to mate ¢tyti kroky. Po par
hodinach se zorientujete hmatem a télo si to celé
zapamatuje lip, nez byste ¢ekali. Nejpodivnéjsi
detail je, co udéla tma s ¢casem. Nemate hodiny,
telefon, rano ani vecer. Lidé pak pii odchodu ha-
daji, kolik je hodin, a minou se klidné o pul dne.
Cas ve tmé prosté piestane byt linearni a stane
se spi$ predpovédi pocasi,“ dodava provozovatel.
S délkou pobytu chtéji manzelé Roudovi jes-
té experimentovat. ,L.dkaji nas delsi pobyty pro

.....

hloubéji. Méli jsme i ticastniky na celych 49 dni,
treba némeckého filozofa Clemense Kubyho,*
zminuji. Libilo se jim otevfit se vét§imu poctu
lidi. Nechtéji ale ztratit to, co je déla osobnimi.

,Toje ale naro¢né, protoze s kazdym praktiku-
jicim chceme mit osobni vztah a védét, co zrovna
Tesi. Zaroven nas bavi premyslet, jak do tmy citlivé
pustit i nové véci, aniz bychom porusili zaklad-
ni pravidlo, Ze tam nesviti viibec nic,“ vysvétluje
Roud s dovétkem, ze by se jim libila tfeba moznost
promluvit sis umélou inteligenci a srovnat si mys-
lenky. ,A radi bychom jesté vic posunuli celé téma
od ezoterického blouznéni k praktické senzorické
deprivaci. Proto pripravujeme i analyzatory span-
ku, dechu a srde¢niho tepu,“ uvadi Roud.

Zpét na stromy
Pro koho by byly pobyty ve tmé uz ptilis, maze
vyzkouset jinou alternativu. Tfeba se probu-
dit v koruné stromu. Takovym mistem je tfeba
Stromhouse, ktery najdete v Posazavi v osadé
Pyskocely, asi 45 kilometrti jihovychodné od cen-
tra Prahy. LeZi mezi Sazavou a Sttibrnou Skalici
ajeho poloha je unikatni. Nabizi totiz dechberou-
ci vyhled na Narodni pfirodni rezervaci Ve Stu-
deném na levém udolnim svahu feky Sazavy.

V domé na stromé budou vasim budikem prvni
paprsky pravé vychazejiciho slunce, ke kterym

éé

Digitalni
detox nezacina
vypnutim
telefonu. Ale
uvédoménim,
Ze po ném
Casto sahame
zbytecné.
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se prida viiné lesa a zpivajici ptaci. Kdyzjim na-
sypete do krmitka, odméni se vam hojnou ticasti
avy z nich nespustite oci.

Své kouzlo ma v netradi¢nim obydli ve vét-
vich i dést. Zachumlani do ov¢ich dek si uzijete
jeho Suméni. Veskeré starosti pak vypustite pii
vecernim grilovani.

Zrozjimanivas obcas jen vytrhne zvédavy pus-
tik svym tajemnym houkanim nebo probihajici
zvét, Alespor tak popisuje zaZitek majitelka Len-
ka Hrncitik Hejdukova, ktera ubytovani v koru-
nach stromt nabizi uz od roku 2016. Umoziiu-
je jim absolutni navrat k ptirodé, bez ptipojeni
do sité. S prirodni sprchou pod obydlim.

Relax za zpévu mnichu

Za digitalnim detoxem se mtiZete vydat i do za-
hranici. A nemusi jit jen o hlubokou offline me-
ditaci v klasterech v Nepalu nebo poutni ces-
ty misty mimo civilizaci. Stejné dobie poslouzi
i toskansky venkov. V Italii plyne ¢as pomaleji,
a pokud nékde chcete zKklidnit svoji mysl, méli
byste zavitat na Apeninsky poloostrov.

Napftiklad oblast Val d’Orcia je proslula sa-
motami, kam signal dosahuje jen minimalné.
Na telefon ale stejné v jednom z nejkrasnéjsich
toskanskych regionti nepomyslite. Zdejsi vinice,
obilna pole a nadherné cypiisové a olivové aleje
vas vrati zpét k sobé a k piirodé. Ne nadarmo se
zdej$i krajina a malebné vesnice staly inspiraci
fady umélcti véetné Leonarda da Vinciho.

Za navstévu stoji klaster SantAntimo, ktery
spravuji benediktin$ti mnisi. Vénuji se péstova-
nilevandule, vyrobé ¢aje, medu, olivového oleje
a vyuce gregorianského choralu. Jejich zpévy
vam navodi pocit absolutni harmonie.

Odpoutat se od kazdodenniho shonu zvlad-
nete témér okamzité i v estonském narodnim

Z domu na stromé je jedinecny
vyhled do Posazavi. Obejit se
tu ovsem musite bez pfipojky
na elektfinu.

parku Soomaa, ktery patii mezi nejkrasnéjsi
v Evropé. Najdete tu nedot¢enou krajinu plnou
luznich lest, raselinist a bazin. Pii svém putovani
se setkate s bobry, losy, jeleny, vzacnymi ptaky
a nejriznéj$imi vodnimi Zivoc¢ichy. Mimotad-
nym zazitkem je tu plavba na kanoich. Oblast
stadou jezer, jezirek a podmacenych ploch vam
doslova vyrazi dech.

Kratké pauzy od zlozvyku

At se vydate kamkoli, nenechte se po navratu zce-
la vtahnout zpét do svéta technologii. Posledni
statistiky uvadéji, ze primérny ¢lovék dnes stravi
na chytrém telefonu pfiblizné tii az ¢tyii hodiny
denné, u mladsich lidi ¢asto i vyrazné vice.

4V celoro¢nim souctujde o desitky dnti zivota
stravenych pohledem do obrazovky. To uz neni
drobny zlozvyk nebo chvilka odreagovani. Mo-
zek tak prichazi o vzacné okamziky klidu, kdy by
mohl odpocivat. Stale ¢astéji v ordinaci slycham
vétu: Javlastné neumim vypnout ani na dovole-
né,“ ika Jana Kupka, lékarka a feditelka ze sité
Moje ambulance.

Digitalni detox podle ni neza¢ina vypnutim
telefonu, ale ve chvili, kdy si uvédomime, koli-
krat denné po ném sahame uplné bezdavodné.
Ve vytahu, ve fronté, pii ¢ekani na kavu, vecer
v posteli i nékolik sekund po probuzeni.

,Nevnimam digitalni detox jen jako tyden bez
signalu nékde vhorach nebo na pustém ostrové.
Jesté diileZitéjsi je naucit se zafazovat malé de-
toxy do bézného zivota: odlozit telefon pfijidle,
béhem prochazky nebo alespon hodinu pied
spanim,“ dodava.

Pobyty zaméfené na digitalni detox jsou ale
podle ni velmi uzite¢né, protoze ¢lovéku pripo-
menou,jak vypada svét bez neustalych notifikaci
asocialnich siti.
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BENATIVE

MIX ZAZITKU KOUSEK

OD CESKA

Uzit si pestrost, zabavu i pfirodu a nemuset kvdli tomu cestovat pres pl
svéta? Mix vieho v jednom je dostupny jen nékolik kilometrt od ceskych
hranic. Slovensky Trnavsky kraj je idealnim mistem pro odpocinek i aktivni

dovolenou, ktera nezacne po par dnech nudit.

rnavsky kraj [aka turisty na relax

vlaznich, toulky po historickych cen-

trech mést, termalni prameny i cyk-

lostezky mezi vinohrady. A v nepo-

sledni fadé na vynikajici slovenskou

gastronomii. Z Ceska se do néj ces-
tuje snadno - at uz autem, nebo vlakem. Cesta
Zeleznici z Brna do Trnavy zabere necelé tii ho-
diny. Je proto idealnim mistem i pro kratkodobé
pobyty, které se daji harmonicky proZit v luxus-
nich lazeniskych hotelech, ptijemnych apartma-
nech nebo kempech. Ty v Trnavském kraji patti
ke slovenské $picce.

Zacatek u pramenut

Skvélym vychozim bodem pro poznavani Trnav-
ského kraje jsou Piestany. Nejvétsi a nejznamé;jsi
slovenské lazenské mésto disponuje termalnimi
prameny, lé¢ivym bahnem a desitkami 1é¢eb-
nych procedur. Ze zemé tu vyvéra hned deset mi-
neralnich prament horkych az 69 stupriti Celsia.
Lazné vyhledavaji predevsim lidé s pohybovymi
problémy. Nejen ti tu pak najdou nespocet zpt-
sob, jak se zabavit - od prochazek po lazenské
kolonadé pres kratké cesty po okoli aZ po vylety
do nedalekych Malych Karpat.

7.Piestan uz to pak neni daleko do Trnavy, kte-
ra byla po staleti duchovnim centrem Uherska.
Diky velkému mnozstvi sakralnich pamatek se ji
ptezdiva Maly Rim. Pochlubit se mtize i prvnim
ryze baroknim kostelem na Slovensku. Na tize-
mi Trnavy také ¢astecné lezi rekrea¢ni oblast
Trnavské rybniky, v jejichz okoli Zije vice nez
stovka druhti vzacnych ptaki.

Kdo uZje v Trnavé, nemél by minout ani blizky
Kastel v Dolni Krupé, oblibené misto Ludwiga
van Beethovena. ,Dovolenou mutizete také véno-
vat splavovani feky Vah a milovnici kol si urcité
vyberou z mnozstvi cyklostezek. Vydat se mo-
hou po rovince kolem Sliavy, po Vazské cyklo-

magistrale nebo na tipati Malych Karpat do rodi-
$té Morice Benovského. Po cesté doporucujeme
zastavku v muzeu Za Krakovska branu, které se
pysni jedine¢nou palickovanou krajkou. I diky
ni byly kdysi kroje z okoli Piestan povazované
zanejkrasnéjsiv Ceskoslovensku,“ ik Katarina
Rohalova z Krajské organizace cestovniho ruchu
Trnavského kraje.

Milovniktim ptibéht slechtickych rodt pak
doporucuje navstévu nedalekého Hlohovského
zamku. Z Pie§tan je to blizko i k mohyle Milana
Rastislava Stefanika.

Akvaparky s termalni vodou

Pro Trnavsky kraj jsou typické vodni nadrze,
disponuje i akvaparkem s termalni vodou. Mi-
lovnici vodni zabavy ho najdou v Dunajské Stre-
dé nebo Velkém Mederu. O vykoupani si fika
také tyrkysové jezero s kfistalové ¢istou vodou
v Cierné Vodé.

Trnavsky kraj je synonymem
pro okouzlujici krajinu, vodni
plochy, vinice i lazné.




text: Miroslava Kohoutova, foto: Trnavsky kraj

,Pokud mate radi aktivnéjsi program, vydej-
te se na kolo k Dunaji po trase EuroVelo nebo
k Malému Dunaji. Mezi nejkrasnéjsi zastavky tu
patfivodni mlyny v Tomasikové a Jelce. Reka se
na trase stava zajimavou soucasti zazitku,“ po-
pisuje Rohalova s tim, Ze splavy Malého Dunaje
nebo dunajskych ramen, které jsou posledni vni-
trozemskou deltou evropského veletoku, nabizi
jedine¢ny pohled na okolni krajinu.

,Povyleté prijde vhod zastavka vmistnich ¢ar-
dach, spojujicich to nejlepsi ze slovenské a ma-
darské kuchyné“ dopliuje Rohalova.

Na Gpati Bilych Karpat
Lazné, vinohrady, mésta s kralovskou minulosti
iklidna krajina u feky Morava. To je Zahoti, dalsi
Cast Trnavského kraje, kterd mtize ¢eské rekre-
anty prekvapit zejména tim, jak je blizka a pii-
tom jina nez znaméjsi slovenské regiony. Jedna
se o krasny region na samém tpati Bilych Karpat.
»~Ubytovani si mtzete vybrat podle toho, jaky
typ dovolené hledate. Smrdaky jsou vhodné pro
ty, ktefi preferuji klidnéjsi lazensky pobyt a lé-
Cebné procedury. Senica poslouzi jako prakticky
vychozi bod pro vylety do okoli. Skalica je dobrou
volbou pro milovniky historie, vina a méstskych
prochéazek. V RadoSovcich najdete klidnéjsi za-
zemi blize k vinohradtim,“ doporucuje Rohalova.
Nejvyraznéjsi méstskou zastavkou je Skalica.
Jedno z nejkrasnéjsich a historicky nejvyznam-
néjsich mést na Slovensku. Prohlidka se tu da
zacit u rotundy sv. Juraje, jedné z nejstarsich
staveb mésta. Nasledné mutize pokracovat k fran-
tiskanskému kostelu a klasteru, farnimu kostelu
svatého Michala Archandéla nebo kjezuitskému
kostelu svatého Frantiska Xaverského. Zajima-
vou architektonickou zastavkou je Dam kultury,
secesni stavba podle projektu Dusana Jurkovice.
»Skalica se da dobte poznavat i na kole, kratky-
mi presuny mezi pamatkami, vinohrady a vyhledy
na mésto. Chcete-li odpocinek u vody, vydejte se
na Kunovskou prehraduu Senice. V1étéje vhodna
na koupani a klidny den u vody. Vylet Ize spojit
snavstévou Senice - Zahorské galerie Jana Mud-
rocha v pozdné baroknim zamecku nebo Muzea
Senicavbyvalé sokolovné, ktera ptiblizuje déjiny
meésta i regionu,“ piidava tip Rohalova.

Lazné i regionalni pochoutka

Zahotskalokalita disponuje ale i lazenskymi pro-
cedurami, konkrétné v malém mésté Smrdaky.
Tyto lazné vyuzivaji sirovodikovou mineralni
vodu a sirné bahno ajsou vyhledavanym mistem
klé¢bé koznich problémi, jako je akné, lupénka
nebo atopicky ekzém. I bezlazenského progra-
mu se vyplati kratka prochazka ke Smrdacké la-
vicce. Je blizko centra obce, vede k ni nendro¢na
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trasa pres vinohrady a nabizi vyhled na mirné
zvlnénou krajinu,“ doporucuje Rohalova.

V Zahotiby bylo rovnéz skoda neochutnat ska-
licky trdelnik, nejznaméjsi slovenskou regional-
ni sladkost. Stejné tak Skalicky rubin - Cervené
vino spojené se skalickou vinafskou tradici. Vy-
znacuje se typickou rubinovou barvou, ovocnym
aroma zralého bobulového ovoce a plnou, same-
tovou chuti s prijemnymi tfislovinami.

Milovnici vina mohou v Trnavském kraji na-
vstivit také Hlohovec. Vinatskou oblast s vyraz-
nym vapencovym podlozim a odriidami, které
davaji plnd aaromaticka vina. Jesté pred sklenkou
dobrého vinase ale vyplati navstéva Hlohovského
zamku s empirovym divadlem ze zacatku deva-
tendactého stoleti. Jedna se o jedinou zachovalou
budovu slechtického divadla na Slovensku.

,Zdejsi zamek, vinohrady a vyhledy na udoli
Vahu vytvareji ptijemnou kombinaci kulturniho
vyletu a odpocinku v klidném prostiedi,“ dodava
k Hlohovci Katarina Rohalova.

Text vznikl ve spolupraci s organizaci Trnavsky kraj
zazitkov.

Realizované s finan¢nou
podporou Ministerstva
cestovného ruchu

a Sportu SR.
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text: Miroslava Kohoutova, foto: archiv Zuzany Steigerwaldové

DOVOLENA JAKO
ODRAZ DUSE

Perfektni zazemi a nejlepsi hotel, nutnost vidét vsechny
pamatky v okoli nebo mit na kazdy den plan. Dovolena ukaze,
jaci doopravdy jsme. Jestli dokazeme zpomalit a vydrzime

s druhymi, nebo konzumujeme volno podle polozek

v itinerari. Ocekavani a realita se nékdy vyrazné miji a misto
odpocinku prichazi frustrace. Jak to uhrat se cti bez ohledu
na povahu, nastifiuje psychoterapeutka a koucka Zuzana
Steigerwaldova z terapeutické online platformy Hedepa.

MiZzeme na dovolené vypnout bez toho, aniz
bychom vypnuli mobil?

Zalezi,jak jsme na ném zavisli. Urcité by prospé-
lo dat ho pry¢. Jen pozor na to, aby jeho vypnu-
ti nevyvolalo uzkost a dovolena se nezménila
v odvykacku.

Co se v nasi hlavé déje v obdobi pred dovole-
nou?

Prvni reakci je radost. Spolu s ni ale mtZe pii-
jit i zatézova vina. Mozek citi, Ze se blizi pauza,
aparadoxné jesté vic prida plyn. Jako by si fikal,
ze vSechno pottebuje dohnat, zvladnout a zajis-
tit, aby se svét bez nas nezhroutil. Z toho vznika
zvlastni tlak. Jednak z o¢ekavani, jednak z po-
citu ohrozeni, co tady nechame a co se bude dit
PO nasem navratu.

Jednou z reakci je také fantazirovani o dovo-
lené. Piedstavujeme si, jaké to bude, co zaZije-
me, jak bude kazdy okamzik perfektni. A kdyz
7 nenaplnéni, z pocitu, Ze nam néco utika, ze
jsme mohli byt nékde jinde, Ze je hotel vedle lepsi
azenamv zazitkubude chybét pamatka, kterou
jsme nestihli.

Vnimate jesté jiny tlak?

Odjet na dovolenou znamena opustit nasi béz-
nou identitu. Tu kompetentni, uzite¢nou, do-
stupnou. A kdyz tam pak dorazime, sundame
podpatky a ocitneme se na plazi v zabkach,
muze ptijit ticho a s nim otazka, kdo jsme
a kym. Nékdy prijde i tzkost z toho, Ze jsme
zapomnéli byt sami sebou. To pak vytvari dalsi




Zuzana
Steigerwaldova
Je individualni

a parova psycho-
terapeutka, dasein
analyticky orien-
tovana terapeutka
a akreditovana
zivotni a mentalni
koucka.

Ve své praci propo-
juje psychoterapeu-
tickou odbornost

s citlivym zajmem
o ¢lovéka v jeho
konkrétni zivotni
situaci - o jeho
vztahy, prozivani,
télo, vykon, inavu
i hledani vlastni
cesty.

Vénuje se dospé-
lym, dospivajicim
i param.

tlak, Ze si neumime dovolenou uzit tak, jak jsme
si predstavovali.

Ocekavani a realita jsou dvé odlisné véci.

Jak se vyporadat s tim, Ze véci nejdou podle
planu?

Dobréje sivédomeé dopredu sniZzovat ocekavani.
Vsimat si, jak moc silny mam pozadavek na to,
aby bylo vSe perfektni. A pokud to tak je, otevie-
né sipriznat, co je mym cilem. Pro¢ na dovolenou
jedu. Jestlijedu za luxusem, jidlem nebo si odpo-
¢inout, zlepsit vztah s partnerem. Abych mohla
zazivat blizkost, jak se sebou, tak s druhym, ne-
pottebuji dokonalé podminky. Nepottebuji vidét
pét pamatek denné misto tii.

Jestli si dovolenou zapamatuji, pak urcité pro-
to, co prozivam, ne kviili po¢tu véci, které uvi-
dim. Dovolena by méla byt spojena s emocemi.
Vnimat a citit vam dd mnohem vic nez rozumové
sledovat, jestlije to dost skvélé. Moje prvnirada
tedyje,dopredusifict, co od dovolené o¢ekavam.
Druha pak, dat si realistické cile. A samoziejmé
sladit oc¢ekavani s ¢lovékem nebo lidmi, se kte-
rymi jedu. To je hodné dutleZité a ¢asto pravé
na tom vse ztroskota.

Zpozdény let, ztrata kufrt, Spatné ubytovani,
zazivaci problémy. To jsou takové spoustéce
stresu, se kterymi se da dopfredu pocitat. Jak
ale reagovat v situacich, které jsou pro nasi
mysl neznamé?

Pokud nejde o zivot, muze pomoci technika
STOP. NeZ za¢nete jednat, dejte si pét az deset
sekund cas. Nadechnéte se. Vsimejte si svého
téla, vnimejte chodidla, ptitlacte paty k zemi,
oplachnéte si ruce. Takto se uzemnite. Staci si
oplachnout obli¢ej studenou vodou, uvédomit
si pevnou zem pod sebou, protiepat ruce, na-
dechnout se nosem a vydechnout asty, pticemz
vydech je del$i nez nadech. Dalsim krokem je
orientace. Podivejte se kolem sebe a zhodnotte,
co vidite a jaké mate moznosti. Nezlistavejte
v uzkém tunelu jedné situace, ale podivejte se
na Sirsi kontext.

Nasledné se zaméftte na priority. Co je ted nej-
dulezitéjsi? Zdravi, bezpedi, véc, o kterou jsem
prisel, nebo muj vztah? Kdyz vas v noci okradou,
muzete si Fict, Ze jste sice prisli o véci, ale jste
v bezpedi. To, co se vam déje dnes, mtiZete za par
mésicti nebo let vidét jako cennou zkus$enost.
Zustane vzpominka, zZe jste néco zvladli.

Pro¢ se na dovolené vyhroti tolik partner-
skych vztahi?

Castoje to proto, Ze jsme v bézném shonu zvyk-
li fungovat v urc¢itém rezimu, ktery nam dava
pocit bezpeci, a nemusime se v ném tolik roz-
hodovat. Mame svtij denni plan a travime spo-
lu urcity vymezeny ¢as. Na dovolené jsme spo-
lu v tiplné jiné situaci. Najednou se pozna, jak
umime spolu fungovat v krizi. Kazdy mtizeme
vidét situaci jinak, ale rozhodujici je, jestli do-
kazeme ziistat v respektu, prijeti a spole¢ném
hledani feseni.

Dovolena je dobry vztahovy trénink. A pfina-
$i vzpominky, které nejsou rutinni. Nékdy na ni
ale dojde ke zlomovym situacim, tieba kdyz vas
partner v naro¢né situaci zklame. To mtize vést
k hlubsim vztahovym problémtim nebo krizim.
To, co se ukdZe na dovolené, uz vétsinou ve vzta-
huje, jen jsme si to v bézném Zivoté zaridili tak,
abychom tomu necelili.

Hodné lidi cestuje samo. Doporucovala byste
takové cestovani i ve chvili, kdy jsme ve vzta-
hu?

Obecné bych samotu a ¢as straveny sam se sebou
doporucilakazdému. Samota mtize byt 1é¢iva, ale
ne vzdy ptijemna. Clovék se v ni potka se svymi
temnymi myslenkami, se steskem, za¢ne pte-
hodnocovat. Z ticha mohou vystoupit nejistoty,
které bézny rytmus zivota piekryva. Na druhou
stranu najednou ziska svobodu svého tempa. Ne-
musi se s nikym domlouvat a nikomu se pfizpQ-
sobovat. Kdyzje nas nervovy systém pretizeny,
uklidni se nasélo cesté rychleji, protoze odpadne
socialni stres, drobné kompromisy, planovani,
snaha, aby byli vSichni spokojeni.

A nemusi jit hned o néjakou dlouhou poutni
cestu, staci i prodlouzeny vikend sam se sebou
par kilometrii od domova. Dnes mame pocit, ze
abychom byli v kontaktu sami se sebou, musime
odjet nékam daleko. Ale i takova cesta Ceskem
mnohé prinese. Navic je bezpe¢néjsi, protoze pii
samoté nas muze potkat tizkost, ktera se za hum-
ny resi lépe.

Nikdy jsme necestovali vic nez dnes. A za-
roven spolecnost nikdy nezila tak rychle.
Utikame na dovolenou pred realitou?
Mnohdy si dovolime zit jinak jen tehdy, kdyz
jsme pry¢ z reality. A kdyZ se vratime, nic se ne-
zméni. Casté cestovani mize byt zdravym ko-
ni¢kem a touhou po poznani, v praxi se ale ¢asto
setkavam s tim, Ze se jedna o titék. Neschopnost
byt tady, fesit véci tady a udélat si volno v kazdo-
dennosti. Zatidit si zivot zitelny béhem pracov-
niho tydne i roku. Lidé 7iji na dluh a pak si berou
dlouhé sabatikly. Nékdy je to namisté, ale spi$
doporucuji snazit se ménit svyj zivot. Jezdime
hledat $tésti tisice kilometrti daleko, a ptitom ho
potiebujeme najit sami v sobé a tady.

To ale mozna souvisi i s tim strachem, Ze néco
zmeskame. Propadame pocitu, ze kdyz rok
dva nikam nepojedeme, utika nam zZivot.
Myslim, Ze to tak je. MiZzeme se citit ménécen-
ni, kdyz zastavame v obycejném Zivoté. Mame
pocit, Ze nam néco utika a ze nenapliiujeme svij
potencial. Uméni je byt spokojeny a nechat se
ohromit krasami, které mame kolem sebe.

Jak slozité je odhadnout vlastni hranice? Kdy
mi dovolena mizZe pomoci zlepsit psychiku
nebo tzkosti a kdy je to naopak cesta do pe-
kel?

Obecné si myslim, Ze nam v dne$ni dobé chy-
bi odolnost, hlavné ta fyzicka. Méli bychom ji



trénovat, ale zptisobem, ktery zvladneme. Dat
si dosazitelny cil a postupné ho zvySovat. Kdyz
budete chtit napiiklad délat horské prechody
aprespavat vhorach, je to krasné, ale pro mnohé
tézké. Musite zacit od zakladi a nejdiiv fyzicky
zvladnout yjit ur¢itou vzdalenost, unést batoh,
mit dost jidla a piti.

Jednavécje fyzicka, druha to, na cojste zvykli.
Vystupujete z komfortni zény, spite na palandé
vmistnostis desetilidmi, mate spole¢né toalety
asprchy. Pokud budete tizkostné zavisli na kom-
fortu, vlastni sprse, mékké posteli a do toho bu-
dete unaveni z celodenni chtize s tézkym bato-
hem, té7ko se dostavi radost a spi$ se zhroutite.
Prekracovani fyzickych i dusevnich hranic je
skvélé a potfebujeme ho. Musi to byt ale trénink,
ne tryzen. Jinak télo dostane informaci: ,Uz to
nikdy nedélej.“

Takto cestuje mnoho lidi, ale vsadim se, Ze si
fada lidi naopak fekne: Neni se mnou néco
Spatné, kdyz mé nelaka poutni cesta do San-
tiaga de Compostela, spat v levnych ubytov-
nach, pod Sirakem nebo ujit 30 kilometra
denné?

Pokud se ¢lovék pt4, jestli s nim neni néco v ne-
poradku, pak pro néj zfejmé nékde visi odpo-
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Jezdime najit
Stésti tisice
kilometrd daleko.
Pfitom je tfeba
ho najit v sobé

a tady.

véd, po které by mél patrat. Ne v tom, jestli je
s nim néco $patné, ale proc¢ se ho tak dotyka,
7e druhy ¢lovék néco déla a on ne. Je to reakce,
ktera stoji za prozkoumani. Stejné jako kdyz
nékdo néco hani. Véty typu: ,Jsou to blazni, co
takhle jezdi, néco si dokazuji“ vypovidaji spis
o ném a o tom, Ze ma k tématu néjaky nesvo-
bodny vztah.

Prekro¢ime hranice a najednou se vice sméje-
me, tancujeme s mistnimi na ulici, nebojime
se mluvit s cizimi lidmi. Cim to je, Ze jsme

na dovolené jini?

Myslim, Ze je to hlavné tim, ze se na dovolené
Znovu napojime sami na sebe. Dostaneme se
ke svému vnitinimu prameni, nechdme doma
své role a povinnosti a dovolime si zit s mensim
studem, nékdy uplné bez studu. Na misté, kde
nas nikdo nezna, mame pocit, Ze mtizeme byt
tim, kym chceme. Na podobném principu fun-
guji letni lasky, protoze si dovolime 7it bez obran
amasek. Pokud je velky rozdil mezi tim, jak ziju
doma, a tim, kym jsem na dovolené, mozna nam
to fika, ze zijeme v béZném zivoté prili§ upjaté
dobné doma i na dovolené, podle mé ukazuji, ze
ziji spokojeny Zivot.

Inzerce

Skocte si do Pardubic

Jen hodinu vlakem od Prahy leZi
mésto, kde mate vSechno na
dosah. Pardubice lakaji na kom-
binaci historie, sou€asné kultury i
klidnych mist - ideaIni pro jedno-
denni vylet i vikendové zpomaleni.

Srdcem mésta je historické cen-
trum s Pernstynskym naméstim,
malebnymi uli¢ckami a domi-
nantni Zelenou branou, ktera se
po rekonstrukci znovu otevira a
nabizi vyhled na mésto z ptaci
perspektivy.

Nedaleko odtud stoji renesan¢ni
zamek pfipominajici slavnou

éru rodu Pernstejnd. Kontrast k
historii nabizi Automatické mlyny
- byvaly industriainf aredl Josefa
Gocara proménény v Zivy prostor
s galeriemi, vzdélavacim centrem
a kavarnou.

Pardubice ale nejsou jen o pamat-
kach. Jsou také o zazitcich: spous-
ta dostih vrcholicich Fijnovou
Velkou pardubickou, motocyklova
Zlatd prilba, letni festivaly nebo
koncerty pod Sirym nebem. Mezi

tim vSim si mGZete pUjcit kolo a
vyrazit po rovinatych cyklostez-
kach v okoli. Bez velkych prevyse-
ni a s fadou zajimavych zastavek
po cesté jsou idealni i pro rodiny
s détmi. Pokud davate prednost
klidné&jsimu tempu, zamifte do
parkd, kterych v Pardubicich na-
jdete hned nékolik - s détskymi
hFisti a krasnymi zakoutimi, kde
si mzete odpocinout od ruchu
mésta.

Pokud chcete mésto zazit z jiné
perspektivy, nasednéte na vyletni
lod Arnost a vydejte se po Labi az
k hradu Kunéticka hora, nebo si
pUjcte paddleboard ¢i Slapadlo a
uzijte si klidnou hladinu na souto-
ku Labe a Chrudimky.

Pardubice jsou mésto, které si
vas ziskd nenapadné, ale o to
silngji. A rychle zjistite, Ze jeden
den prosté nestaci. Dfive nez
vyrazite domU, nezapomente
na jednu véc: pardubicky per-
nik. Bez néj by navstéva nebyla
Uplna - a odvezete si s sebou i
chut'se brzy vrétit.

www.pardubice.eu

Pardubice

HN066206



Dnes jsou velkym trendem kratsi dovolené.
Nahradi ale nékolik kratsich, t¥i- aZ pétiden-
nich dovolenych, jednu dvé dlouhé?

Dobra je kombinace. Je fajn jet jednou az dva-
krat zarok na minimalné ¢trnact dni, protoze az
po tydnu se télo opravdu zac¢ina dostavat do kli-
du. Zaroven je dobré mit se na co tésit i béhem
roku. Zajet si tfeba nékam na prodlouzeny vi-
kend a brat to jako rychly refresh, cestu za po-
znanim, sblizenim, vystoupenim z komfortni
z6ny. Muze to byt dobré zatiZzeni organismu,
jen jiného druhu.

Bohuzel ma dnes hodné lidi strach z toho, ze
jim néco utece. Pocit, Ze musi mit kazdy vikend
naplanovany. V ¢ervnu se jich zeptate, kdy maji
prvni volny vikend, a feknou vam, Ze v prosinci.
Neumi nechat véci vyplynout, dovolit si spon-
tannost, nechat se prekvapit, nemit vSe napla-
nované. Kdyz uz si naplanuji vikend, kdy nékam
jedu,je dobré nechat se vést anemit plny itinerar
minutu po minuté. Nékdy staci koupit levnou
letenku, dat si na misté kavu, projit se, zaviit oc¢i
a poslouchat sum ulice.

Pfed tfemi lety jsem si dala novoro¢ni
predsevzeti, ze kazdy mésic opustim Cesko.

A popravdé to byl nejlepsi rok mého Zivota,
protozZe jsem se porad na néco tésila. Zpétné
si Fikam, Ze mi to dalo i néjaky Fad, ktery jsem
potiebovala, protoze pracuji zdomova.
Mozna to pro vas byl fad, mozna kontakt se
svétem. Urcité vam to pomohlo hodné se po-
tkat sama se sebou. Kazdy si z toho vezme ta-
kovou hodnotu, jakou pottebuje. Dtlezité je
ptat se sam sebe, proc¢ to vlastné délam. Proto,
abych mél dobry pocit? Nebo nemél tzkost,
kdyz to nedélam? Pripadné proto, Ze chci za-
7it poznani, blizkost, néco nového? A kdybych
to nemél, co by tu prazdnotu zaplnilo? Co mi
v Zivoté chybi? Je dobré zjistit, jestli to vychazi
znedostatku, radosti nebo z potfeby. Odpovéd
kazdého bude jina. Zalezi na nasich vnitinich
proudech, o kterych ¢asto ani nevime, protoze
nejsme u sebe.

Zazivate v praxi, Ze se lidé hrouti z dovole-
nych nebo Zze dovolena zhorsi jejich psychicky
stav?

Ano, ¢asto. Setkavam se i s lidmi, ktefi neradi jez-
dinadovolenou. Jsou tizkostni, vadi jim zména,
boji se, Ze se jim néco stane, ale jedou, protoze
to po nich partner nebo rodina chtéji. Neni jich
uplné maélo. Pak jsou lidé, ktefi chtéji poznavat,
alejejich pocit, ktery prevlada, je potieba doko-
nalosti, mit vSechno perfektni. Jejich tizkost je
Zene do maximalniho nasazeni a z dovolené se
vracejijesté unaveng;jsi. Stava se také, ze v tichu
dovolené vyvstanou véci, které byly prekryté
Sumem Zivota, a lidem se zhorsi psychicky stav.
Pokud to neni destruktivni, je to vitané. Je to dar,
ze kterého lze néco vykfesat a zménit svij Zivot.
Lidé ¢asto prijedou z dovolené s uvédoménim,
Ze musi udélat nécojinak. Smutnéje, kdyzje ka-
Zdodenni realita semele zpatky.

Psychoterapeutka Zuzana
Steigerwaldova fika, ze nut-
kani jezdit na ¢asté dovolené
nékdy mize signalizovat i to,
Ze potiebujeme v Zivoté zapl-
nit néco, co nam chybi.

Jsme po dovolené. Jak udélat, aby efekt z ni
byl co nejdelsi, abych nepfisla do prace a vse
krasné nebylo smazano?

Diilezité je si dovolenou uzit védomé. Rano vstat,
zpomalit a vtom zpomaleni se napojit na své po-
city. Vnimat okoli, chodit bosky v travé, v pisku,
poslouchat suméni vétru. Napojit se vSemi viemy
nato, kde jsem ajak tam jsem. A zkusit si to ulo-
7it do své duse, do svého softwaru. A pak si tfeba
védomé privézt maly kaminek nebo drobnost
z trhu. Mozna to zni trochu ezo, ale opravdu to
pomahd. Doma se nanéj podivat, vzit ho do ruky
aprivodit si zpatky pocit zdovolené. Ten pocit si
pak miizete navodit kazdy den. Ranni prochaz-
kou, otevienim okna, chvili védomého dychani,
kavou, casem ztiSeni. Kazdy den si na par minut
udélat malou dovolenou.



Comfortglide
Breeze

Gel na holeni
Argan Qil od

Gillette Satin

Care

119 Kc

/200 ml

hydratuje pokozku, chrani ji pfed vysuSovanim a zajistuje
hladké oholeni. Prakticka nerezavéjici plechovka navic za-
brani vzniku skvrn ve sprse. K dostani v prodejnach dm,
v online shopu dm.cz a v aplikaci Moje dm.

e Maxi Vita
ey (12 f Beta-karoten
' forte+

BETA-KAROTEN
saloe vera &

—— e —— Fr

99 K¢

/60 ks

s extraktem z mrkve nabizi pfirozeny zdroj beta-karotenu
a navic je obohacen o vitamin E a selen. Podporuje péci o
pokozku a pomaha udrzet jeji krdsnou, pfirozenou barvu
i po pobytu na slunci. K dostani v prodejnach dm, v online
shopu dm.cz a v aplikaci Moje dm.

Gillette Venus ComfortGlide
Breeze nahradni hlavice

s integrovanymi pasky s gelem na holeni a télovymi
masly zajisti hladké oholeni bez potreby gelu ¢i mydla.
Po namoceni vytvari lehkou pénu, diky které strojek
snadno klouze po pokozce. Kdostani v prodejnach
dm, v online shopu dm.cz a v aplikaci Moje dm.

419 Kc

/4 ks

3 Vilgain ledova
| \ proteinova kava
s prichuti kara-

melové latté

vilgain

Protein
Iced
Coffee

64,50 K¢

/300 ml

spojuje vyraznou chut kavy Robusta s jemnymi karamelovymi
tény. Diky vysokému obsahu mlécnych bilkovin pomUGze doplnit
energii b8hem dne. Neobsahuje laktézu, konzervanty ani umé-
la sladidla. K dostani v prodejnach dm, v online shopu dm.cz
a v aplikaci Moje dm.

e Rexona
# : .
Rexona (EEENSRCIDERSPIS
i% racni krem

129 K¢

/45 ml

poskytuje spolehlivou ochranu proti poceni diky Gcinné-
mu sloZeni a krémové texture. Snadno se nanasi, rychle
se vstfebava a pomaha udrzet pokozku suchou a svézi
po cely den. K dostani v prodejnach dm, v online shopu
dm.cz a v aplikaci Moje dm.
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REPORTAZ ZE SEVERU

V hlubokych a chladnych

vy vodach mistnich jezer se da
rybafit. A pfi troSe odvahy
i vykoupat.




text: Erika Pilatova, foto: Erika Pilatova

Nez jsem odjela poprvé do Norska, vidéla jsem kratce predtim
film Pisné zemé. Neni to jen dokument o Norsku, je to ticha basen

o krajiné, ktera clovéka presahuje, a presto ho pfijima jako svou
soucast. V mistech majestatnich hor, hlubokych fjord(, ledovct

a nekonecnych udoli se odviji pribéh Zivota, €asu a vztahu ¢lovéka

k pfirodé. Kdyz jsem film sledovala, pochopila jsem, Ze Norsko nelze

popsat jen pomoci map, Cisel nebo turistickych privodct. Je to zemé,
kterou je tfeba prozit. Zemé, kde clovék znovu nachazi pokoru pred
silou piirody a objevuje ticho, které v dnesnim svété tak casto chybi.

Nejjednodussi volbou, jak vyrazit do Norska, je
auto (cesta z Prahy trva asi 24 hodin). Vzdalenos-
ti tu maji Giplné jiny rozmér nez v bézné krajing,
apokud nejste nanékolikadennim treku a chce-
te sidat par vystupti nebo navstivit okolni més-
tecka, bez auta se neobejdete. Poté co prekonate
nékolik trajekt, se pred vami otevie svét hlubo-
kych fjordi, strmych skal a malebnych vesnicek
rozesetych podél pobiezi.

Mistem, kde zacal mj vztah k Norsku, byl Ba-
lestrand, malé mésto na zapadé Norska na biehu
Sognefjordu. Toto misto si v minulosti oblibili
i spisovatelé a malifi, ktefi v drsné severské kra-
jiné hledali inspiraci. Jen kousek od mésta jsem
meélana tyden pronajatou chatu, ke které se muse-
lo dojet pres zavory a pastviny. Samota bez plotu,
na kraji lesa, kam si muzete rano dojit jesté v py-
Zamu pro bortavky do snidanové kase. A pak uz
kazdy den vyprava na dechberouci mista.

Sognefjord

Sognefjord je nejdelsi a nejhlubsi fjord v Norsku
a zaroven jeden z nejvétsich na svété. Sami No-
rové mu prezdivaji ,,Kral fjordt“. Jeho ramena
zasahuji hluboko do vnitrozemi, je dlouhy asi 205
kilometrti a vnejhlub$im misté dosahuje piibliz-
né 1300 metrt. Ta hloubka je tak obrovska, Ze by
wspolkla“ nékolikrat prazsky Pettinisrozhlednou.

éé

Nejhlubsi fjord
v Norsku by
spolkl nékoli-
krat prazsky
Petfin i s roz-
hlednou.

Vznikl béhem poslednich dob ledovych, kdy
obrovské ledovce po tisice let vyhlubovaly skal-
ni tdoli. Kdyz led ustoupil, mot'ska voda zapla-
vila vzniklé prohlubné a vytvoftila dne$ni fjord.
Namnoha mistech se horské stény zvedaji pfimo
z vody do vysky vice nez 1000 metrii.

V lété jsou svahy syté zelené, zatimco na vr-
cholcich ¢asto zastava snih. V zimé se krajina
proméniv tiché kralovstviledu a mlhy. Presto se
tu v 1été dari péstovat jablka, $vestky a hrusky,
jejichz sady pokryvaji svahy nad vodou.

Sogndal

Meéstecko Sogndal lezi na severnim biehu
Sognefjordu a ptisobi jako brana mezi fjordem
ahorami. Zjedné strany ho svird hluboky fjord,
z druhé strmé svahy a nedaleké ledovce véetné
Jostedalsbreen, nejvétsiho ledovce pevninské
Evropy.

Samotné mésto ma klidnou, ale Zivou atmosféru
diky univerzité, kavarnam a sportovnimu zZivotu,
ktery mu dodava mladsi energii, nez by ¢lovék
vtak malé obci ¢ekal. V centru najdete béZné nor-
ské méstecko s obchody, piistavem a zazemim pro
cestovani po fjordu, ale sta¢i par minut a ocitnete
senastezkach vedoucich na vyhlidkové horyjako
Keipen nebo Tuftane. Typické je i rychle promén-



Pfiroda je v zapadni Casti
Norska divoka, drsna, ale in-
spirativni. Proto si toto tzemi
v minulosti oblibili spisovatelé
i malifi.




hrni¢ek VIVA bez ouska.

livé pocasi, které béhem jediného dne stfida slunce,
déstimlhu a vytvari neustale se ménici obraz krajiny.

Vzhtru na Keipen

Keipen lezi nad mésteckem Sogndal a patfi mezi ty-
pické mistni vystupy. Neni to extrémné vysoka hora,
spi$ strmy vrchol, ktery se rychle zveda piimo od fjor-
du. Nabizi jedny z nejhezc¢ich vyhledd na Sogndal
iSognefjord. Vystupje relativné rychly ais kochanim
se da zvladnout tam i zpét za par hodin.

Tésné pod vrcholem mé ¢ekal pohadkovy pohled
na typickou norskou chatku. Mezi ni a mnou byl jes-
té ledovy potok, kde jsem hledala misto, kudy piejit
tak, aby mi nohy umrzly jen po kolena. Ten maly
diskomfort ale stél za to. Clovék do posledni chvile
nevi, co ho nahote ¢eka.

Zachatkou se rozprosttelo malé jezero a ticho, které
prehlusi jen tlukot vlastniho srdce. Tam jsem si uvé-
domila, obzvlast kdyz clovék ptijizdi z Prahy, co ticho
vlastné je. Jak je vzacné a jak moc ho potiebujeme.

Tuftane

Tuftane je dalsi vyhlidkova tra nad Sogndalem. Vy-
stup je stfedné naro¢ny a nahofte se oteviraji $iro-
ké, vzdusné hiebeny s panoramatickymi vyhledy.
Tuftane pusobi jesté oteviendji nez Keipen, clovék

Inzerce

Ubytovéani mimo dosah civili-
zace umoziuje skute¢né vy-
pnout. Odpotinout si. A taky
si natrhat bortivky na kola¢
tieba hned za domem.

ma pocit, Ze stoji na hrané svéta. Vidi hluboko pod
sebou fjord, rozptylené vesnice v tidoli i nekone¢né
vrstvy hor, které se ztraceji v dalce.

Ryby i koupani

Odjet z Norska a nechytit rybu? Nemyslitelné. Pres-
toze $lo o turistickou atrakci, kdy nas vyvezli ¢lunem
na vodu, dostali jsme prut a instrukce, byl to silny
zazitek. Obzvlast kdyZz mé kapitan posadil k fizeni
avtedi, ukteré jsem nevédéla, jestli mi vyznava las-
ku, nebo vysvétluje, comam délat v piipadé potopeni
lodi, jsem néjakym zptisobem doplula na misto, kam
mitil jeho ukazovacek.

Moje prvni ryba v zivoté pak $la vecer rovnou
na panev a byla jednou z nejlepsich, jakou jsem kdy
jedla. Alejesté predtim jsem se byla i vykoupat. Pode
mnou hloubka, kolem mé hory, prosté nadhera.

Norsko je bohata zemé aje to vidét na kazdém kro-
ku. Ale neni to bohatstvi v okazalosti. Je to v kvalité
Zivota, v péci o prirodu a vhodnotach, které se neda-
ji vycislit penézi. Je to misto, ke kterému vim, Ze se
budu vracet. Ale ptisté uz pravdépodobné obytnym
vozem. Je to kousek zemé, kde se od ¢lovéka oceka-
va respekt k ptirodé, prenocujete a nechate misto
ve stejném stavu, vjakém jste ho nasli. A pokud ne,
trollové vam to pri$té spocitaji.

VIVA

Vyssi uroven
kavového zazitku
na OMV

Predstavujeme novy,
precizné navrzeny kdavovy

2) OMV

Ddraz na detail,
komfort i dokonalé
udrzeni tepla

HN066204



BENATIVE

TICHEM PROTI DIGITALNI
UNAVE

Soucasny svét stoji na notifikacich, rychlych reakcich a nekone¢ném proudu
informaci. Nas mozek je neustale ve stfehu. Pocitu ticha a klidu mame

méné a méné. Ticho pritom léci, zpomaluje dech, snizuje hladinu stresovych
hormont a aktivuje regeneracni systém téla. Moderni spolecnost tak celi
paradoxu - ¢im vic jsme propojeni technologiemi, tim naléhavéji vyhledavame
mista, kde miizeme byt offline. Pravé na tuto potiebu reaguje Plzensky kraj.

entrala cestovniho ruchu Plzenské-
ho kraje spustila nové projekt Tera-
pie tichem, jehoZ webova platforma
www.terapietichem.cz odstartovala
zacatkem Cervna. ,Projekt Terapie
tichem ukazuje, Ze Plzensky kraj vni-
ma ticho jako vzacnou komoditu a luxus, ktery
v modernim, digitalné nasyceném svété zac¢ina
citelné chybét, tika Jiti Fejt, feditel Centraly
cestovniho ruchu Plzeniského kraje (CCRPK).

Nejde v ném o pouhé seznamy turistickych
cila, ale o komplexni filozofii cestovani, ktera
klade diiraz na hloubku proZitku nad kvantitou
navstivenych mist. ,Nabidka péti rozmanitych
lokalit - od syrové divociny Ceského lesa ptes
hvézdné nebe nad Postielim az po kultivovanou
méstskou meditaci v Plzni - dovoluje kazdému
najit si svou vlastni formu klidu a vnitini obno-
vy, vysvétluje Fejt.

Tento novy produkt udrzitelného turismu za-
mérné nevede navstévniky k masovym atrakcim,
ale zve k vicedennim pobytim v méné znamych,
dosud neobjevenych lokalitach. Kraj pro tento
koncept skryva mimoradny potencidl. ,,Kazda lo-
kalita nabizizcelajiny charakter klidu a rozmanité,
ucelené programy vcetné tipi na pési prochazky;,
cyklovylety a hlubokou relaxaci, které vas priméji
zpomalit na vic nez jen jeden den,“ dopliuje Fejt.

Cesky les plny pFibéha

Jednou z doporucovanych péti lokalit je Cesky
les. MtiZe byt idedlnim mistem pro ty, ktefi hle-
daji relaxaci v divoké ptirodé. Rozklada se podél
zapadni hranice Plzeniského kraje a diky desitkam
zaniklych obci ma svoji specifickou atmosféru.
Na téchto mistech po desetiletivedlalinie Zelezné
opony, ktera oddélovala tehdejsi Ceskoslovensko
od sousedniho Bavorska. Pi{sné stfeZend hranice,
obehnana ostnatymi draty, na dlouhou dobu zcela
zastavila bézny zivot a proménila diive obydleny
kraj v opusténé ,uzemi nikoho®.




text: Miroslava Kohoutova, foto: CCRPK

Diky izolaci je Cesky les mistem, kde muizete
prochéazet hlubokymi bu¢inami pripominajicimi
pralesy. ,Dnes pii toulkach narazite na fascinu-
jici kontrasty: neprostupnymi hvozdy vedou
cesty, které diive slouzily pohrani¢nim hlidkam,
avmistech, kde kdysi stavaly prosperujici sklai-
ské osady a vesnice, najdete jen tiché sady, roz-
padlé zaklady domu nebo osamélé kiizky upro-
stred luk,“ popisuje Fejt.

Milovnici pamatek oceni monumentalni jiz-
darnuve Svétcich nebo nejstarsi kamenny hrad
Primda. Oblast je protkanassiti cest bez aut, které
po byvalych signalkach pohrani¢ni straze nabi-
zeji trasy pro cyklisty i pési putovani.

Postreli bez svételného smogu

Oblast Postteli, zahrnujici Manétinsko a tdo-
li feky Strely, nabizi harmonii mezi ¢lovékem
avesmirem. V okoli Manétina se rozklada jedna
z mala oblasti v Cesku, kde 1ze zazit skute¢nou
tmu. Absence svételného znecisténi tu umoz-
nuje pohled na hvézdné nebe s detaily mlécné
drahy. Krajiné dominuji stolové hory Kozelka ¢i
Chlumska hora a duchovni rozmér ticha podtr-
huji dila Jana BlaZeje Santiniho, jako je Marian-
ska Tynice nebo klaster v Plasich.

Pro vicedenni putovani za klidem jsou ideal-
ni pési trasy k zihelskym zulovym obriim nebo
cyklovylety kolem osady Umit, ktera je diky své
izolovanosti idedlnim mistem pro pozorovani
hvézd a absolutni offline relaxaci.

Chudenicko a jeho unikatni arboretum
Utocistém pro zpomaleni je v krajinné pamatko-
vé zoné Chudenicko narodni ptirodni pamatka
Americka zahrada. Jedna se o unikatni arbore-
tum zroku 1828, stadou jehli¢natychilistnatych
stromu, ve kterych prevazuji dieviny ptivodem
ze Severni Ameriky.

Duchovni rozmeér ticha je tu mozné prozit pii
putovani po Svatowolfgangské cesté k rozhledné
Bolfanek nebo u magickych Kvapilovych jezi-
rek, ktera byla predobrazem Dvorakovy Rusalky.
Slechticky recept na relaxaci nabizi Karolinina

Zamek Manétin patii

do oblasti Postfeli. V té se da
pozorovat no¢ni obloha bez
svételného smogu.

louka ¢i empirovy zamek Lazen zasazeny v roz-
lehlém parku.

Do oblasti, ktera je spojena se starobylym ro-
dem Czernint se vyplati zajet na vice dni. M-
7ete zde také cvicit jogu nebo si doprat wellness
v Lazeniském domé.

Brdy jako idealni misto pro digitalni detox
Brdy byly vdruhé poloviné 20. stoleti uzavienym
vojenskym prostorem. Diky tomu mohla pfiroda
zit vlastnim tempem a uchovala zde rozsahlé,
clovékem témér nedotcené lesni celky. V sou-
Casnosti jsou Brdy jako odza klidu, kde muzete
kracet kilometry bez vizualniho ¢i akustického
smogu. Do hluboké historie planety vas navic
zavede Narodni geopark Barrandien, na jehoz
uzemi lze sledovat stopy davnych prvohornich
moti skrze unikatni fosilie.

Mezi nejmalebnéjsi cile pro vicedenni puto-
vani patii Padrtské rybniky, obklopené tichymi
alejemi a vzpominkami na zaniklé obce. Oblast
nabizi nekonec¢né linie lesnich cest, které jsou
idealni pro pomalou pési turistiku i cyklovylety
v duchu pravé digitalni detoxikace.

Plzen a jeji ticha zakouti

Zatichem neni tieba jezdit jen do divociny, hlu-
boky vnitini prozitek lze zazit v i centru zapa-
doceské metropole. Nabizeji ho naptiklad zdejsi
muzea a galerie, od Zapadoceské galerie v Plzni
pres Galerii Ladislava Sutnara aZ po specializo-
vané expozice, kde je kontakt s uménim a historii
neruseny a soustfedény na detail.

Zastavit anadechnout se mtizete napiiklad v ti-
chu katedraly svatého Bartoloméje, v literarni
kavarné nebo v Semlerové rezidenci. Z hlavnich
méstskych tras se da dostat do klidu pti navstéve
Hruskovy medita¢nizahrady nebo Luftovy zahra-
dy. Pro ty, ktefi hledaji pohyb, jsou idedlni ticha
zakouti podél plzenskych rek, zejména nau¢na
stezka po stopach botanika Frantiska Malocha,
ktera vas provede klidnym karfilonem Berounky.

Text vznikl ve spolupraci se spole¢nosti CCR PK.






NA KOLE

text: Michal Kamermeier, Jan Zalusky, foto: Michal Kamermeier

Na kole projel 11 tisic kilometri stezek a cest po celém svété.
Michala Kamermeiera sleduje na Instagramu 62,6 tisice

lidi, které zajima, kde mohou ze sedla vidét ta nejkrasnéjsi
panoramata a dat si opravdu dobré jidlo. Pétici inspirativnich
evropskych cyklovylett popsal Majk pro ctenare HN.

Léto je tady a vase kolo uZ se tési, az s vami po-
zna to nejlepsi z evropskych cyklostezek. Vmém
vybéru najdete takové, ke kterym se da z Ceska
dojet velmi pohodlné autem. Pfipadné se k nim
dostanete vlakem, nebo si miiZzete udélat bike-
packingovy vylet pfimo z tuzemska a absolvovat
ho cely na kole.

IkdyZje navétsiné z nich kvalitni asfaltovy po-
vrch, najdou se i vyjimky. Piikladem je tfeba is-
trijska Parenzana nebo nékteré Sotolinové tseky
na stezkach v Rakousku. Proto obecné doporu-
Cuji spise gravelové kolo nez klasickou silnicku.

Velka vyhoda téchto mezinarodnich i narod-
nich cyklostezek je v tom, ze jsou skvéle vybu-
dované a ptimo na né navazuji vsechny sluzby
v okoli - od stravovani pies ubytovani az po dalsi
aktivity. Na feseni nocleh je z mé zkusenosti
nejlepsi portal Booking, nicméné je potieba ho
resit s predstihem. V hlavniletni sezoné uz byva
problém s kapacitami a ceny jdou nahoru.

Vsechny tyto stezky jsou navic kompletné za-
znamenané na Mapy.com, takze planovani je
o tojednodussi. Clovék sijen stahne trasu v GPX
formatu rovnou do svého Garminu nebo jiného
zatizeni a mize hned jet.

Alpe Adria
Tato stezka je absolutni evropsky $lagr, ktery
na 415 kilometrech spojuje rakousky Salcburk
s italskym Gradem. Nejvétsim zazitkem je tu
neskute¢na proména krajiny, kdy béhem par
dni prejedete z alpskych velikant a7 k teplému
Jadranu.

Zacind se v baroknim Salcburku a tdolim
teky Salzach dojedete do Bad Gasteinu k obfi-

mu vodopadu. Tady vas ¢eka hlavni logisticky
ofisek - Vysoké Taury se nedaji prejet na kole,
takze v Bocksteinu musite nastoupit do vlaku,
ktery vas Zelezni¢nim tunelem Tauernschleu-
se pieveze i s kolem za 11 minut skrz masiv hor
do Mallnitzu.

Odtud pohodlné sjedete do Korutan a pres
Villach dorazite k italskym hranicim. V Italii
pak najedete na absolutni cyklisticky klenot:
téleso zrusené zeleznice Pontebbana. Jede se
po dokonalém asfaltu, skrz desitky starych
tunelq, pres vysoké viadukty nad kariony a ko-
lem byvalych nadrazi predélanych na stylova
bistra. Kvalitni svétla jsou tu kviili tuneliim
nutnosti.

Nasleduje rovinaty dojezd skrz historické
Udine a hvézdicovou pevnost Palmanova. Gas-
tro stranka vyletu je dokonald, protoze plynule
prejdete od rakouského piva a kaiserschmarrnu
k italskému espressu, pr$utu a ¢erstvym moi-
skym plodtm.

Cesta kon¢i dechberoucim prejezdem nékoli-
kakilometrové hraze pres lagunu ptimo na plaze
v Grado. Celou trasu idealné ,sfouknete“ za ¢tyfi
az pét dni, jen si dejte pozor na srpen, kdy maji
Italové celonarodni prazdniny a ubytovani naje-
jich strané byva beznadéjné vyprodané.

Via Claudia Augusta

Druhym skvostem na seznamu je Via Claudia Au-
gusta, coZ je stara fimska obchodni cesta, ktera
dnes spojuje némecky Donauworth s italskymi
Benatkami nebo Veronou. Je to naprosto geni-
alni cyklisticky vylet, kde kopirujete trasu sta-
rovékych legionari.




i,

Hlavnim tahdkem je piekonani Alp pres dvé
sedla - Fernpass a Reschenpass. Tady hned na-
razite na véc, na kterou si musite dat pozor: obé
sedla se daji vyjet po ose, pfi¢emz hlavné na Fern-
passu plné ocenite gravel kolo kvli lesnim a So-
tolinovym pasazim.

Pokud si ale chcete usetfit energii, funguje
tu paradni sluzba cyklobust, které vas i s koly
vyvezou nahoru.

Nejvétsi perlickou je potopend kostelni véz vije-
zefe Reschensee, ktera ¢ni piimo z vody. Jakmile
tohle sedlo prejedete, ceka vas cyklisticka extaze
vpodobé obitho, dlouhého sjezdu jihotyrolskym
tdolim Val Venosta, kde jedete po dokonalém as-
faltu mezi nekone¢nymi jable¢nymi sady.

7 gastro pohledu je to tu radost, protoze
v Jiznim Tyrolsku dostanete skvély mix ra-
kouské a italské kuchyné - vyhlaseny tyrolsky
$pek, knedliky, ale uz sttizené italskou lehkosti
a splachnuté sklenkou lokalniho vina.

Trasa dal pokracuje podél feky Adige pres his-
torické Trento a u Verony se mtizete rozhodnout,
zda to stocite do findle k Benatkam k mofi, nebo
do Verony na espresso. Nejcastéji se jezdi ta nej-
krasnéjsi alpska ¢ast z Landecku do Verony (cca
350 kilometrti), coZ zabere kolem ¢tyf az péti
dni. Ubytovani hledejte s predstihem, kapacity

Na vSech doporucenych stez-
kach je lepsi volba gravelové
kolo. Misty totiz prechazi
asfalt v Sotolinu nebo kompli-
kovanéjsi terén.

v udolich byvaji v 1été kvuli cyklistiim i pé$im
turistim dost naplnéné.

Parenzana

Treti trasou je legendarni Parenzana, ktera zhru-
bana130kilometrech spojuje italsky Terst, kou-
sek slovinského pobreZi a chorvatskou Porec. Je
to naprosty r4j pro vSechny gravelisty a lidi, co
miluji syrovéjsi romantiku, protoze cela stezka
kopiruje trasu zrusené uzkokolejky z pocatku
20. stoleti.

Ceka vas tu naprosto unikatni zazitek - jizda
pres monumentalni kamenné viadukty klenouci
se nad hlubokymi tidolimi a skrz temné Zeleznic-
ni tunely vysekané do skdly.

Na co si dat stoprocentné pozor, jsou svétla
nakole. Nékteré tunelyjsou sice osvétlené solary,
ale spousta z nich je tmavych a bez poradného
svétla nebo celovky tam neuvidite ani na krok.

Druhd vécje povrch - tady zapomerite na hlad-
ky rakousky asfalt. Parenzana je z velké ¢asti
hruba $otolina (celd chorvatska ¢ast), kame-
ni, makadam a hlina, takze silni¢ni kolo nech-
te doma. Tohle je stoprocentni teritorium pro
gravel nebo bajk.

Trasa vas protahne divokym vnitrozemim Is-
trie a kolem ikonickych stfedovékych méstecek



nakopcich, jako je Groznjan nebo Motovun, od-
kudjsou ty nejkrasnéjsi vyhledy na okolni vinice.

Cose tycejidla, Istrie je svétova velmoc lanyzi,
takze vjakékoliv kamenné hospudce ve vnitro-
zemi musite ochutnat domaci téstoviny s cer-
stvymi lanyzi, dat si lokdlni pr$ut a zapit vse
sklenkou bilé Malvazije.

Cela trasa se da v pohodé zvladnout za dva
az tii dny. Ubytovani v soukromych apartma-
nech podél trasy hledejte s velkym predstihem,
protoze v 1été mifi na Istrii statisice lidi k mofi
akapacity v okoli stezky, zejména v kopcich, mizi
raketovym tempem.

Dunajska cyklostezka

Ctvrtou trasou je Dunajska cyklostezka, kon-
Pasova do Vidné. Tohle je absolutni evropska
klasika a sazka na stoprocentni komfort. Pro¢
ji vybrat?

Manaprosto dokonalou infrastrukturu, nulo-
vé kopce, protoze jedete celou dobu po proudu
bezjakéhokoliv stresu.

Zacina se v Pasové, kde se stékaji tfi reky,
a hned na uvodu vas ¢eka vizualni perlicka
v podobé Dunajské smycky u Schlogenu, kde

Inzerce
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Parenzana nabizi
mimoradny za-
zitek v podobé
jizdy pres monu-
mentalni kamen-
né viadukty.

feka déla neskutecnou otocku o 180 stupnu
a vy ji sledujete pfimo z tGpati zalesnénych
svaht.

Na co si dat pozor? Kvtli své obrovské popu-
larité byva stezka v 1été dost plna, hlavné ko-
lem vétsich mést a v Rakousku se musite obcas
vyhybat korzujicim rodinkam a elektrokolim.

Takeé si hlidejte jizdni fady malych cyklistic-
kych piivozi pies feku - ¢asto vam zkrati cestu
nebo vas prevezou na klidnéjsi bieh, ale vecer
uz nejezdi. Skute¢nym vrcholem trasy je pru-
jezd idolim Wachau, které pravem spada pod
UNESCO. Tady jedete po dokonalém asfaltu, kte-
ry se vine piimo mezi terasovitymi vinicemi,
starobylymi hrady, jako je ziicenina Diirnstein,
a ovocnymi sady.

V oblasti Wachau musite ochutnat legendarni
nadychané merunkové knedliky a hlavné vecer
zaplout do nékterého z tradi¢nich vinatskych
sklipkii na sklenku paradniho lokalniho Veltlin-
ského zeleného nebo Ryzlinku.

Celych zhruba 320 kilometrt se da v napros-
tém klidu ujet za Ctyti az pét dni. Ubytovani po-
dél Dunaje je sice mraky, ale v hlavni sezoné ty
nejlepsi a cenové rozumné penziony mizi bles-
kové. Opét se vyplati rezervovat si ho s pred-
stihem.

Objevte kouzlo Opavského Slezska

Z2amky, muzea i mésta, kde historie 2ije na kazdém kroku.
CGista priroda, rozhledny, Feky, lesy i klidné stezky.
Rozmanité cyklostezky. pohodové trasy. pfiroda bez davi.
Lokélni kuchyné, pivovary, farmy - poctivé a od srdce.

Turistické karta vam otevfe region - chytfe a vwhodnéji.

opavske-slezsko.cz
opavskocard.cz

i1 @ opavskeslezsko

OPAVSKE
SLEZSKO
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Rynska stezka

Patou a posledni peckou je $vycarskd Rynska
stezka, kterd za¢ina v horském Andermattu
a provede vas nadhernou krajinou podél toku
Ryna az k Bodamskému jezeru.

Proc vybrat zrovna tuhle trasu? Protoze vam
nabidne Svycarsko v té nejvic epické podobé -
s kulisami alpskych velikant, soutések a stiedo-
vékych méstecek -, ale bez toho, abyste museli
s nalozenym kolem denné §lapat brutalni krpaly.

Zacina se sice vysoko vhorach v sedle Oberalp-
pass ve dvou tisicich metrech, kam vasis kolem
pohodlné vyveze Svycarsky vlak, ale odtud uz
v podstaté jen klesate udolim Predniho Ryna
dolti. Myslete na to, Ze jste ale ve Svycarsku
a ceny za vSe jsou tady vysoké - jak za vlak, tak
ubytovani ijidlo.

Na co si dat nejvétsi pozor? Prvni véc je jed-
noznac¢neé pocasina startuvhorach. Iv ¢ervenci
vas nahote miiZe prekvapit snih neboledovy vitr,
na coZ musite mit v brasnach ptibalené poradné
teplé obleceni.

o ey =

Vétsinu tras zvladnete
absolvovat za méné nez pét

dni. Nékteré jdou na sebe

i navazat a diky tomu si mate
moznost uzit dovolenou na
kole tak dlouho, dokud bude-
te mit energii i chut.

Druhou slabinou je pak husts$i provoz v okoli
Bodamského jezera, kde se v1été cyklostezka déli
oprostor s davy inline bruslatti a pésich turist,
takze to chce trochu trpélivosti.

Nejvétsi lahtidkou po cesté je prijezd impo-
zantni soutéskou Ruinaulta, které se prezdiva
$vycarsky Grand Canyon, a samoziejmé samotné
Bodamské jezero, ke kterémujedete po dokona-
lych cyklostezkach ptimo podél vody. Kousek
zanim pak minete i velkolepé Rynské vodopady
u Schaffhausenu, co? je nejvétsi vodopad v Ev-
ropé.

Celd tahle $vycarska ¢ast méti kolem 430 ki-
lometrt avpohodéjistihnete za pét az Sest dni.
Planovanije diky $vycarskym draham SBB tiplna
hracka, protoze vlaky na stezku navazuji na ka-
7dém rohu.

A obrovska vyhoda na zavér - v piipadé zijmu
se da na hranicich plynule napojit nanémeckou
Cast a pokracovat po této cyklistické dalnici dal
podél Ryna pres celé Némecko aZ do nizozem-
ského Rotterdamu k Severnimu mofi.
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AMALFSKE POBREZI

CITRONOVA PERLA

ITALIE

Je dlouhé priblizné 40 kilometri a line se italskou Kampanii. Amalfské

pobiezi kazdorocné navstivi miliony turistt. Oblast se rozklada mezi

Sorrentem a Salernem a patfi k nejkrasnéjSim misttim Italie. Dramatické

Gtesy nofrici se do Tyrhénského mofre, pastelové domy nalepené na skalach,

vtiné citronovych hajt, a to vie obklopené prizracnou tyrkysovou vodou.

Neni divu, ze Amalfské pobreZi zatadilo UNESCO
uz v roce 1997 na seznam Svétového dédictvi
aze po staleti bylo inspiraci pro mnoho umélct.
Mistem byl okouzleny tfeba Richard Wagner,
spisovatel John Steinbeck, zamilovala si ho také
Patricie Highsmithova, ktera ve svém romanu
Talentovany pan Ripley popisuje klidnou malou
vesnici na italském pobtezi, fiktivné nazyvanou
Mongibello. Misto ma jedine¢nou atmosféru
i pfepychové restaurace a honosné vily. Nejen
tim ptitahuje navstévniky z celého svéta.

Neapol jako start cesty
Pokud i vy chcete prozkoumat jeho pavab, pii-
pravte se ale na to, ze jeden tyden vam stacit ne-
bude. Pobftezi nejspis zatouZzite navstivit opako-
vané. Putovani pak mtize zacit v Neapoli, do kte-
ré se z Prahy dostanete letadlem za ptiblizné dvé
hodiny. Tteti nejvétsi mésto Italie byste méli
alespon na chvili zazit a prozit.

Misto, kde se zrodila pizza Margherita, je totiz
tim idedlnim kontrastem k amalfskym méstec-

kam. Je rusné, zivelné, autentické a vzdy, kdyz
si myslite, Zze Neapole mate dost, va$ nervovy
systém si fekne o dalsi davku.

Z Neapole se na Amalfské pobiezi mizete do-
stat hned nékolika zputsoby. Velka ¢ast turistt
zvoli hodinovou cestu vlakem do Sorrenta. To
je pravym opakem Neapole. Je ¢isté, klidné, ob-
Cas mate pocit, zZe se tu zastavil ¢as. Pokud tedy
nejedete v top sezoné. Ale takovy napad snad
zavrhnete uz predem.

Maésto se nachazivmalebné poloze na50 met-
ravysoké tufové skale s vyhledem na mote i Ne-
apolsky zaliv, Vesuv, Ischii a Procidu. Kromé této
scenerie vas uchvati barevnymi domy z raznych
obdobi, od starobylych po klasicistni i secesni.

Pri prochazce mezi typickymi malymi obchud-
ky v uzkych ulickach mtiZzete nasat vini citront
apomerancutrostoucich v okoli. Vynechat byste
neméli ani nejznamé;jsi mista jako centralni na-
mésti Piazza Tasso, klaSter svatého Frantiska,
park s vyhledem na mote Villa Comunale nebo
baziliku svatého Antonina.

éé

Sorrento
uchvati barev-
nymi domy

z rtiznych
obdobi.



text: Miroslava Kohoutova, foto: Shutterstock, Miroslava Kohoutova
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A pokud by vam zbyval ¢as, naproti poloostro-
vu Sorrento, necelou pil hodinu plavby trajek-
tem, se nachazi nejkrasnéjsi ostrov Kampanské-
ho souostrovi, Capri. S proslulou modrou jesky-
ni - Grotta Azzurra a Augustovymi zahradami.

Citrony na kazdém kroku

Sorrento je domovem citronti chranénych ozna-
¢enim puvodu, péstovanych podle ptisnych
pravidel, a také limoncella, které se zde vyrabi
tradi¢ni metodou. Na citrony budete narazet
po celém Amalfském pobiezi. Jsou ovalné, ob-
rovské a maji jemnou kyselost. Jsou znamé jako
y2Limone Costa dAmalfi IGP*a patti mezi mistni
nejvyraznéjsi symboly. Na Amalfském pobrezi
se ro¢né vypéstuje piiblizné 8000 tun citront
odrudy Sfusato Amalfitano.

Pochopitelné se propojuji i s mistni kuchyni.
Doporucuji ochutnat jemné téstoviny s citro-
nem - pasta al limone a také svétoznamy italsky
dezert delizia al limone, ktery vymyslel v roce
1978 cukrar Carmine Marzuillo. Sklada se z nady-

Amalfské pobrezi disponuje

fadou pésich tras riizné
obtiznosti i dechberoucimi
vyhledy. Je zaroven oblasti,
kde dozravaji citrony.

Tip:

Vyhnéte se Amalfskému pobrezi
v sezoné. Kolabuje v ni doprava

a proudici davy turistl zkazi zazi-
tek. Idealnim casem k navstévé je
jaro nebo podzim.

chaného piskotu napusténého sirupem s likérem
Limoncello, je plnény jemnym citronovym kré-
mem a obaleny sametovou citronovou polevou.

At chcete, nebo ne, citronovému Silenstvi tu
uplné propadnete. Citronyjsou vSude - porcelan,
mydla, bonbony, kosmetika, zmrzlina, kofeni
i svicky. VSe ma vini, chut nebo design citronu.
Jinak to neni ani v Amalfi. To bylo mimochodem
jednim z prvnich evropskych mést, které pouzi-
valo citrusy jako prevenci kurdéji u namornika.

Amalfi je malé méstecko, které ma kolem Ses-
ti tisic obyvatel. Je proslulé svymi nadhernymi
vyhledy, kiistalové ¢istym motfem a barevny-
mi domky nalepenymi na utesech. Je to jedno
znejkrasnéjsich a nejromantictéjsich mist Itdlie.

Dechberouci ptimotské méstecko byvalov10.
stoleti vyznamnym obchodnim centrem a jeho
flotilabylajednou z nejvétsich ve Sttedozemnim
moti. Pravé z obdobi velkého rozkvétu se ucho-
vala cela fada pamatek, jako mistni dominan-
ta-katedrala svatého Ondreje, ktera je skvélym
ptikladem romanské architektury s arabskymi



vlivy. Stejné jako Fontanu del Popolo ze 16. sto-
leti ji naleznete v centru mésta.

Potucky v horach a stezka boht

Diky centralni poloze Amalfi se snadno dostane-
tekhlavnim zajimavostem pobiezi. Par kilomet-
riije to do Positana, jednoho z nejuchvatnéjsich
mést v této lokalité. Je to misto, které nevyne-
cha Zadny turista. Ro¢né jich po zdejsich neko-
nec¢nych schodech projdou tisice. Tady se chodi
pésky a vie se odehrava ve svahu. Jinak to ani
nejde, ulicky jsou prilis Gzké a klikaté. Stejné jako
na celém Amalfském pobrteZi to tady nadherné
voni - po citronech, mofi a krevetach.

Mist, ktera muazete v této casti Italie vidét,
je nespocet. At uz je to vesnice Ravello, rozkla-
dajici se na terasovitych svazich vysoko v kop-
cich, ktera podle mnohych patii k nejkrasnéjsim
v celé Italii, nebo méné znama méstecka Cetara
a Maiori.

Amalfské pobrezi muzete ochutnavat vsemi
smysly. Nabizi se moznost prozkoumavat ho
ze skatru ptijizdé klikatymi cestami nebo z pa-
luby lodi, ze které je pohled na zdejsi krajinu
stejné nejkrasnéjsi. Na misté mtizete relaxovat,
koupat se v moti nebo ve studenych horskych
potocich.

Mate vyjimecnou prileZitost nechat jen po-
zvolna plynout Cas, pfipadné si dat poradné
do téla pti vyslapech do kopcti. Najdete tu ne-
spocet lehkych prochazek a turistickych tras
riiznych obtiZnosti. VSechny s uchvatnymi vy-
hledy.

Pobfezi se da procestovat
na skatrd nebo poznavat z
paluby lodi. Z té je pohled na
zdejsi krajinu nejkrasnéjsi.

Tip:

V Sorrentu v Mo’ Mo’ Kitchen &
Bar na Piazza Sant’Antonino mu-
Zete ochutnat jedno z nejlepsich
rizot s moi'skymi plody.




Vydat se miizete i na devitikilometrovou Stez-
ku bohu, ktera je jednou z nejmalebnéjsich ce-
lodennich tur v Italii. Nazev této nau¢né stezky
vychazi zlegend, podle kterych tudy prochazeli
recti bohové, aby zachranili Odyssea pied Si-
rénami.

Po celé Stezce bohti se nachazeji mista hodna
pozornosti, jako jsou vesnice ve skalach nebo
jeskyné Grotta Biscotto, ktera svymi neobvykly-

Inzerce

Tip:

Pokud chcete usetfit, ubytujte se
v Salernu. Z néj jezdi nékolikrat
denné trajekt do Positana, se
zastavkou v Amalfi.

mi skalnimi titvary pfipomina susenku. Minout
byste neméli ani Valle delle Ferriere, pfirodni re-
zervaci, kterd je znama svymi vodopady, bujnou
subtropickou vegetaci a vzacnymi kapradinami.

Nakonec se vratte zpét do Amalfi. Dejte si ve-
Cefivjedné z mistnich restauraci na panorama-
tickych terasach. Pti zapadu slunce nad motrem
chutnaji vSechny italské speciality nelépe. La
dolce vita.

SKODA E-Shop

Vyuzijte slevy az 20 % a dopravu zdarma

Kilometry zazitku na kole

Objevte Sirokou nabidku doplrikd a stylového obleceni pro vSechny milovniky cyklistiky.
Vyberte si kvalitni produkty az s 20% zvyhodnénim na e-shopu Skoda.
Do konce Cervna navic ziskate dopravu zdarma pfi pouZziti koédu: Doprava.

eshop.skoda-auto.cz

@) /skodacz

/skodacr X /skodacz

@ /skodacz

HN066273




_

‘me

amkem ¢

Cesky Krumlov patfi k mistim, kterd vétsina "

lidi znd — Easto ale jen z kratké navstévy: "HE
Mésto pfitom nabizi vic, nez se na prvni pohled™
zd3, a pfi delsim pobytu odkryva dalsi vrstvy.

At uz.sem.miriteiza kulturou, odpocinkem nebo
atmosférou, mizete tu stravit'nékolik dntd a stale
bude co objevovat. Takto-mehoeu vypadat vase

trifletni.dny v Krumlove.

Zamek, klastery i pivovar

Navitéva Statniho hradu a zamku Cesky
Krumlov, jednoho z nejrozséhlejsich
aredld svého druhu ve stfedni Evropé,
samoziejmé nesmi chybét. K vybéru je
nékolik prohlidkovych tras véetné uni-
katné zachovaného barokniho divadla.
Za vystup stoji i zdmeckd véz s 360°
vyhledem a rozhodné nevynechejte pro-
chézku zameckou zahradou s letohrad-
kem Bellarie a Otacivym hledistém.

Na Il. zdmeckém nadvofri stoji za pozor-
nost Palac ilustrace, ktery prezentuje
evropskou knizni ilustraci pro déti. Kromé
samotné vystavy zaujme i neotrelou
vystavni architekturou citlivé zasazenou
do baroknich interiérd.

Nedaleko zdmku se nachazi dvé dalsi
vyrazna mista: Port 1560 a aredl klaster(.
Port 1560 v byvalém panském pivovaru
pfiblizuje vedle historie a soucasnosti
vareni piva i kazdodenni Zivot méstanud
19. stoleti nebo soucasné grafické uméni.
V sousednich Klasterech pak najdete
muzeum, historickou hernu s interaktivni
expozici lidskych dovednosti i galerii —
s vystavou Picasso Life.

Uméni, pfibéhy a mista stranou

Cesky Krumlov inspiroval celé generace
umélcd. Nejvice jej proslavil rakousky
malif Egon Schiele, vyraznou stopu tu
zanechal také fotograf Josef Seidel.
Jejich tvorbu i Zivotni pribéhy dnes pfi-
pomina nékolik mist.

Renomovana galerie Egon Schiele Art
Centrum nabizi vedle stalé expozice

vénované pravé Schielemu i sezonni
vystavy: TuSené souvislosti je nazev
vystavy obrazl a maleb &eského
vytvarnika Ludka Rathouského, soubor
soch z dilny rakouského sochare Loise
Faschinga nese titul Jindrich VIii. a jeho
doba.

Atmosféru mista, kde v roce 1911 Zil a tvo-
fil expresionisticky mali¥ Egon Schiele,
pfipomind zahradni domek s instalaci
dobového apartma a ateliéru doplnény
o malou kavarnu. Egon Schiele Ate-
liér se nachéazi v klidném prostfedi stra-
nou ruchu historického centra, uprostred
kvétinovych teras nad Vltavou.

Odtud muzete plynule pokrac¢ovat dal
podél feky pres méstsky park do Musea
Fotoateliéru Seidel. To ukryva autenticky
dochovany fotograficky ateliér z prelomu
19. a 20. stoleti véetné pavodniho vyba-
veni, tisict sklenénych negativd a docho-
vanych obytnych prostor rodiny Seide-
lovych. Zazitek si navic mizete odnést
doslova s sebou — muzeum nabizi stylové
fotografovani v dobovych kostymech
pfimo v plvodnim secesnim ateliéru.

Krumlov z jiné perspektivy

Neoddéliteln& spjata s Ceskym Krum-
lové je feka Vltava. Protékd primo jeho
historickym centrem a svymi meandry
mu propujéuje ojedinély plvab.

Co takhle jeden ze dnu, které se tu
chystate strdvit, prozit pravé na vodé?
At uz vyrazite na dvé hodiny, nebo klidné
na cely den, o vas komfort se postaraji
mistni pujéovny lodi. Doporuéi trasu
podle vasich vodackych zkusenosti,

1\

zapuj¢i lod nebo raft véetné vybaveni
a zajisti i dopravu. Osobitou atmosféru
nabizeji také komentované vyhlidkové
plavby centrem Krumlova na replice
drevéného voru.

Pro ty, ktefi maji radi vysky a adrenalin,
jsou tu ferratové trasy. Ferrata Havranka
leZi na brehu Vltavy jen par minut chlze
od centra a vybaveni potfebné k jejimu
zdolani vam tu radi zaptj¢i. Odménou
je plUsobivy pohled na mésto z vysky,
ktery si diky obtiznosti B mohou doprat
i Gplni zagatednici.

Pokud se ale radéji drzite pfi zemi,
vydejte se na Kfizovou horu, odkud se
vam otevre UZasny vyhled na mésto. Na
vrcholu stoji barokni poutni aredl tvoreny
osmibokou kapli s ambitem s arkadami
a k arealu vede z mésta kfizova cesta se
Sesti vyklenkovymi kaplemi.

Tipy na letni akce

ERCE

Otacivé hledisté 3.6.— 6.9.2026

Cirkusové meandry

24.6.-26.6.2026

Festival komorni hudby 26.6.—-5.7. 2026

Festival Krumlov 17.7. — 8. 8. 2026

Cesky Krumlov je idealni destinaci pro
nékolikadenni pobyt — nabizi historii, kul-
turu i prostor pro aktivni odpocinek. Staci
zpomalit, nechat se vést jeho rytmem
a postupné objevovat mista, ktera pfri
kratké navstévé snadno zlstanou skryta.
Vice informaci: www.ckrumlov.info.
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POHODLNE
KAZDOU /6,
HODINU*

* Mimo nocni dobu.

[E%Ff[E] Milujeme viaky.

#] Zamilujte si je taky.

L& www.cd.cz/veviaku




Kraj bez
hranic
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