











ENERGIE Z POHYBU

Barbora Seemanova:
Plavani mi dodava
energii a hlavne radost

V epet dlouhodobé podporujeme sportovce i sportovni aktivity, je to jeden ze zpisobu, jak
muZeme svoji energii predavat dal. | z toho diivodu spolupracujeme s mladou plavkyni Bar-
borou Seemanovou. Povidali jsme si s ni o jejim vztahu ke sportu, ktery se formuje uz od dét-
stvi, o zdravém Zivotnim stylu i o tom, jak odpociva a ¢im dobiji energii ona.

Proc jste se rozhodla pro plavani?
Co vas jako dité na plavani nejvice
bavilo?

Na plavani mé hodné bavila parta,
kterou jsme tam meéli, a zaroven mi
to ze véech sportd, co jsem déla-

la, nejlépe Slo. Citila jsem se pfi ném
nejvic prirozené. Postupem casu
jsem tak vyradila v§echny ostatni
aktivity, abych mohla chodit plavat
Castéji a vice trénovat.

Pamatujete si, kdy jste poprvé
citila, Ze vam sport dodava energii
a radost?

Plavani mi dodavalo energii, a hlav-
né radost vlastné hned od samého
zacatku, takze nedokdazu rict presny
moment. Spis si nepamatuji, kdy by
mi energii a radost nedavalo.

Kolik stupiiti ma mit idealni teplota
vody v bazéné?

LiSi se to v pfipadé zadvodu a na tré-
ninku. PFi tréninku, kdy ve vodé tra-
vime dvakrat dvé hodiny denng, je
pro mé idealni teplota 27,5 °C.

Na zavodech je idedlni o trochu stu-
denéjsi, tak 26,5 °C.

Je podle vas dilezité jako dité
zkouset riizné sporty, nez najdete
ten ,,svaj“?

Urcité si myslim, ze je to velmi da-
lezité. Cim vice sportd a aktivit dité
déld, tim vice se rozviji a uci. At uz
byt v kolektivu nebo reagovat na
rizné situace. Je to dllezité i pro
fyzicky rozvoj a celkové pristup

a vztah ke sportu a pohybu. Pohyb
je pro nas i v dospélosti velice duile-
zitd slozka, nejen pro fyzické zdravi,
ale i pro to psychické. Mé rodice
naucili zdklady snad vech sporta.
Jezdili jsme pravidelné na bézky,

na kola, hrali jsme badminton.

Ja jsem potom chodila na atletiku,
rock and roll, florbal a plavani.

Chybi vam nékdy sila pokracovat
tfeba pfFi tréninku, jak to fesite?

Sezony byvaiji velice dlouhé, takze
neékdy je opravdu naroc¢né udrzet
motivaci tfreba po celych osm meé-
sicl. Proto je dulezité trénovat po-
stupné a stanovit si kratkodobé&jsi
a mensi cile. Je dllezité sezonu
dobre rozpldnovat a taky mit po
zdvodech alespon den volna.

Jak poznate, Ze vdm dochazi
energie a potrebujete si
odpocinout? A jak odpocivate?

Mam s tim vlastné docela problém.
Porad se to u¢im. Ale vétSinou nam
télo vysila signaly, at uz horsim

spankem nebo extrémni unavenosti

pres den, nemoci a podobné.

Je potfeba mu opravdu naslouchat,
a kdyz si rikd o odpocinek, je nutné
zpomalit. Neni to ostuda, naopak.
J& odpocivdm hlavné spankem, obli-
benym dobrym jidlem, pletenim

a snazim se nemyslet na plavani.

Jaky zdroj vytapéni mate doma?
Doma topime elektrinou.

Na kolik stupiit topite v zimé&?
Jsem zvyklad hodné vétrat a nemam
rdda uplné vedro doma, takze tak na
25 °C.

Méla jste jako dité oblibené jidlo,
které vam dodavalo silu? Co to

bylo?

Jakékoli jidlo od maminky nebo
od babi¢ek mi vzdycky udélalo

obrovskou radost a dodavalo mi silu.
A to je néco, co se ani za ty roky ne-
zmeénilo. Miluji domaci a ¢eskou ku-
chyni, at uz vepro knedlo zelo, kure
s bramborem, svi¢kovou.

Bez jakého elektrického spotfFebice
si nedokazete predstavit svij Zivot?

Urcité ne bez rychlovarné konvice.
Miluji ¢aje - jak v zimé, tak v lété.
A samozrejmeé bez fénu. Jako plav-
kyné si vlasy susim ¢asto, hlavné

v zimé. No a pak asi lednice, to je
jasny.

Jak bojujete s neispéchem,
prohrou, co byste poradila
hlavné détem?

Je to tézké hlavné bezprostredné
po té prohre. Ale je potreba si uvé-
domit, ze je to béZznou a kazdodenni
soucasti sportu. Kdyz si vzpomenu
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na svoji kariéru, vzdycky jsem se nej-
vic naucila z nedspéchd a z chyb.
Je dobré si rict, pro¢ se chyba

stala a co udélam pristé Iépe. Nebo
uznat, ze nékdo byl prosté jen lepsi,
a chtit byt pristé nejlepsi. Myslim,
ze je dobré to brat hodné prakticky
a méné emotivné. Zavodl bude za
Zivot hodné, a to, Ze se jeden nepo-
vede, nic neznamena a nevypovida
o tom, jak dobri jsme. A taky je
dobré si uvédomit, ze na svéteé neni
nikdo, kdo by chyby nedélal.

Pokud byste se nevénovala sportu,
jaka by byla vase profese?

To je vzdy tézka otazka. Bavi mé
psychologie, takze bych se mozna
vénovala ji? Nebo zdravotnictvi,
to mé hodné fascinuje. Tézko Fict,
treba bych se stejné néjak dostala
ke sportu.

Jak vnimate obnovitelnou energii?
Ktery energeticky zdroj ma za vas
budoucnost?

Velice pozitivné. Myslim si, Zze pro
udrzitelnost je to ekologictéjsi a také
jsou to dlouhodobéjsi varianty.
Budoucnost maji za mé vétrné
elektrarny a solarni panely.



CESKE SVATKY

Velikonoce jako
energeticky restart:

Velikonoce jsou jako nadechnuti po dlouhé zimé — ¢tyfi dny, které pfinesou zklidnéni, pusti do
oken prvni jarni slunce a pfipomenou, Ze energie se da dobit i jinak nez z elektrické sité. At uz
Velky patek ¢i Velikonoc¢ni pondéli letos stravite doma, na chalupé nebo v pFirodé, podivejte

se na velikonocni tradice z trochu jiné perspektivy.

Velikonoce maji proménlivé datum,
které se Fidi podle Mésice - slavi se
prvni nedéli po prvnim jarnim uplnku.
Proto mudzou vyjit uz na konec brez-
na nebo az na konec dubna.

Zazit proto mizeme jakékoliv po-
¢asi - maze byt jesté syrové, zimni,
nebo naopak uz pfijemné jarni, na
které se asi vSichni vice tésime.
Stejné jako priroda prechazi ze zimni-
ho klidu do jarniho ristu, je i pro vasi
domacnost ten pravy ¢as prepnout

Skareda
(Sazometna)
streda

Rikalo se ,Kdo se ve stfedu
mraci, bude se mracit po cely
rok.“ Je to den, kdy Jidas zra-
dil Jezise, a kfestané se od toho
dne az do vzkfiseni prisné posti.
V tento den se vymetaly komi-
ny (odtud i ndzev Sazometna)

a velkym uklidem se vyhanéli zli
duchové.

OKO energetika:

« Vétrejte kratce a intenzivné, ne
dlouho pootevienym oknem
(zabranite uniku tepla).

e Mycka misto ru¢niho myti
(plnd, ECO program).

¢ Odpojte spotrebice ze stand-
-by rezimu. | ,,spici” spotrebo-
vavaiji elektrinu.

* Perte jen plnou pracku, idealné
na 30-40 °C.

do efektivnéjsiho rezimu - mdzete
vyuzivat vice denniho svétla, ome-
zit topeni a prehodnotit dalsi navyky
spojené se spotrebou energii. Prak-
tické tipy, jak na to, najdete na strané
11 v rubrice Usporna domacnost.

Zeleny ctvrtek

Pro poveércivé je to pozitivni,
energii nabity den, kdy dopadne
dobre vsechno, do ¢eho se pus-
tite. Je idedlni pro prace na za-
hradé nebo na poli, peceni jidasu
a hlavné sazeni. Rika se ,Rostli-

ny zasazené na Zeleny ctvrtek
budou krasné zelené a stavnaté.
Ve Ctvrtek pri msi navic napo-
sled zvoni kostelni zvony, nez se
podle povéry vydaji na svij kaz-
doroéni let do Rima.

“«

Energeticka STOPA

» Zeleninova jidla = kratsi doba
vareni.

* Varte s poklickou (az o0 30 %
nizsi spotreba energie).

* Vyuzijte zbytkové teplo plotyn-
ky nebo trouby.

* Pres den co nejvic denniho
svétla, vecer tlumené LED.

Pro kfestany jsou Velikonoce nejdu-
hned po masopustnim veseli Ctyfice-
tidennim postnim obdobim. Posled-
nimu velikono¢nimu tydnu se Fika
svaty (pasijovy) tyden a pripomi-

na ndm konkrétni udalosti z posled-
nich dnl JeziSova Zivota. Zaroven se
k nému v lidové tradici vztahuji nej-
r(znéjsi symboly, povéry a zvyKky.

Velky patek

Je to den smutku nad smrti Jezi-
Se a den pfisného pustu. V kos-
tele se nekonaji mSe a hlasy
zvon( nahrazuji fehtacky. Podle
starych poveésti maiji lidé pfri cteni
evangelii ze Starého zdkona na-
slouchat pozorné - pravé v tu
chvili se mlze otevtit zem, skle-
peni starych hradd i skaly a na
okamzik odhalit ukryté poklady,
zakleta vojska nebo se mohou
zjevit Blanicti rytifi.

Energetické NICNEDELANI

* Omezte zbytecné spotrebice
(zehlicka, susicka, trouba).

e Snizte vytapénio1°C —
uspora az 6 % energie.

* UzZijte si vecer pri svickach
misto silného osvétleni
(bezpecné a s rozumem).
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Pro¢ je stfeda Skareda

a Ctvrtek Zeleny?

Bila sobota

Den JeziSova pohrbeni. Bila

barva symbolizuje Cistotu, svét-
lo a novy zacatek. Konéi obdobi
pUstu, pec¢ou se mazance a be-
ranci, lidé uklizeji a chystaji se na
svatecni nedéli.

Energetickd VARECKA

¢ Pecte vic véci najednou (maza-
nec, berdnek, nadivka).

* Neotevirejte zbyteéné troubu -
kazdé otevreni = Unik tepla.

¢ Vyuzijte dojezd trouby po vy-
pnuti.

 * Zvolte mensi formy — kratsi

Y\ peceni.

\
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Bozi hod
velikonocni

Velikono¢ni nedéle je dnem
vzkFiseni a oslavou vitézstvi zi-
vota nad smrti. Podle krestan-
ské tradice vstal Jezi§ z mrt-

vych v noci ze soboty na nedéli.

V tento svatecni den se tradic-
né nepracuje a oslavuje se zno-
vuzrozeni lidstva a nova nadéje.

Energie RODINY

* Vice lidi v mistnosti = nizsi
spotreba topeni.

e Misto TV a dalsi elektroniky si
muzete povidat s ostatnimi.

e Hrat hry, zpivat si a radovat se
ze Zivota.




POD NAPETIM
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» > » | )V 4 I?
S kym vam to vic Jiskri:
lfviz postaveny na kratkych, rychlych otazkach a jasnych volbach mezi dvéma moznostmi.
Zadné dlouhé vysvétlovani, jen intuitivni odpovédi s tou spravnou davkou energie. Praveé tyhle

volby casto nejlépe prozradi, jak clovék premysli, co je mu blizké a jaky ma styl. Ve slovhnim
ping-pongu se stfetne vZdy nékdo z nasich epet kolegl se znamou osobnosti.

Tentokrat odpovidaji dvé Zeny ze zcela odlisnych svétl, které ale spojuje rozhodnost a tah na branku - Anicka
Kadlecova, finalistka detektivni show Zradci, a Katefina Vétrovcova, manazerka rozvoje zakaznického systému
v epet. Bez rozmysleni, bez okolkld - jen prvni instinkt a jasna volba. Kdo z nich je vdm blizsi zplsobem uvazovani??

Nocni sova s brzkym budikem

Doma ¢aj, na drby kafe
Uvafim si doma
Horka sprcha, ledova vana
Zatim klasické auto
Nakupuji online
Planujici improvizator
Jasny tymovy hrac

Stary, dokud funguje
Zapinadm plnou pracku
Susim venku

Vezmu si svetr

Zapinam dle potreby

Levna energie
Vlastni solary
Obnovitelné zdroje

v kombinaci s jadrem
v pozadi

Ranni ptace x Nocni sova Nocéni sova
Kava x Caj Musim volit? Oboje!
UvaFim si doma x Objednam si rozvoz Objedndm si!
Sprcha x Vana Vanal!
Elektromobil x Klasické auto Klasické auto
Nakupuji online x Osobné Online
Planuji x Improvizuji Ty jo, jak kdy

. L L L PFi Zradcich jsem zjistila,
Tymovy hrac x Sdlista . ,VJ L) :
ze spis solista

Moderni spotrebic x Stary, dokud funguje Stary, ktery funguje
Peru denné x Zapinam plnou pracku Plnou pracku
Pouzivam susicku x Susim venku Susim venku

PFitopim x Vezmu si svetr Otuzuju se venku

Béhem zimy topim porad.
Na podzim ¢ekdm co nejdéle
a zjara vypinam, kdyz to jde

Topim pofad x Zapinam dle potfeby

Levna energie x Zelena energie Zelena
Vlastni solary x Velka elektrarna za méstem Vlastni solary
Elektfina z obnovitelnych zdroja x Jadro Obnovitelny
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Specialni nabidka

Je c¢as na jarni tklid, a proto jsme pro vas ve spolupraci s prodejcem elektroniky PLANEO
pripravili vyhodnou nabidku. Staci se zaregistrovat v aplikaci a s kédem EPET2026 ziskate
u vybranych znacek az 30% slevu.

Vyrobnik sody

Sodastream TERRA
Black Pepsi Mpack

Stard cena
2 290 Ké

Nova cena
po registraci
Pracka predem plnénda

Philco PLDI 149 ATG

]
Q
1 946 K&

Staré cena 42008355

9 490 Ké

Nové cena
po registraci

6 999 K&

Roboticky cisti¢
Sencor SRW 6010WH

40050556

. Stard cena
_Q 4 900 Kc

Nové cena
&5 po registraci

3 499 K&

ﬁqi//;{/{ =

41018581

1. Zaregistrujte se na www.planeo.cz/registrace.
2. Zaskrtnéte ,Chci zadat registraéni kéd” a vloZte kéd EPET2026.
3. Dokonéete registraci a uZivejte si vyhody.

4. Aktivaci mizete zkontrolovat v sekci muj-G&et/nastaveni-Gétu/pod jménem (VIP zdkaznik).

wevs

Po registraci muzete nakoupit cely sortiment vybranych znaéek za vyhodnéjsi ceny.
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Najdes pét rozdilt v kuchyni? Ktery spotrebic je zapojen v siti?

Poznas, ktery energeticky hrdina
na obrazku chybi?




Radi si dobijite baterky lusténim k¥izovek?

Zkuste Stésti v té nasi. Vyhrava pét nejrychlejsich.

Poslete do konce bfezna 2026 spravné znéni ta-

jenky na soutez@epet.cz. Prvni dva nejrychlejsi
ziskaji vstupenky na Bezva Fest, dalS$im tfrem udé-

ldme radost kouzelnickou sadou.

Ceny pro vyherce

2x rodinna vstupenka na libovolny Bezva Fest

3x kouzelnicka sada Kouzelny klobouk
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. ;5 . ‘ ELEKTRICKA| BYVALY INICIALY FOTOGRAFIE
POTUCRA: | svosooN? | .0 [ ooea | RODNE DO e | PozARNT” | imALsKY ouo | SPISOVA- | JosEF | sNaHvM
Tomsa | STATEK | TAJENKY CISLO ZKR. URGEN S8y SIGNAL- LYZAR TELE DOMACKY TELY
ZACE ZKR. | ALBERTO ?? DUMASE MN. €.
OZNACZENI'
VYHYNULY P PAPEZE
KOCOVNIK PCHAC OBYVATEL
JIZ. EVROPY
POTRESTANI 2.DIL
UDAINEHO TAJENKY
PACHATELE CERNA
DAVEM SMRT
MASARYKO- SMER CHEM. ZN.
ZRAKOVE VAUNIVER. SLOVENSKY PLATINY
ORGANY ZAKL. JEDN. CASTICE INTERNET.
EL. NAPETI HMOTY STRANKA
PRIR. KAPALI- INIC. HERCE CESTA
ANO NA POHANE- KLEPLA ANGLICKY
RUSKY JICI TURBINY INIC. HERCE X
KOPECKEHO VRHNUTI
ZN. CESKE STAV UVNITR
KOSMETIKY BEZ SVETLA PALIVO PRO JACIH NETER
SKUTEC- ARAB. OZN. JADERNE SLOVEN. | ZASTAR.
NOST VELITELE ELEKTRARNY|
KRESLIR
RUSKA RIVAL PETR 777
MENA KRIK CHEM. ZN.
SLOVEN. THULIA
o INICIALY
JASK. TRZISTE HERCE
NuTl RECKE DRUH EFFY
PISMENO BROUKA SsTLOUCT
BECKE INICIALY OPAK SOUSTAVA|
BOEH%AE PEVCE SVETLA EL. VEDENI
VASNE HAKENA KOSINUS INIC. ZPEV.
RAD ZKR. PILAROVE
NEBOLI
MESTO KNIZNE | vvDAvAT
OKRES = NEVIDOMI ZVUK
BLANSKO MANZELKA TETREVA
SYNA
INICIALY VEDOUCH CAST
E;(Zg:“ SPISOVAT. ANGLICKY MOTORU
PAIPRAVEK |-SHRISTIE INFEKENT JAKO
SLiDIL ZARODEK ANGLICKY
INICIALY BYVALY PRKENNY
 STREDNI HERCE POKRMOVY STROP
SKOLA ZKR. VETCHEHO TUK NEMECKA
SOUHLAS OSOBNOSTI TV STANICE
BRVA INIC. HERCE
. = 7 KOHOUTA
NETECNOST NEMECKA -
PREDLOZKA INIC. REZIS.
VE LIPSKEHO
3.DiL FOSILNI
TAJENKY PALIVO
KANADSKY -
OCAS ZPEVAK PREBYVAT
PAUL 777

ZACAROVANY KOMIKS

Vycarujte si
poradek v energiich!

Jak dobfe znate nas reklamni spot?

Sotek si s nim trochu pohral a schoval
do néj par detaild, dokdzete je odhalit?

- Wik




Je cas resit
energie online

Nactéte QR kod, prihlaste se
do portalu a spravujte sva
odbérna mista snadno a prehledné.

Zakaznicky
portal




