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Odstavka
bazénového
komplexu

ovolujeme si vas upo-
zornit na pravidelnou
odstavku bazénového
- komplexu Wellnesscen-
tra Aqua viva Lazni Aurora v ter-
minu od 15. do 19. prosince 2019
a dale pak od 7. do 11. éervna
2020. Dékujeme za pochopeni. €

Trebonsky
Novorocni
ohnostroj

ledna 2020 rozzafti tte-
boriské nebe tradi¢ni No-
voro¢ni ohnostroj. V 17.30
o hodin bude svatecni pro-
gram na Masarykové namésti za-
héjen koncertem Trumpet Tune
Brass a samotna ohiostrojna
show vypukne v 18.00 hodin. I le-
tos se muzete tésit na Gzasné
ptedstaveni plné barevnych své-
telnych efektt v doprovodu dra-
matické hudby.

NASILAZENSTi HOSTE

V listopadu jste v tteboniskych laz-
nich mohli mezi hosty potkavat
napiiklad byvalé ¢eskoslovenské
reprezentanty, majitele stfibrné
a bronzové medaile z olympij-
skych her, veslafe Old¥icha a Pav-
la Svojanovské, dile bronzového
olympionika, silni¢niho cyklistu
Jitiho Skodu a drahového cyklistu
s bronzovou olympijskou medaili
Jitiho Pokorného. <

LAZENSKA POHODA

POZVANKA NA TREBONSKE AKCE

Prozijte advent a Vanoce
na treboniském zamku

Zamek

30. LISTOPADU-21. PROSINCE

10.00-15.00 hodin / Gtery-sobota

Prohlidky vano¢né vyzdobenych schwarzenberskych
apartman(

Hrobka Domanin
30. LISTOPADU-21. PROSINCE

10.00-15.00 hodin / &tvrtek-sobota
Komentované prohlidky hrobky Schwarzenbergti

Zamecka galerie
30. LISTOPADU-7. PROSINCE

9.00-17.00 hodin / étvrtek-sobota
Prodejni vystava - Vanoce s klubem Maja

Hrobka Domanin

1. PROSINCE

18.00 hodin / nedéle

Adventni koncert - hudebni skupina MiMoBa-nd

Hrobka Domanin
7. PROSINCE

17.00 hodin / sobota
Adventni koncert - chramovy sbor Sevétin

Vice informaci na www.zamek-trebon.cz

Zamecka galerie
10.-17. PROSINCE

9.00-17.00 hodin / étvrtek-sobota
Prodejni vystava OA, SOS, SOU - Sklenéné Vanoce

Hrobka Domanin
15. PROSINCE

18.00 hodin / nedéle
Adventni koncert - Ceska mse vanoéni ]. J. Ryby

Velké nadvori
19. PROSINCE

17.00 hodin / &tvrtek
Zivy betlém od borovanskych betlémat

Zamek - Schwarzenbersky sal
21. PROSINCE

17.00 hodin / sobota
Adventni koncert - RapSach$sky komorni orchestr

Zamek

27.-29. PROSINCE

13.00-19.00 hodin / patek-nedéle

Kostymované hrané prohlidky - Prvni knizeci Vanoce

Hrobka Domanin
27.-29. PROSINCE

10.00-14.00 hodin / patek-nedéle
Komentované prohlidky hrobky Schwarzenbergtl

Od bfezna opét do penzion(i Berty

tejné jako tomu bylo od srpna do prosince 2019, nabizime od 2. bfezna 2020 zijemctim
o ubytovani v nékterém z penziont Bertinych laznich moznost rezervovat sviij pobyt. Lé-
¢ebné procedury a stravovani véetné odvozu budou opét zajistény v Laznich Aurora. Sa-
moziejmosti bude pro vSechny klienty volny vstup do bazénového komplexu Lazni Auro-
ra po celou dobu pobytu a pobyty, realizované v bfeznu a dubnu, budou také osvobozeny od blo-

svyvr

ka¢niho poplatku. Bliz$i informace ziskate v pfijimaci kancelafi na e-mailu rezervace@berta.cz

nebo tel. 384 754 555. Tésime se na vas! <
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VANOCNi PRANI JEDNATELE LAZNi VILEMA KAHOUNA

Preji Vam slunce v dusi, a to

nejen v case adventnim

Vdzeni ctendri Ldzeriské pohody, mili hosté.
Nastal ¢as adventu a s nim se priblizil i ko-
nec kalenddrniho roku 2019. Pri této prilezi-
tosti chci podékovat jak klientum ldzni, tak
v§em nasim zaméstnancum. Klienttim za to,
Ze ndm vénuji svoji prizer, Ze si nase ldzné
vybiraji jak k lécebnym a rehabilitacnim po-
bytiim, tak k relaxacnim, a ze se k nam rddi
a pravidelné vraceji. Jejich spokojenost je
patrnd nejen ze zdznamii rezervacnich oddeé-
lent obou lazetiskych dom, ale také ze vzka-
zi1 v dotaznicich spokojenosti a z elektronic-
kych panelit AskNow. Samozrejmé, Ze se ¢as
od casu objevi ngjakd pripominka, kritika.
Otdzkou je, zda oprdvnénd ¢i neopravnénd,
ale clovek se nemiize zavdécit lidem vsem.
Nds tési, Ze drtivd vétsina (97,8 %!) ldzeri-
skych hostu je s nasimi sluzbami spokojena,
chce se k ndm vrdtit a nase lazné doporucu-
ji svpym pribuznym a zndmym.

Avsak urcité by tomu tak nebylo, kdyby nasi
zaméstnanci neodvddéli svoji prdci kvalitné,
odpovédné a s laskou. I jim patii muj velky
dik a uzndni. Zejména v soucasné dobé, kdy
probihd ndroénd rekonstrukce Bertinych
ldzni, a zaméstnance z domu od Zlaté stoky
jsme prevedli do provozii Ldzni Aurora. Sice
i naddle délaji svoji prdci, ale v tplné jiném
prostredi, szivaji se s jinym dennim rezimem.
Uprimné feceno, musim pred vSemi nasimi
zaméstnanci smeknout, jak se dokdzali se
vzniklou situaci vyporddat.

Je nepsané pravidlo, Ze v nadchdzejicim ad-
ventnim case si lidé navzdjem vyslovuji riiz-
nd prani. Dovolte mi tedy, abych i ja Vam,
ale vlastné i sam sobé poprdl: Abychom si
byli schopni také odpocinout, vzdjemné se
tolerovat, pomdhat si, zacali a uméli naslou-
chat jeden druhému. Abychom byli schopni
a ochotni narovndvat ¢i odstrariovat neko-

rektni vztahy, abychom byli schopni a ochot-
ni odpoustét. Preji ndm nejen nepostradatel-
né zdravi a trochu toho potiebného stéstic-
ka, ale také, abychom se sami nad sebou
alespori obéas zamysleli, jak se miizeme
zlepsit, ¢im udélat radost druhym. Preji ndm
slunce v dusi, a to nejen v ¢ase adventnim
a vdanocnim.

prof. JUDr. Vilém Kahoun, Ph.D.,
jednatel Slatinnych lazni T¥ebof, s.r.o.

TERMIN: 13.-16. UNORA 2020

Cena za pobyt za par v Ké:

Pobyt pro kazdého z paru zahrnuje:

ubytovani se snidani
vecefe bufetovou formou

valentynské menu v restauraci
Harmonie s lahvi sektu, slatinna

Dvoulizkovy Superior 12162
Dvoulizkovy Superior + balkon 12756
Apartma Klasik + balkon 13 620
Apartma President + balkon 14 214
Apartma DeLuxe 14 808
Apartma DeLuxe + balkon 15 402

<. 800 611 009, 384 750 555 (po-ne: 8-20 hod.)
& rezervace@aurora.cz | & www.aurora.cz

Sleva pro drzitele

S| Sohere
e

koupel, masaz vonnymi oleji Aurora,
relaxa¢ni aromamasaz celotélova,
vana Aquadelicia - vitiva lazen
celotélova

volny vstup do bazénového
komplexu, sauny a fitness po celou
dobu pobytu

lazenska taxa
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® Oteviraci doby o vanocnich svatcich

a na prelomu roku 2019/2020

Provozy Lazni Aurora od 2. 1. nové pracovni doba: 25.12. 16.00-23.00 hodin 3112 8.00-15.00 hodin
po-pa 7.30-16.30 hodin 26.12. 16.00-23.00 hodin 1.1 8.00-20.00 hodin
REZERVACNi ODDELENI ) 7.30-16.00 hodin 27.12. 16.00-24.00 hodin od2.1. 14.00-22.00 hodin
do 23.12. 8.00-20.00 hodin 28.12. 16.00-24.00 hodin
24.-26.12. 7.30-16.00 hodin RESTAURACE HARMONIE 29.12. 16.00-23.00 hodin Squash
od 27.12. 8.00-20.00 hodin 23.12. 11.00-22.00 hodin 30.12. 16.00-23.00 hodin do 23.12. 7.00-22.00 hodin
24,12, 11.00-13.00 hodin 31.12. zavieno 24.12. 8.00-14.00 hodin
INFOCENTRUM 25.-30. 12 11.00-22.00 hodin 1.1 zavieno 25.-30.12. 8.00-20.00 hodin
do 20.12. 8.00-15.30 hodin 31.12.  zavieno (silvestr. zibava) 2.1. 16.00-23.00 hodin 31.12. 8.00-15.00 hodin
21.12. 15.00-18.30 hodin 1.1 zavieno 1.1, 8.00-20.00 hodin
22.12. 15.00-18.30 hodin od2.1. 11.00-22.00 hodin WELNESSCENTRUM od2.1. 7.00-22.00 hodin
23.12. 8.00-14.00 hodin Bazén
24.-26.12. zavieno ZIMNi ZAHRADA do 23.12. 7.00-22.00 hodin Ostatni provozy
27.12. 8.00-14.00 hodin 23.12. 8.30-21.00 hodin 24,12, 8.00-14.00 hodin
28.12. 12.00-16.00 hodin 24,12, 9.00-17.00 hodin 25.-30. 12 8.00-20.00 hodin PIZZA RESTAURANT TOP-SPIN
29.12. zavieno 25.-27.12. 8.00-21.00 hodin 31.12. 8.00-15.00 hodin 24.12. zavieno
30.12. 8.00-14.00 hodin 28.-29.12. 8.30-21.00 hodin 1.1 8.00-20.00 hodin 25.12. 17.00-00.30 hodin
31.12. 8.00-14.00 hodin 30.12. 8.00-21.00 hodin od2.1. 7.00-22.00 hodin 26.12. 15.00-00.30 hodin
1.1 zavieno 31.12. 9.00-21.00 hodin 27.12. 15.00-02.00 hodin
2.-3.1. 8.00-14.00 hodin Fitness 28.12. 15.00-02.00 hodin
4.-5.1. zavieno LAZENSKA PRODEJNA do 23.12. 8.00-20.00 hodin 29.12. 15.00-00.30 hodin
od 6. 1. 8.00-15.30 hodin 23.12. 7.00-14.00 hodin 24,12, 8.00-14.00 hodin 30.12. 15.00-00.30 hodin
24,-25.12. zavieno 25.-30.12. 8.00-20.00 hodin 31.12. zavieno
C¢ASOVANi PROCEDUR 26.-27.12. 7.00-14.00 hodin 31.12. 8.00-15.00 hodin 1.-5.1. zavieno
do 23. 12. standardni provoz: 28.12. 7.00-11.00 hodin 1.1 8.00-20.00 hodin 0Od 6. 1. najizdime na stavajici rezim
po-pa 7.30-17.00 hodin 29.12. zavieno od2.1. 8.00-20.00 hodin
o) 8.00-16.30 hodin 30.-31.12. 7.00-11.00 hodin KINO KAVARNA
24,12. zavieno 1.1 zavieno Sauna do 22.12. 12.30-22.00 hodin
25.-31.12. 8.00-16.00 hodin od 20. 12. do 1. 1. smiSeny provoz 23.12.-2.1. zavieno
1.1 zavieno BOWLING BAR do 23.12. 14.00-22.00 hodin od3.1. 12.30-22.00 hodin
23.12. 16.00-23.00 hodin 24.12. 8.00-14.00 hodin
24.12. zavieno 25.-30.12. 8.00-20.00 hodin www.laznetrebon.cz
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KOMPLEXNI/
[PRISPEVKOVA 488
LAZENSKA PECE %

TERMIN: 1. 11. 2019-31. 3. 2020
TYP UBYTOVANI: PENZION

Premyslite o tom, kdy absolvovat komplexni ¢i prispévkovou ldzeriskou péci v nasich laznich?
Pokud ano, mame pro Vas specialni nabidku na zimni mésice s ubytovanim v nékterém
z nasich penziond.

4 4
Nabidka zahrnuje nasledujici bonusy: Laz n e

- volny vstup do bazénového komplexu po celou dobu pobytu (plati do 28. 2. 2020) Au rora
- blokaéni poplatek ve vysi 0 Ké/osobu v terminu 1. 1.-28. 2. 2020

- zvyhodnény blokaéni poplatek 500 Ké/osobu v terminech

do 31.12. 2019 a 1. 3.-31. 3. 2020 Rezervace, prosim,
zasilejte pisemné:
Nabidka se vztahuje na vSechny nové rezervace, uskutecnéné od 1. 11. 20179. rezervace@aurora.cz

Specialni nabidka - 20% sleva

NABIDKA PLATI V TERMINU 14.-20. PROSINCE 2019 A LZE JI KOMBINOVAT S VYHODAMI VERNOSTNIHO PROGRAMU SPHERE.

» Lazné Aurora

S
S - P> ~ Slevovy kod:
_k T AN/ PROSINEC2019

-
P
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Na vSechny nové
objednané relaxa¢ni
: A pobyty v Laznich Aurora
. h-..‘. - W6 syt haE e uskuteénéné v terminu
R s = e HE— 14.-20. 12. 2019

. Pt W A 3
.y =D
~ Slevaprodrzitele

Plati pouze na nové

] objedndvky od 7. 10. 2019,

realizované on-line na nasich
webovych strdankdch

v A A www.aurora.cz.

. 8

Upozornéni: Bazénovy komplex Lazni Aurora bude v terminu 15.-19. prosince 2019 uzavren.
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HLEDATE
VANOCNI
INSPIRACI?
LAZNE TREBON -
SKVELY DAREK

Urcité uz naplno premyslite, jaky darek vénovat svym il ot
nejblizSim k Vanoclim. Vas cas je stale vzacnéjsi
a my vam opét nabizime jednoduché feseni, 4

a navic vse zvladnete z pohodli svého domova. & 2

PFin4sime par tipl na darek pro vase nejblizéi, On-line rezervace

ktery rozhodné potési.
SIROKY VYBER RELAXACNICH A LECEBNYCH

Lazné Aurora celoro¢né a Bertiny lazné POBYTU
od kvétna po diikladné rekonstrukci - pobyty od 3 dnil
v ;o . - vypocet ceny se slevou pro drzitele Sphere
uzZ na vas cekaji. Card
- moznost platby kartou ¢i on-line bankovnim

- V. i
Prijedte, prozijte, odpocirite sil fevodem

- po Uhradé pobytu od nas dostanete
e-mailem darkovy poukaz a mlzete vlozit
vlastni vénovani

NAS TIP:

Rekonstrukce
Bertinych lazni

a7 festoZe v Bertinych laznich

v tuto chvili probiha rozsah-
14 rekonstrukce ubytovacich
L. astravovacich prostor

a do kvétna 2020 budou uzavieny, své
poukazy si miiZete objednat jiz nyni.
On-line rezervace relaxa¢nich pobytt
v Bertinych laznich pro rok 2020
jsou také spustény a poukazky a pro-
cedury s prodlouzenou platnosti

do 31. kvétna 2021 Ize nadale objedna-
vat s tim, Ze je mozné je vyuzit az

po znovuotevreni Bertinych ldzni. € Kompletni nabidku pobyt(i naleznete na www.laznetrebon.cz/cz/pobyty




prosinec 2019

E-shop

DARKOVE POUKAZY NA POBYTY | NA JEDNOTLIVE
PROCEDURY

- vstupy do wellnesscentra (bazénovy komplex,
sauna nebo fitness)

- koupele, masaze

- wellness masaze a ritualy

- poukazy ve finanéni hodnoté (100, 500 i
1000K¢) - obdarovany si voli sam, jaké
sluzby bude v nasich laznich &erpat (Iééebné
a relaxacni pobyty, jednotlivé procedury,
restauraéni provozy, sluzby wellnesscentra)

- vypocet ceny se slevou pro drzitele Sphere Card

- platnost vsech poukazek jeden rok od data vystaveni

- darkové poukazy zasilame v darkovém obalu
na dobirku

Objednavky pro oba lazefiské domy vyfizuje po dobu
rekonstrukce Bertinych lazni recepce Lazni Aurora.
. 384750333

@ www.aurora.cz/cz/e-shop

NAS TIP:

WELLNESS PROCEDURA |
Omlazujici masaz

s ¢ervenym vinem

Osetieni pokozky celého téla jemnym sprchovym peelingem Acai - aloe vera, jemna celoté-
lova masaz olejem z merurikovych jader s oleogelem Acai - ¢ervené vino, zabal do suchého
ovinu, o¢isténi obliceje + dekoltu tonikem a lehké vmasirovani vyzivujiciho krému Acai -
Cervené vino na oblicej a dekolt.

Délka: 75 minut
Cena: 1200K¢é

Tuto vyhledavanou masaZ pro Zeny muiZzete zakoupit pro sebe ¢i jako darek v nasem

e-shopu na webovych strankach lazni https://www.laznetrebon.cz/eshop/
prod/1/97/49/Omlazujici-masaz-s-cervenym-vinem

Kompletni nabidku wellnesscentra a procedur naleznete na www.aurora.cz/cz/e-shop

Darkovy poukaz
s vénovanim:

Zakoupili jste svym blizkym k Vanoclim, narozeninam nebo jiné pfileZitosti
relaxaéni pobyt v tfebonskych laznich prostfednictvim naseho on-line

rezervacniho formulafe na www.laznetrebon.cz? Chcete pro né vytvofit
darkovy poukaz? Je to jednoduché... Staci tento pobyt uhradit a po pfipsani
platby na nas tcet obdrzite e-mail s dafiovym dokladem k pfijaté platbé,

ve kterém zarover naleznete odkaz na vytvoreni vlastniho darkového
poukazu s moznosti vepsani vénovani. To vSe z pohodli vaSeho domova

a béhem nékolika minut.

1lazné | 7

Darkove
poukazky
z naseho

e-shopu:

Poukazky z naseho e-shopu vam
zasleme na postovni adresu uvedenou
v objednavce. Ty miZete vénovat
svym blizkym jako darek, ¢i je mlzete
¢erpat v ramci platnosti po predchozi
rezervaci (informace jsou uvedeny

na jednotlivych poukazkach).

V pripadé, ze byste chtéli nékterou

z nasich procedur zakoupit navic

k vasemu planovanému relaxaénimu
pobytu (a darkovou formu poukazek
tedy nepoZadujete), obratte se

na oddéleni Casovéni procedur

na e-mailu procedury@aurora.cz.
Platnost, uvedena na darkovych
poukazkach, je omezena na 1rok

od data vystaveni.
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cVICIME S VEDOUCI FYZIOTERAPEUTKOU LAZNi AURORA

Touzim byt zdravy.
Co pro to délam? (. éasr)

Vazeni ¢tenati Lazenské pohody, v dneSnim vydani pfinasime druhou c¢ast ze
série ¢lankq, zamysleni, rad a tip(, které se nechaji shrnout pod jeden spoleé¢ny
titulek - Jak zlepsit své zdravi. Zajimavy a poucny serial exkluzivné pro vas
pripravila vedouci fyzioterapeutka Lazni Aurora LibuSe Walterova.

tekulil se dalsi mésic letosniho roku
a prichazi adventni ¢as. Nastava doba
kratkych dnt a dlouhych noci. Rano
vychazime z domovt za tmy a odpole-
dne pfi navratu se hnedle stmiva.
Dovolte mi pozastavit se nad tim, pro¢ je pro
mnohé z nas toto obdobi tak naroéné. Domni-
vam se, ze se tak déje kviili tomu, Ze se neumi-
me prizpusobit cykli¢nosti ¢asu, ktery nam
ukazuje pfiroda kolem nas. Slunce se od nas
vzdaluje a vSechno se chysta k zimnimu span-
ku a tichu, ani ptaci nezpivaji, pfichazi obdobi
nabirani sil, které se vycerpaly jak v pfirodé -
vSe muselo vzkli¢it, rozmnozit se, vyrist, na-
rodit se a ptinést plody a podpofit jedno dru-
hé, aby ptirodni cyklus tisice let se opakujici
zachoval 1ad zivota - tak i mezi lidmi. Ale my
jsme asi jedini tvorové, ktefi se vzpiraji témto
zdkonitostem. A misto toho, abychom také
ubrali ve vSem nasem celoro¢nim snaZeni, za-
pneme dals$i motory a ¢asto to dopadne tak, ze
se nas$ organismus zadfe.
Trochu nas $tve, ze zase bude ta otravna sych-
rava a studena zima, budeme hnit doma a ¢e-
kat na nekonecné vzdalené jaro. A nejen to.
Mnoho Zen je znechuceno uz jen z predstavy
predvanocnich uklidd, ndkupt, starostmi, co
komu koupit k Vanoctim, kdyz uz doptedu vé-
di, Ze to, co si blizci pieji, jim nelze z riznych
divoda splnit. Casto se nesejdeme ani ve stej-
ném poctu jako minuly rok u $tédrovecerniho
stolu, nékdo z naseho Zivota odesel navidy
nebo jen jinam. I muzi jsou podrazdéni nejen
kvtili své nespokojené zené, ale i pocitim, ze
spoustu véci, které chtéli splnit v partnerstvi,
v praci, nebo i jako rodice a kamaradi, neudé-
lali a nestihli a zase je ten rok pryc.
Upfednostnujeme véci, které bychom méli
upozadit (kazdy si pojmenujme ty své), a ne-
viimame si ¢ekajicich bytosti v nasi blizkosti
na lasku, objeti, zajem, pochvalu, usmév, uzna-
ni, pomoc a soucit.
Méli bychom se zadit znovu napojovat na nasi
matku Zemi, jejiZ jsme soucasti, stejné jako

L

Musime se nejprve naucit
uvolnit svou mysl a zkusit
na nic nemyslet. Soustredit

se jen na sv(j nadech
a vydech, vnimat, jak vzduch
vchazi a vychadzi nosem tam
a zpét. Snazme se nemit
v hlavé zadné myslenky.
Je dobré divat se vnitfnim
zrakem (jako bychom se
divali do sebe obracenyma
o¢ima), jak se hrudnik
s nadechem vzdouva
a s vydechem klesa. Nic vic.

posledni zrnko hliny, a vSe, co mame, bychom
bez jeji existence a darti neméli. A tak se
na vladu podzimu a zimy podivejme s uzna-
nim, pfijméme silu, kterou nam toto obdobi
muze dat. Nenechme vladnout na$ rozum,
ktery nam neustale vnucuje tempo, ktery nas
neustale hodnoti a kritizuje, pobizi a vysiluje
a lichoti nasemu egu, jak jsme dobti, kdyz se
nutime plnit i ty maximalné na hlavu postave-
né piikazy a ukoly. Pak navzdory véem moz-
nym signaltim, jezZ nam nase télo i duse davaji,
pfepiname sviij organismus a vysledkem je
néjaky kolaps. Bud dusevni, nebo fyzicky.

A proto, kdyz se s koncem roku zklidiiuje sa-
ma piiroda, pojdme si z ni vzit ptiklad a po-
kusme se také najit svtj klid a mir a spojme se
sami se sebou. Myslim si, Ze kdyZ my sami
v sobé dokaZeme vytvotit svét ticha a klidu,
vytvotime ¢asem klidovou zénu i jeden mezi
druhym a v8ichni se véemi.

Jak na to?

Zkusme si vecer zalézt diive do postele, zapa-
lit svicku, zachumlat se do pefiny, zaviit o¢i
a ponofit se do ticha tmy. Dejme paZe volné
vedle téla dlanémi vzhiru a dolni koncetiny
mirné od sebe. Vratme se k tomu, co nam pro-
7ity den pfinesl.

Je hezké na konci dne podékovat a radovat se
z toho, co se nam povedlo, a mohou to byt
i uplné malickosti, a zarove si fici, co se ne-
povedlo, a Ze 1épe jsme to v dany okamzik ne-
uméli. A také je dobré se umét relné omluvit,
odpustit, uznat chybu a poucit se. Pak se po-
kusme uZ na nic nemyslet a sousttedit se jen
na svtyj dech.

Abychom se uméli uvolnit ve svém téle, musi-
me se nejprve naucit uvolnit svou mysl a zku-
sit na NIC nemyslet. Soustfedit se jen na svijj
nadech a vydech, vnimat, jak vzduch vchazi
a vychazi nosem tam a zpét. Snazme se nemit
v hlavé Zadné myslenky. Je dobré divat se
vnitfnim zrakem (jako bychom se divali do se-
be obracenyma o¢ima), jak se hrudnik s nade-
chem vzdouva a s vydechem klesa. Nic vic.
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Snazme se nevnimat zvuky zvenci, jen je
nechme pfijit a odejit a nefesit je. Zezacatku
budou do hlavy skakat rtizné myslenky, nech-
me je jit a vratme se ke svému dechu.
Abychom dokazali opravdu na nic nemyslet,
chce to delsi cvik a malokomu se to povede
napoprvé. Ale ¢astym opakovanim se uréité
vynaloZené Gsili potka s uspéchem. Ani neva-
di, kdyz se stane, Ze se nam podafi usnout.
Timto fizenym dychanim se zkvalitn{ i na$
spanek a lépe se okysli¢ime.

A% se vam toto cviCeni - vyprazdnit hlavu
od jakychkoli myslenek - za¢ne dafit, pokusi-
me se zalit pracovat s uvolnénim napéti v té-
le.

Vnitfnim zrakem si uvédomte svou levou no-
hu a vzdy pti vydechu se snazte ,vydechnout“
pocitované napéti v prstech, v nartu, v chodi-
dle, kotniku, bérci, Iytku, kolené, na horni ¢as-
ti stehna, doln{ ¢asti stehna, v hyzdovém sva-
lu a v kycelnim kloubu.

Stejnym zpusobem pracujte i s druhou konce-
tinou od prstt.

Pak si uvédomte svou levou pazi, uvoliujte
s kazdym vydechem napéti v jednotlivych
prstech, v dlani, na htbetu ruky, v zapésti,
v predlokti, v lokti na horni i dolni strané pa-
7e, vramennim kloubu a v prsnim svalu. Uvol-
néte napéti v lopatce.

Pak si uvédomte a stejnym zptisobem pro-
dychejte a zbavte napéti dolni ¢ast bticha pod
pupikem a v okoli stydké kosti, okoli pupiku

a pasu. Dolni ¢ast hrudniku a Zeber, sledujte,
jak v dechu Zebra pracuji, a uvoltiujte jejich
napéti, stejné pracujte i se stfedni ¢asti hrud-
niku a s oblasti pod kli¢nimi kostmi.

Dale se zaméfte na dolni ¢ast zad, kiizové
kosti a bederni patefe, hrudni patef a dolni,
stfedni a horni ¢ast hrudniku na zadni strané
trupu.

Uvédomte si a uvolnéte zadni stranu krku, $i-
jové svaly, predni stranu krku a napéti celé
vlasové ¢asti hlavy a usi.

Povolte spodni Celist, stisk zub a jazyk v us-
tech. Bradu, stisk rtu, tvare, nos, o¢ni vicka
a celo.

Nyni je vase télo krasné uvolnéné a relaxova-
né. Kdyz se vam nebude dafit néjakou ¢ast
v téle uvolnit, setrvejte na tomto misté delsi
cas.

Jesté si chvilku uZivejte, jak jste na sebe kras-
né napojeni, a potom si dejte ruce na oblicej,
nadychejte si teplo do dlani a do teplého hniz-
decka z dlani oteviete oi, jestli jesté nespite,
a pak se protahnéte celym télem za rukama,
za nohama a zaktivujte svaly.

Tato relaxace by vam méla navodit pocit kli-
du a rovnovahy, odbourat stres a z ného vy-
chazejici nezdravé napéti v téle.

KdyZ se vam nepodafi timto zptisobem projit
celé télo, kdybyste méli problém si to celé pa-
matovat, zkouSejte to po ¢astech. Nékolik
dnti prodychavejte do uvolnéni jen nohy, pak
pridejte ruce, pak bricho atd.

Kdo mate pocit permanentniho stresu, uvidi-
te, Ze vam toto cvifeni zna¢né ulevi. S touto
technikou miZete pracovat kazdy den nebo
podle svych potfeb a moznosti. Rozhodné je
to prvni krucek k predsevzeti, jak zlepsit své
psychické napéti, a tim i fyzicky stav.

Takze kdyzZ se vratim k myslence nastavajici
doby adventu, ktery nas dle kiestanskych tra-
dic pfipravuje na prichod Spasitele, méli by-
chom si uvédomit, ze spasa k nam neptichazi
zvendi, ale zachranit sami sebe muZeme
opravdu jen my vlastnim pfi¢inénim.
Nemusime byt tam, kde jsme, nemusime dé-
lat, co délame; chceme-li zit v miru, vytvorme
ho sami v sobé a nepachejme sami na sobé
7adné nasili, nejvice lasky davejme sami sobé
a jestlize to nedélame, jak muzeme chtit
od druhych, aby nas milovali? Hyckejme se,
pecujme o sebe a neprovadéjme druhym to,
co bychom nechtéli zazivat sami.

Pfeji nam vSem krasné, klidné, laskyplné pro-
7iti Vanoc a té$im se na novy rok, kdy se po-
kusim kazdy mésic odevzdat do redakce La-
zeniské pohody novou cvicebni jednotku,
a tajné doufam, ze si vSe nejen prectete, ale
vSechno si i vyzkousite a cviceni se stane pra-
videlnou souéasti zivota kazdého z nés. €

S pfanim vseho dobrého
se do pristé louci
LibuSe Walterova
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IVO GRABMULLER, JIHOCESKY POKORITEL KORUNY SVETA

Uz neslo o ruce, ale
jestli se dostanu dolis

V zaplnéném loutkovém sale Divadla J. K. Tyla se 1. listopadu konala beseda s Ivem
Grabmiillerem, pétapadesatiletym Jihodechem z Prachatic, ktery jako paty Cech
pokoftil Korunu svéta. Stalo se tak v kvétnu loriského roku, kdy si na sviij pomyslny
pas pripnul skalp nejvyssi hory - Mount Everestu. Nebylo to ovSem zadarmo.

Za obét padlo nékolik ¢lank® na &tytech prstech obou rukou. Uspéchem viak bylo
nejen pokoreni Everestu, ale viibec pfeziti naro¢né vypravy. Sestup z Everestu Iva
Grabmiillera malem ptipravil o Zivot.

JANA VITKOVA A ROMAN RUZICKA

Jak se clovék dostane k horolezectvi

na takovéto irovni?

Pfedné musim hned v Gvodu trochu vse uvést
vSe na pravou miru - ani dnes se za néjakého
pravovérného horolezce nepovazuji. Jsem ro-
dily lyzat (béZzec na lyzich) a poslednich néko-
lik desitek let pravovérny triatlonista. Horole-
zectvi byla tak trochu nahoda kdysi pred dese-
ti lety a zacalo to vystupem na Kilimandzéro.

Vystoupat na nejvyssi vrcholy vSech
sedmi kontinentt se pted vami podatilo
jen éty¥em Cechiim. Chtél jste se zapsat

do historie, nebo jste mél jinou motivaci?
A tojesté jeden (jedna) z nich ma navic kromé
ceského i §védsky pas ©. To, Ze existuje jakasi
Koruna svéta, jsem se dozvédél tak trochu na-
hodou, nékdy v roce 2012, kdyz jsem se vracel
z uspésného vystupu na nejvyssi horu Jizni
Ameriky Aconcaguu. Ale vystup na Ebrus, ja-
ko na nejvyssi horu Evropy o rok pozdéji, uz
byl zamér. Nemyslim si, Ze by jakési pomyslné
5. misto mélo sebemensi vyznam. To ma vy-
znam snad pouze pro mé - zavrsil jsem svou
10 let trvajici snahu a vSechny ty vrcholy jsem
zdolal na prvni pokus, i kdyZ obcas se $téstim.
Nikdy to ostatné pro mé ani nebyla soutéz. To
se na horach moc nevyplaci. Byl to vzdy jen
dost dobry dtivod podivat se nékam, kde jsem
jeSté nebyl, a tak trochu si dokazat, 7e na to
mam.

Jak naroc¢na je p¥iprava na nejvyssi horu
svéta? Je k ni potfeba néjaky specialni
trénink?

Nemyslim si, Ze je mozné se néjak specialné
piipravit. Je to pfece jenom hodné vysoko. Sa-
moziejmé, jestlize o vystupu seriézné uvazu-
jete, musite mit slusny fyzicky fond, a na to
sta¢i podminky u nas doma. Druha véc je akli-
matizace, a tu uz doma zvladnete tézko. Piece
jenom vystup na Everest neni vylet na Snéz-
ku. Vétsina vyprav, podobné jako ta nase, voli
klasicky trek z Lukly (2800 m n. m.) do zaklad-
niho tabora (5300m n. m.) a nésledné pobyt
ve vyskovych taborech.

Zvladl by vystup na Everest, jak se nékdy
tika, i nékdo, kdo si to prosté jen zaplati

a necha se nahoru ,vynést“?

Takova myslenka je neuvétitelné naivni. Ne-
vim, kdy a kde vznikla, ale nic takového samo-
zfejmé nefunguje a ani fungovat nemuze.
A kdo by vas tam mél vlastné vynést? Snad

Serpové? Pohybujete se pfili§ vysoko a jaky-
koli pohyb je i s kyslikem opravdu velmi na-
ro¢ny, takze ptredstava, ze by vas nékdo vzal
na zada a vynesl na Everest, je nejen usmévna,
ale i nebezpec¢na. Pfivadi na Everest lidi s mi-
nimem zkuSenosti a iluzornimi pfedstavami.
Na par z nich - mrtvych - mtZete cestou na-
razit.

A narazil jste?

Jisté... Tomu se vlastné neda vyhnout. Cesta
na Everest je doslova poseta tély horolezct,
ktef1 svoji misi nezvladli, at jiZ z nejriznéjsich
divodit. V takzvané zoné smrti je podle odha-
dt kolem 200 tél. Asi nejvice v oblasti kolem
¢tvrtého vyskového tabora. Ne ze by je clovék
vyhledaval, ale prosté na né narazite. Jedno
z nich bylo 10 metrti od naseho stanu. Néktefi
leZi, jini sedi. Dokonce néktera mista jsou po-
jmenovana podle nich - napiiklad U zelenych
bot.

Pro¢ jste si nejvyssi vrchol schoval az

na zavér?

Opét to byla souhra okolnosti. V roce 2014 se
mi podafilo vystoupat na vrchol 7546 m vyso-
ké Muztag Aty v Pamiru. Uz to byla ptiprava
na vrcholy, které mély nasledovat. Proto jsem
se vroce 2015 pokousel o zdolani Sesté nejvys-
§i hory svéta, 8201 m vysoké Cho Oyu, po kte-
ré mél nasledovat pravé Mount Everest. Bo-
huzel pfislo ni¢ivé zemétieseni v Nepalu a my
byli nuceni zakladni tabor kvapem opustit.
A protoze nasledujici rok se naskytla moznost
vystupu na Carstenz Pyramid (nejvyssi hora
Australie a Oceanie) v indonéské ¢asti Nové
Guiney, jel jsem praveé tam a vystup na Everest
tak ,zbyl“ na tplny zavér Koruny svéta.
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Jaky je to pocit, konecné vySplhat nahoru?
Zapichl jste na vrchol Everestu ¢eskou
vlajec¢ku?

Ten pocit se jen tézko da popsat. Dlouho jsem
si to predstavoval a stejné to bylo uplné jiné.
Vidite tu neskute¢nou krasu kolem a diky po-
¢asi to bylo opravdu dokonalé. Samoziejmé
doslo i na vlajecku, i kdy?z to bylo bez zapicho-
vani. Nahoru nesete opravdu jen ty nejnutnéj-
$i véci, a i tak mate na zadech diky kysliku vi-
ce nez 15 kilogrami.

Co ¢lovek vidi, citi na stfeSe svéta?

Kdyz se podivate vpravo, vidite tiikilometro-
vy sraz do Ciny, na druhé strané zase do Nepa-
lu. Bylo azuro, bezvétti. Prosté krasny den. To
bylo nezapomenutelné. Podle informaci mist-
nich lidi bylo takhle krasné poprvé od 5. pro-
since 2017 (Ivo byl na Everestu 16. kvétna 2018
- pozn. aut.). I proto tam bylo docela dost lidi.
Stfecha svéta, jak fikate, je takova pievéj, vel-
ky kopec s plosinou. Po ptevéji se vak necho-
di az na konec, protoze nikdo nevi, kde kon¢i
skala a kde je jen snih. Tipuji, Ze se chodi tak
do dvou tfetin. Kdyz jsem se tam vyskrabal,
zaptel jsem se mackami (boty s hroty) do sné-
hu, abych nesklouzl dold, a kochal se. Musel
jsem udélat fotku se $erpou, protoze to je nut-
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Clovék je samoztejmé
zalostné pomaly, kazdy
krok vas srazi do kolen, pti
kazdém kroku se dusite.
Vlastné si nékteré pasaze
ani nepamatuji, nebo mozna
ani nechci pamatovat.

né pii sporech o dikaz, ze jsem tam opravdu
byl. V8e probéhlo relativné v pohodg, ale to
jsem netusil, co mne ¢eka...

Na samotném vrcholu Everestu jsem zjistil, ze
lahev s kyslikem urcena pro sestup je prazdna.
Netusim, kdy a kde k tomu doslo, a dnes je to
vlastné jedno, ale v ten okam?zik $lo o zasadni
problém. Vrchol Everestu neni zrovna misto
na rozjimani a protoZe s cizi pomoci pocitat
nemuzete, nezbylo mi nic jiného nez se poku-
sit o sestup bez kysliku. Ono vystoupat naho-
ru do témér deviti kilometrt je i s kyslikem
dost riskantni pocin, ale jiné feSeni mé v tu
chvili nenapadlo. Ze to nebude nic jednodu-
chého jsem tak néjak tusil, ale skute¢nost by-

la jesté mnohonasobné horsi. Clovék je samo-
zfejmé zalostné pomaly, kazdy krok vas srazi
do kolen, pfi kazdém kroku se dusite. Vlastné
si nékteré pasaze ani nepamatuji, nebo mozna
ani nechci pamatovat. Zhorsilo se pocasi a za-
¢alo se stmivat. K tomu se ptida vycerpanost
a mate zadélano na slusny problém. Dokonce
jsem si uvédomoval, Ze mi nejspi§ omrzaji ru-
ce, ale v té dobé uZ neslo o ruce, ale spis o to,
jestli se dostanu dold. Nakonec jsem se
do ¢tvrtého vyskového tabora dohrabal az ko-
lem desété vecer a nemohl najit nas stan. Ta-
bor se zménil. Stany piibyly a husté snézilo.
Ridil jsem se instinktem a jeden stan oteviel.
Byl prazdny. Celovka uZ nesvitila, byla tma
ajanemél ani silu hledat dalsi, nas stan. Poda-
filo se mi sundat macky z obou bot a dokonce
i jednu botu. Vic jsem toho nezvladl a padl
do spacdku, ktery byl ve stanu. Vylezl jsem ra-
no kolem 10. hodiny a nas stan byl kousek ve-
dle. Dosel jsem k nému a z néj na mne koukal
Serpa jak na zjeveni, protoZe uz dola nahlasil,
7e jsem se nevratil a btth vi, kde jsem. Znovu
pak zavolal, a Ze mam omrzlé prsty. Musel
jsem co nejrychleji dolti. Ani jsem tam nechtél
zistavat, protoze jsem mél za sebou ¢tvrtou
noc v osmi tisicich a o dalsi jsem rozhodné

nestal. Mimochodem, musim se podivat, jestli »
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nékdo byl v takové vysce vice jak ¢tyfi noci
za sebou.

Kromé Everestu jste v ramci Koruny svéta
vystoupal na KilimandZzaro, Aconcaguu,
Elbrus, Denali, Carstenz Pyramid a Vinson
Massif, a také na Muztagh Atu, ktera vsak
nepatfi do Koruny. Ktera z hor pro vas
predstavovala nejvétsi vyzvu?

Kazdy z téch kopcti byl né¢im jedine¢ny -
ale kdyZz pominu Everest, tak nejspi$ Dena-
li, a velkou neznamou byl Vinson Massif
v Antarktidé.

Chtél byste néktery z jiz pokotfenych
vrcholt zdolat znovu?

Asi bych se nemusel vracet na vrchol, ale vel-
mi rad bych se vratil na Kavkaz. A vlastné
klidné i na ten vrchol - je nejspi$ nejjednodus-
$i z Koruny - a hory i lidé jsou tu tzasni. Jen
téch vojaka je tam trochu prespfilis...

Kvli témto ,vyslapim” jste procestoval
cely svét. Jak jste se dopravil nap¥iklad

na Antarktidu a jak na vas tato ledova
pustina pisobila?

Antarktida je logisticky opravdu ofisek. Od-
cestujete do Punta Arenas na jihu Chile. Tam

Koruna sveéta

KilimandZ4ro, Aconcagua, Elbrus, Carstensz Pyramid (Puncak Jaya), Denali, Mount
Vinson, Mount Everest - to jsou hory pysSnici se titulem ,nejvyssi“ na svétadilech,
na kterych se nachdazeji. Mnozi je znaji spise jako Seven Summits nebo také pod ces-
kym nazvem Koruna svéta.

Nejvyssi hory svétadilii:

MT. EVEREST, 8848 m - nejvyssi hora Asie
ACONCAGUA, 6961m - nejvyssi hora Jizni
Ameriky

DENALI, 6190 m - nejvyssi hora Severni Ame-
riky

KILIMANDZARO, 5895m - nejvy3si hora Af-
riky

ELBRUS, 5642 m - nejvyssi hora Evropy
MOUNT VINSON, 4892m - nejvyssi hora
Antarktidy

PUNCAK JAYA, 4884 m - nejvyssi hora Ocea-
nie

Nejvyssi horou Evropy je s vySkou 4810 met-
rt nad mofem oznacovan Mont Blanc, ktery
lezi na Uzemi Francie a Itdlie a nachazi se

absolvujete proskoleni, jak to bude probihat,
a pak ¢ekate. Cekéte na pocasi jak v Punta Are-
nas, tak na Antarktidé, a ¢ekani to mize byt
opravdu dlouhé. My méli docela $tésti a ¢ekali
pouze dva dny. Rozhodnuti o letu je velmi
rychlé a pro vSechny tim padem znac¢né limi-
tujici. Dal$i lahtidkou je letadlo. Je to upraveny
nakladni 11-76 s kazachstanskymi vysostnymi
znaky a neni to zadny ,drobecek®. Let trva ¢ty-
fi hodiny (vice nez 3000km) a letadlo pfistava
na leduy, po kterém sotva dokazete jit. Led je
hladky jako zrcadlo. Opravdu nezapomenutel-

v nejvyssim evropském pohoti - Alpach.
V posledni dobé je vSak jeho prvenstvi zpo-
chybriovano. Divodem je dlouha desetileti
nejednotna definice hranice mezi Evropou
a Asii. Podle nejnovéjsich zdrojt je tato hra-
nice polozena vice vychodnéji v Rusku, takze
hora Elbrus v pohofi Kavkaz, s vySkou 5642
metr(, se nachazi na evropském kontinentu.

Nejvyssi horou planety Zemé je s vyskou
10 205 metr(i Mauna Kea (v prekladu Bila ho-
ra), ovsem véetné metr( pod hladinou ocea-
nu. Vyhasla sopka Mauna Kea se nachazi
na ostrové Havaj. P¥i klasickém méfeni je vy-
soka pouze 4205 metrd nad morem, ale s jeji

casti pod hladinou oceanu méfi celkem
10 205 metrd.

ny zazitek! Antarktida je ptekrasna. Navic
jsme tam byli v dobé nasich Vanoc, takze v do-
bé vrcholného 1éta, a slunic¢ko svitilo 24 hodin.
Pak ovSem také sem tam vichfice, kterd nici
stany a haze s vami jak s kuzelkami.

Jakym extrémnim podminkam jste musel
celit? Jak nizké teploty jste zazil?
Paradoxné necekané teplo bylo diky slunicku
v Antarktidé. Na vrcholu v$ak bylo diky vétru
-50 °C. Teplo nebylo ani na Denali, ve 4. vys-
kovém tabote bylo rano -36 °C. Na vrcholu to
uz ale tak hrozné nebylo. Ov§em napadlo tam
témét 2,5m snéhu za pét hodin, a tak jsem
musel nékolikrat za noc vstat a odhazovat
snih, aby to ,prezil“ stan. Na Everestu jsem to
vlastné ani ptili§ nesledoval. Prosté tu zimu
tak néjak ¢ekate. Na vrcholu mi to tiplné stras-
né nepiipadalo. Pfi sestupu to uz ale bylo pod-
statné horsi - tma, vitr, snih - nejspi$ ta tep-
lota byla je$té niz nez na Antarktidé.

Stalo se vam, Ze jste musel vystup vzdat?
Mél jsem v tomto ohledu opravdu kliku a mi-
mo Cho Oyu (zemétfeseni) jsem vSechny kop-
ce zdolal na prvni pokus.

Chystate se po Koruné svéta podstoupit
dalsi vyzvy?

Vétsinou pfi navratu mivam predstavu, kam
pristé. ProtoZe jsem si ale z Everestu piivezl
ypamatku“ v podobé omrzlych prstt na obou
rukou, mou dalsi a vlastné pro tuto chvili i je-
dinou vyzvou je minimalizovat ztraty. A podle
toho se pak uvidi, najaké vyzvy si vlastné budu
moct troufnout. €



30.11.

9.00-17.00 TREBON PLNA ANDELU s ad¥entmm

trhem a rozsvicenim vanocniho Stromu *MN

9.00-16.30 JSEM TVU] ANDEI.‘ prodejni ch.varl-

tativni vystava andéld, vytvarna dilna pro deti
* foyer'D

9.00-18.00 JEZISKOVA POSTA *MN pied TIC

14.00 a 15.30 VANOCNI PRIBEH / pro déti -

Divadlo KaKa *D (LD)

1.12. ¢

16.30 1. ADVENTNI NEDELE se sborem Péslav-

-0zvéna, rozsviceni 1. svice s. J. Pol¢akovou *“MN
o 18.00 ADVENTNI KONCERT - hudepni skupina

MiMoBa-nd, porada Z *SH

3.12.

19.30 CESKA MSEWANOCNI (J. J. Ryba) - Trebori-
sky lazensky symfonicky orchestr s hosty (sbory
ze Zlivi, LiSova, sélisty J¢. divadla), poradaji SLT
*LA 0

5.12.

18.00 CERTI V TREBONI - porada SZT *MN
7.12. N .

10.00 MIKULASSKA NADILKA pro nejmensi,
porada Klub Mdja a KS *KS

17.00 ADVENTNI KONCERT — Chramovy sbor
Sevétin, pofada Z *SH

19.00 VANOCNI KONCERT TREBONSKYCH
PISTCU - host Duo Barka (harfa I. Pokorna,
violoncello P. Barnas), porada AB *D

8.12.

15.00 JAK AGATKA VARILA V PEI(LE.— pohadka
s nadilkou, hraje a porada DSK *D

16.30 2. ADVENTNI NEDELE s MS Sluni¢ko,
rozsviceni 2. svice s. J. Psikem (DSK) *MN

AB - Agentura Barny, D - Divadlo J. K. Tyla, D (LD) - Loutkovy sél Divadla J. K. Tyla, DSK - Divadelni spolek Kajetan, DSN — Dim Stépanka Netolického, KIN —

na Kopecku, KS -

Kino Svétozor, LA - spolecensky sal Lazni Aurora, MGT -
SH - Schwarzenberska hrobka, SLT — Slatinné lazné Trebor, SOAT - Statni oblastni archiv Trebor, SZT — Spolek ZaZit Trebon, TIC - Turistické informacni centrum, TN — Treboriska nocturna,

11.12.
18.00 CESKO ZPiVA KOLEDY s Zaky Zl’g Trebor *MN
19.30 REC ANDELU — ADVENTNI KONCERT - Duo

Angelorum (harfa K. Sevéikova, sopréan V. Muzi-
kova), poradaji SLT *LA (S)

12.12, ¢

19.00 ADVENTNI KONCERT - yokalni kvarteto
Q VOX, poradaji TN *D

19.00 KAVARNA V SUPLIKU — autorské Ctem
porada DSK * RB

14.12.
9.00-17.00 ADVENTNI TRH *MN

15.12. . ¢

16.30 3. ADVENTNI NEDELE se sborem Musica
Viva, rozsviceni 3. svice s. D. Zavadilovou
(OCHT) *MN

18.00 ADVENTNI KONCERT - Ceska m3e vanoéni
1.1. Ryby, pofada Z *SH

17.12.
19.30 POD SNEHEM - hraje Jihoceské divadlo
Ceské Bud&jovice *D

18.12.
18.00Vanocni ,vyrocni* Miniturné ZUS Trebon *D

19.12.

17.00 ZIVY BETLEM od borovanskych betlémaFd
ve spolupraci se Z “Z (N)

19.00 KONCERT ZAKU ZUS TREBON, porada ZUS
*LA (S)

21.12.
17.00 ADVENTNI KONCERT - Rap3achssky
komorni orchestr, pofada Z *Z (SchS)

°
22.12.
16.30 4. ADVENTNI NEDELE s troubenim z véze,
rozsviceni 4. svice se skauty a Hospicovou péci
sv. Kleofdse *MN
19.30 CESKA MSE VANOCNI (3. J. Ryba) -
Chramovy sbor Velesin, poradaji SLT *LA (S)

Muzeum a galerie Trebor, MN —

Masarykovo namésti, OCHT -

19. 30 VANOCNI I(ONCERT] ZELENI(OVE - ¢

4.12. O o .

17.30 TRUMPET TUNE BRASS - koncert “MN

YSTAVY A PROHLIDKY =~ .

8.11.-5.1. ' 0
st—ne 10.00-12.00, 13.00-16.00 VANOCE OCIMA - ,
ETi 1 DOSPELYCH - vystava ve spolupraci

se SOAT (vernisaz 27. 11. v 17.00) *DSN

(]
0.11.-6.1. : :
DREVENY BETLEM, stanky s punéem *MN .

30.11.-21.12. . .
Ut - so 10.00-15.00 Prohlidky vanotné
vyzdobenych schwarzenberskych apartmand -
*Z (trasa B)

* .
30.11.-21.12. ¢
¢t-so 10.00-15.00 Komentované prohlidky
knizeci hrobky *“SH .

30.11.-7.12.
denné 9.00-17.00 VANOCE S KLUBEM MAJA -,
prodej.ni vystava *Z (G)

10.-17. 12. )
denné 9.00-17.00 SKLENENE VANOCE - prodejni
vystava OA, SOS A SOU Trebon *Z (G) - .
13.-22.12.

denné 10.00-16.00 ADVENT V MUZEU se soutézi
0 nejhez¢i vanocni stromek *MGT '

13.12.-9.2.

st—ne 10.00-12.00, 13.00-16.00 KARIKATURY -
vystava ze sbirek AlSovy jihoceské galerie *DSN
27.-29.12.

pé —ne 13.00-19.00 PRVNI KNIZECI VANOCE
(1895) - hrané kostymované prohlidky *Z (trasa B)

27.-29.12.
pa —ne 10.00-14.00 Komentované prohlidky
knizeci hrobky *“SH

Prohlidky Divadla J. K. Tyla
po2,9,16,30.12.ve 13.30*TIC

Radni¢ni véz
po —pd 9.00-12.00, 13.00-16.00 *TIC

Dum pfirody Trebonska
st,s0 10.00, 11.00, 13.00, 14.00, 15.00 *Z

Prohlidky pivovaru Regent
po—¢t13.00, 15.00, 17.00

pd, so 13.00, 15.00, 17.00, 19.00
ne 15.00, »7.00

kaple sv. Jana Nepomuckého
Oblastni charita Trebori RB — Restaurace Beseda,

Z - zamek, Z (G) — zamecka galerie, Z (N) — velké nadvoii zamku, Z (SchS) — Schwarzenbersky sal zamku, ZSZ — Zachranna stanice zvifat

Zména programu vyhrazena. Neni-li uvedeno jinak, porddd mésto Trebori.

Vice informaci na: www.itrebon.cz

Design © HELP_PROMOTION
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INVESTICE

Rekonstrukce Bertinych lazni

Od zafti probihaji intenzivni prace na rekonstrukci Bertinych lazni, jejiz soucéasti je
roz$ifeni a rekonstrukce kuchyné, novostavba jidelny (v prostoru byvalého dvora)

a opravy 87 stavajicich pokojli. Akce zasahuje i do pfilehlych prostor, jako jsou
chodby, schodisté, 1é¢ebné provozy, ptivodni jidelny a zazemi restaurace Adéla. Jak to
v Bertinych laznich vypadalo v dobé uzavérky prosincového vydani Lazenské pohody
20. listopadu, mtiZete vidét na snimcich Romana Razicky.

Chodba v ,,podkové“ - nové elektrické rozvody
a zarubné dvefi do pokoj.

Montaz kovovych profilli pro zabudovani Zadni vchod dnes rozhodné nep¥ipomina vstup Chodba nad hlavni recepci - v pozadi
sadrokartonovych desek. do lazeriské budovy. omitaci stroj.
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BERTINY LAZNE VAS zvou

Pizza restaurant Top-Spin

je stale otevren!

Sleva pro drzitele

Pfestoze rekonstrukce Bertinych 1azni je jiZz v plném proudu a s jejich znovuotevienim
se pocita v pribéhu mésice kvétna 2020, Pizza restaurant Top-Spin je stdle otevien.

Oteviraci doba
v prosinci

nedéle-Ctvrtek 15.00-00.30 hod.
patek-sobota 15.00-02.00 hod.
13. prosince  pro vefejnost ZAVRENO
20. prosince  pro vefejnost ZAVRENO
24. prosince ZAVRENO
31. prosince-5. ledna ZAVRENO

Prosincova nabidka
PREDKRM

- toast s glazovanymi zampiony
a rajcaty

HLAVNI JiDLO

- medailonky z veprové panenky se
Zampiony a brusinkami na
smetané, smazené hranolky

Dale v nabidce:

- 16 druhii pizzy
(mala i velka @ 26 a 33cm)
- zeleninové salaty
- téstovinové salaty
- michané napoje

 Pro zah¥ti:

~ Velkoplo$né televize:

horka brusinka

horka griotka
horké jablko
svarak -1 .
..y o . Cepujeme:
¢aj z erstvého zazvoru s medem :
. - Regent
: - Plzeiisky Prazdroj

‘- Prijd'te sledovat sportovni

Pizza restaurant TOP-SPIN
- +420 384 754 400

: & topspinbar@berta.cz
4 @ www.topspintrebon.cz

pienosy na velkoplosnych
obrazovkach na stanici 0, TV
Sport.

Dvé bowlingové drahy

> Cena jedné drahy:
180 K¢/hodina

Firemni vecirky
a oslavy

> BliZi se konec kalendainiho roku,
tak si jiz nyni rezervujte mista pro

firemni, vanoéni, rodinné ¢i

certovské veéirky a oslavy ,,Sité

na miru®.

> VyuZijte moznosti rezervace na tel.
Cisle: 384 754 400 nebo e-mailu:

svarcova@berta.cz
www.topspintrebon.cz
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Restaurace Harmonie

Sleva pro drzitele

Zveme vas do klimatizované restaurace s celkovou kapacitou 100 mist. Restaurace
Harmonie se nachazi v pfizemi arealu lazni, nabizi pokrmy ceské i mezinarodni
kuchyné, rybi speciality a poledni menu. Oteviraci doba 11.00-22.00 hodin.

Prosincova nabidka:

Vazeni hosté, dovolujeme si vas pozvat
do restaurace Harmonie na specialni pfedvanoéni
menu. Od 13. DO 15. PROSINCE budeme podavat:

PREDKRM

- Sneci s cesnekovo-bylinkovym maslem, opecena
bagetka

POLEVKA

- rybi polévka tfebonskych rybatl s maslovymi
krutonky

- celerova krémova polévka s opecenymi kastany

HLAVNi CHODY

- Stika $pikovana maslem

- kfupavé husi stehno na medu s hubnikem

ZAHREJTE SE HORKYMI NAPOJI
- pund, svafené vino, horka belgicka ¢okolada
za akeni cenu 59Ké

Taneéni veéirky
Kazdé atery a ctvrtek od 19.00 do 22.00 hodin.

Salonky Harmonie

Moznost potadani svateb, rodinnych oslav,
abiturientskych setkani, firemnich akei, Skoleni.

Restaurace Harmonie

Q@ Lazné Aurora, v pfizemi aredlu lazni,
Lazenska 1001, 379 01 Trebon

+420 384 750 677
harmonie@aurora.cz
www.aurora.cz

©Q -

Bowling Bar

Zveme vas do Bowling Baru na sledovani
atraktivnich sportovnich utkani na O, TV Sport.

Oteviraci doba

16.00-23.00 hodin
16.00-24.00 hodin

nedéle-¢tvrtek
patek-sobota

2 bowlingové drahy

Cena: 190Ké / hodina / draha
www.aurora.cz/cz/volny-cas-2/rezervace-bowlingu

Moznost obéerstveni:

- domaci nakladany hermelin, pe¢ivo
- pikantni utopenci vlastni vyroby, pecivo

Slevapro drzitele
Toéime: -i
- Pivo Petra Voka 13°

- Treborisky Regent 11°

Siroka nabidka michanych napojii -
nealkoholickych i s obsahem alkoholu
Zahiejte se horkymi napoji - vanocni puné
a svarené vino

Q Lazné Aurora, v pfizemi aredlu lazni
& +420 384 750 331

Sleva pro driitele

|

Denni bar
Zimni
zahrada

PROVOZNi DOBA

pondéli az patek 8.00-21.00 hod.

sobota 8.30-20.00 hod.
nedéle 8.30-21.00 hod.
AKCE

Zahtejte se horkymi napoji - vanocni punc¢
a svarené vino

TOGIME
Téeborisky lezak - Regent 12°
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POZVANKY DO DIVADLA

Pod snéhem

Petra Soukupova

Jihoceské divadlo

fi sestry, Blanka, Olina
a Kristyna, jedou
na oslavu otcovych
narozenin. Auto je pl-
né jejich netrpélivych déti
a darku a v hlavach jim vifi my-
$lenky - na nedodélanou praci,
nespolehlivého milence, na ki-
la, ktera po porodu nejdou do-
14, a manzelovu ¢astou nepii-

tomnost... Navic je mezi sest-
rami plno star$ich i novéjsich
kiivd a to, co je ¢eka u rodicu,
by je ani ve snu nenapadlo.
Trefna psychologickd sonda
do vztaht v sou¢asné rodiné se
s bravurou pohybuje mezi ko-
mikou a tragikou. Takovou jiz-
du zimni krajinou jste nezazili!
Nebo moznd ano...{

£ 17. prosince, 19.30 hodin
iiii Divadlo ). K. Tyla v Treboni
Divadlo v pfedplatném

RezZie: Jana KaliSova

Uéinkuji: Teresa Branna, Natdlia
Drabi¢akova, Daniela Sigkova,
Daniela Bambasova, Dusan Sitek,
Tomas Kobr

volny ¢as|17

23. rocnik zimnich
abonentnich koncertu

TREBONSKA
NOCTURNA

3. ABONENTNi KONCERT
ctvrtek, 12. prosince
Adventni koncert

Q VOX / vokalnf kvarteto

4. ABONENTNi KONCERT
¢tvrtek, 23. ledna 2020
Vecerni setkani, Martina
Kocidnova / Jaroslav Dusek /
Ondrej Smeykal - didgeridoo

5. ABONENTNi KONCERT
étvrtek, 27. (inora 2020

Vilém Veverka / hoboj

Martin Kasik / klavir

Program: F. Chopin, R. Schumann,
P. Haas

6. ABONENTNi KONCERT
ctvrtek, 26. biezna 2020
Pisné italského baroka
Markéta Cukrova / zpév
Katefina Ghannudi / harfa
Jan Krejca / loutna, theorba

Viybrané koncerty moderuje Eva
Hazdrova-Kopecka

Koncerty se uskutecni v Divadle
J. K. Tyla od 19.00 hodin.

POZVANKA NA VYSTAVU

Vanoce oc¢ima déti

i dospélych

»2Mily JezisSku, chci byt hodné hodny,
jist jablicko a odpoledne spat.”

uvodné kiestanské

svatky narozeni JeZise

Krista se postupem ¢a-

su staly prilezitosti
k rodinnym setkanim a vzpo-
minkam na své blizni. Drobna
vystava Statniho oblastniho
archivu v Tfeboni ukazuje, ze
Vanoce nemaji jen duchovni
rozmér, ale odrazeji se napii-
klad i v komeréni sféfe a poli-
tice. Pfedstavuje doklady
o oslavach ktestanského svat-
ku u nejvyssich spolecenskych
vrstev, ale vybérem exponatii
nezapomina na slaveni Vanoc
u téch, které postihla bida, ani
na ty, ktefi nemohli travit
svatky se svymi nejbliz§imi.
Nechybéji ani détské touhy za-

chycené v dopisech Jeziskovi,
doklady o udrzovani tradic
a pohlednice s pranim vese-
lych svatkd. €

£ 28. listopadu-5. ledna

1iii D&m Stépanka Netolického,
Masarykovo nam., Tieboii

O stieda az nedéle, 10.00-12.00
a13.00-16.00 hod.

Host:

_K%‘L‘“‘
TREBONE

MUSIC FESTIVAL

Bdrka - Ivana Pokorné (harfa),
Pavel Barnas (violoncello)

7.12.2019 v 19:00 Divadio J.K.Tyla v Treboni

Vice informaci a vstupenky v prodeji na www.okolotrebone.cz
a v Turistickém a informaénim centru Trebon
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TREBONSKE KINO SVETOZOR

Kino Svétozor v prosinci

KAREL FICAL

rosinec je posledni mésic

v roce. Mésic vano¢nich

svatkl. Zastavte se tedy

alespon na chvilku v tom
vano¢nim shonu a podivejte se,
¢im vam chceme zpffjemnit tento
¢as. Ceské filmy letos opravdu
kraluji v nasich kinech.

Premiéra

SPINDL 2

Silvie je uspésna lékatka a véfi, ze
konec¢né nasla recept i na $tastny
vztah. Renata je manzelka znamé-
ho spisovatele, ve svych kurzech
dodava dalsim Zenam odvahu a si-
lu k lep§imu Zivotu, ale v jejim
vlastnim Zivoté jeden osudovy pr-
vek schazi. Herecka a tanec¢nice
Eliska stoji na zac¢atku slibné roz-
jeté kariéry, ale komplikuje se ji
vztah s pfitelem - muzikantem.
A chlapi z horské sluzby jsou vidy
pfipraveni pomoci...

Reprizy

POSLEDNi ARISTOKRATKA

Rodily Newyor¢an Frank (Hynek
Cermak) zisk4 diky svym $lechtic-
kym pfedktim davné rodové sidlo
- zamek Kostka. Potomek emi-
grantt se tak po vice nez ¢tyficeti
letech chysta s dcerou Marii (Yvo-
na Stolafova) a temperamentni Ze-
nou Vivien (Tatiana Vilhelmova)
na velky navrat do Cech. Cerstvi
aristokraté jsou neznali mistnich
pomért a nepolibeni ¢eskou reali-

tou, nékdejsi vlast a zamecky zivot
znaji jen z prastarych vypravéni
ptibuznych. Po piijezdu rodina
zjistuje, ze se zamek nachazi
ve stavu pozvolného rozkladu. Ro-
dina Kostkovych stoji pted tézkou
volbou, zda generacemi vybudova-
né sidlo prodat a vratit se do Ame-
riky, nebo se pokusit zamek za-
chrénit.

Tento film reprizujeme v obou sé-
lech naseho kina.

ZENSKA NA VRCHOLU

Svérazna svobodna matka, uspés-
na majitelka biokavarny Helena
(Anna Polivkova), odjizdi na po-
pud své tety Ely (Jana Krausova)
s osmiletym synem Mikula$em
stravit advent na horach, aby se
vyhnula svému citovému problé-
mu. Tam potkava dva muze. Jed-
nim je horal a milovnik adrenali-
novych sportd Richard (Martin
Dejdar) a druhym jeho bratr (Ma-
rek Némec), vazeny ¢len horské
sluzby, ale hlavné milovnik zen
a zabavy. Tahle nesouroda partic-
ka se ve snéhem zapadané Samoté
rozhodné nenudi.

AMNESTIE
Emotivni thriller Amnestie o ma-
nipulaci, nésili a zradé pfinese

na platna nejvétsi vzpouru ve veé-
zetiské historii Ceskoslovenska.
A spolu s ni i piibéh tfi pard, je-
jichz Zivoty se prolinaji na pozadi
obrovskych a rychlych revolu¢-
nich zmén v roce 1989. Film jde
do kin jako ptispévek k vyroc¢i Sa-
metové revoluce, na udalosti
a dramatickou dobu se ale diva ji-
nak, nez by mohli divaci o¢ekavat.
O¢ima jednoho z véznl z prostie-
v Leopoldové, jehoz piibéh se uza-
vie béhem divoké vzpoury.

VLASTNiICI

Pani Zahradkova (Tereza Votisko-
v4) s manZelem (Vojta Kotek) ide-
alisticky chtéji, aby spole¢nymi si-
lami dim zachranili. Novomanzelé
Bernaskovi (Jifi Cerny, Maria Sa-
wa) se s nad$enim piipojuji. Pani
Roubic¢kové (Klara Meliskova) pe-
dantsky kontroluje fadny pribéh
schtize. Pani Horvatova (Dagmar
Havlova) viechno iniciativné ko-
mentuje. Naivni pan Svec (David
Novotny) zastupuje svoji mamin-
ku. Pani Prochazkova (Pavla Tomi-
covéa) s panem Novakem (Ondiej
Maly) hledaji zptisoby, jak zhodno-
tit sviij majetek. Pan Kubat (Jif{
Labus) zase diisledné sabotuije ja-
kékoliv rozhodnuti.

Kazdé pondéli filmy
se slevou

Kazdé pondéli od 17.00 hodin film
za 100 K¢, pro divaky nad 60 let
za 60 KC.

2.12. BOHEMIAN RHAPSODY
9.12. POSLEDNi ARISTOKRATKA
16. 12. ZENSKA NA VRCHOLU

Vsem nasim divakim piejeme
hezké proziti Vanoc a hodné zdra-
vi a §tésti do nového roku 2020.

I nase kino si potfebuje odpoci-
nout a nacerpat nové sily pro ma-
gicky rok 2020. S nasimi divaky se
tedy rozlouc¢ime v nedéli 22. pro-
since animovanym filmem LEDO-
VE KRALOVSTVI 2 od 17.00 hodin
avecernim predstavenim ve 20.00
hodin, kdy budeme promitat Ces-
kou komedii ZENSKA NA VRCHO-
Lu. Sal kina Svétozor se znovu ote-
vie v patek 3. ledna 2020. Nagim
malym divakam slibujeme nové
promitaci ¢asy jejich pohadek.
0d ledna budeme promitat po-
hadky kazdou sobotu a nedéli
0d 14.30 hodin.€

VyuZzijte prodej darkovych
poukazii do kina Svétozor!
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LAZNE AURORA

Akce ve Spolecenském sale Lazni Aurora

2. PROSINCE / pondéli / 19.30 hodin
Kino - Zenské na vrcholu, komedie, vstupné: 120 Ké

3. PROSINCE / Gtery /19.30 hodin
Koncert - Treborisky symfonicky lazefisky orchestr
s hosty Ceska mée vanoéni (. J. Ryba), vstupné: 120K¢

6. PROSINCE / patek / 19.30 hodin
Kino - Zeny v béhu, komedie, vstupné: 110K¢

7. PROSINCE / sobota / 19.30 hodin
Kino - Posledni aristokratka, komedie, vstupné:
120Ke

9. PROSINCE / pondéli / 19.30 hodin
Kino - Vlastnici / komedie / vstupné: 130 K¢

11. PROSINCE / stfeda / 19.30 hodin
Koncert - Adventni koncert dua Angelorum
»Re¢ andélt*, vstupné: 120K¢

13. PROSINCE / patek /19.30 hodin

Kino - Zenska na vrcholu, komedie, vstupné: 120 K¢

14. PROSINCE / sobota / 19.30 hodin
Kino - Posledni aristokratka, komedie,
vstupné: 120 K¢

16. PROSINCE / pondéli / 19.30 hodin
Kino - Spindl 2, komedie, vstupné: 130 K¢

19. PROSINCE / étvrtek /19.00 hodin
Koncert - Zaci ZUS Tieboi,
vstupné dobrovolné

22. PROSINCE / nedéle / 19.30 hodin
Koncert - Chramovy sbor Velesin - Geska mse
vanoéni (. ). Ryba), vstupné: 120 K¢

23. PROSINCE / pondéli / 19.30 hodin

Koncert - Vanoéni koncert Jitky Zelenkové -
Splnéna prani (Frantisek Raba - kontrabas, Lev
Rybalkin - klavir), vstupné: 250 K&

.....

vstupenek v Infocentru
Lazni Aurora.

Yanodni
koncert
JITKY
ZELENKOVE

SpIncénaprani
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23. prosince /19.30 hodin
censky sal Lazni Aurora
' Vstupné: 250 Ké

yclej vstupenek na Infocentru Lazni Aurora.
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LAZENSKA
POHODA
VYDAVATEL: 12/2019

Slatinné lazné Trebon s. r. o.
Lazenska 1001, 379 01 Trebon Il

IC: 25179 896
pohoda@laznetrebon.cz

Mésto Trebon, Palackého nam. 46/,
379 01 Trebon

REDAKCNi RADA:

prof. JUDr. Vilém Kahoun, Ph.D.,
RNDr. Libuse Kotilova, Ing. Martin Blazek,
Daniel Hamr, Roman R{zicka, Jan Plch,
Mgr. Iveta Dudackova Pumprova

Naklad: 5000 ks

Tisk: Tiskarna Protisk, Rudolfovska 617,
370 01 Ceské Budé&jovice

Vychazi mésicné jako informacni
material.

Toto ¢islo vyslo 2. 12. 2019.

MK CR E 17981 Neprodejné.

Pokud mate zajem o zasilani naseho
mésicniku e-mailem, piSte na adresu:
infocentrum@aurora.cz.
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V TERMINU: 2. LEDEN AZ 28. UNOR 2020

I v zimé je v Treboni krdasné. Prijedte na tydenni relaxacni pobyt
do Lazni Aurora. Tésime se na vds!

6% ubytovani s polopenzi
2% slatinna koupel
1% klasicka masaz ¢astecna
1% masaz vonnymi oleji Aurora
1% bylinna koupel s konopim
1% mechanicka masaz Hydrojet

» volny vstup do bazénového komplexu,
fitness a sauny

» lazenska taxa

Povinnd vstupni lékarskd konzultace

Lazne Aurora

Cena za tydenni lé¢ebné-rekondic¢ni pobyt zahrnuje:

Cena za pobyt/osoba

Jednolizkovy Superior + balkon 12 060K¢
Dvoulazkovy Superior + balkon 9 816 K¢
Jednoluzkovy Penzion 9 330K¢
Dvoultzkovy Penzion 8 310K¢

. 800 611 009, 384 750 555 (po-ne: 8-20 hod.)
& rezervace@aurora.cz | & www.laznetrebon.cz



