Dominkanska republika vyhrala

Pokud muZete, pojed’te se STOBem stravit nezapomenutelnou dovolenou v exotice.
Nastal prosinec a ja jako kazdoro¢né odlétam do teplych kraji. Jak kazdorocné snoubim
mnoho cili - pracovni, najit krasné misto v exotice pro cca 25 Zen a par muzii a napsat
n¢jaké nové dilko, a - odpocinkovy, udé€lat si po pracovnim roce relax. Klienti, z nichz
nektetfi S ndmi jezdi na pobyty jiz 30 let, jsou casto damy zralého véku, kterym nejde ani
tolik o hubnuti, jako o pfijemnou spolecnost, nezapomenutelné zazitky a zlepseni télesné a
psychické kondici diky tzasnym cvicitelkdm a lektorkam jako je Alena Rockova, Dasa
Jackson, Miluska Nova a dalsi. Utastnici zéjezda si uvédomuji, ze dokud vek, finance a
zdravi dovoli, je 1épe poznavat dalavy a Evropu si ponechat na jesté zralejsi vék. Veékovy
pramér snizuji obcas dcery vérnych matek.

Vitame i jednotlivce

Nasi klienti védi, Ze mohou jet samy bez znalosti feci a Ze jim pfifadime milou spolubydlici a
neziidka se zde navazuji dlouholetd pratelstvi, kdy se pak i po zbyvajici rok pfi riznych
ptilezitostech potkavaji — a i to je udrzuje v dobrych mravech — aby si pfi nejmensim
udrzovali vahu a samoziejmé i t€lesnou zdatnost. Mame za sebou Seychely, Mauricus, Oman,
Maledivy, SriLanku, Bali, Vietnam, Thajsko a tak m¢ ¢ekalo rozhodnuti — kam to bude.

Jet ¢i nejet

Letos to bylo trosku napinavéjs$i — protoze jsem se rozhodla jit 20.listopadu na artroskopii
kolena s cilem se vice a radostnéji hybat, ale netusila jsem, jak budu zacatkem prosince
pohybliva. Rikala jsem si viak, Zze kdyby bylo nejhiif, Ze z naSich pobytii zndm, jak perfektné
funguje letistni asistenéni sluzba. Na poslednim vyletu do Omanu se jedna Gcastnice tésné
pted odletem zranila a méla ptistaven vozik, a tak méla skupina i letiStniho vidce. To urcité
za néjakych 10, 20 let budeme vyuzivat hojnéji a j& misto toho, abych hledala hezké misto na
cviCeni s tvrdym dobrym podkladem — budu hledat moznosti pro cvi¢eni na zidlich. Dal§im
faktorem bylo, Ze jsem se chtéla chovat jak fadné babicka a pockat aZ dcera Zuzka porodi, zda
bude vSe v potfadku a nebude potiebovat pomoc. A tak mné ve sttedu vytahly stehy, v nedéli
se narodil se kluk jako buk a ja stoupla pfed mapu a vahala mezi Zanzibarem a Dominikankou
republikou.

Bude to Karibik

Nakonec zvitézila i s ohledem na cenu letenky a vyborné spojeni bez ¢ekani Dominikanska
republika. Nazhavila jsem telefon a Vendulka z Adventur plus, s kterou uz jsme navstivili
nékolik exotickych zemi, zacala vyhledavat a doporucovat perspektivni hotely pro skupinu.
Rada aspon par dni bydlim tam, kam pak bude sméfovat skupina, abych prozkoumala do
detailu vSe potfebné od $itky posteli, pfes rizikové pokoje po vhodné misto na cviceni. Mohla
bych si oteviit cestovku pro poradenstvi, protoze kdyz feknete svétadil, zemi a mésto feknu
ptfesné, co se v kterém hotelu odehrava — neb je moji vasni poznat v dané zemi desitky hotelti
a vybrat v dané cenové relaci ten nejlepsi. Obsazenost hoteld byla tak velka, ze zdanliva
nevyhoda, ze nebudu po celou dobu pobytu v jednom hotelu, byla pro mé samoziejmé velkou
vyhodou, protoze jak uz jsem zminila, pozndm rada detailné vice lokalit a hotely stfidam na
kazdé ze svych cest. A bylo rozhodnuto - odlétnu tak, abych jako vzorna manzelka pfistala na
rodné hroudé pied Stédrym dnem.

Jaké dilko se zrodi pod palmami za Suméni moie?



Dalsi cil krom¢ vybrani mista pro pobyty je napsani knihy. Vloni v Omanu to byl e-book
Emocni jedlik aneb Aby jidlo bylo pro vas radosti, a ne starosti a letos to bude velkolepé.
Béhem 10 hodin letu v oblacich se zrodila kostra knihy, kterd bude vydana k 30. vyroci
STOBu.

Aby jidlo
bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proniknéte do tajd psychologie hubnuti
a naucte se mlsat s rozumem

a bez vycitek.

Védomé jedeni

Na letisti v Zurichu (trasa byla Praha, Zurich (90 minut), Punta Cana (9 hodin)) jsem nasala
atmosféru vanoc. Zapojila jsem v duchu mindfulnes pii prochazeni regaly se Svycarskou
cokoladu predevSim zrak (mindfulnes mimo jiné uci zapojovat pfi konzumaci potravin
vSechny smysly).

Leti§té ve Svycarsku

Po cesté do Zurychu rozdavala letuska malé Svycarské cokolady, a tak jsem si na ¢okoladé
védomé pochutnala. Klienty u¢im, aby nebyly otroky vnéjsiho prosttedi. A kdyz jim tieba pfi
cesté na Kanarské ostrovy letuska vrazi do ruky tatranku, tak aby si ji vzali jen tehdy, pokud ji
miluji. Je nedustojné jist jen proto, Ze nékdo jiny rozhodne, co budete jist pravé vy — ¢loveék
by si pfi rozhodovani zejména tzv. jidla navic mél byt svym panem. Prostfedi nés totiz
bohuzel v dnesni dobé provokuje k nadmérné konzumaci sladkych a tu¢nych jidel, aniz si to



Casto uvédomujeme. Mala odbocka - vite, ze kdyz si v kin€ automaticky koupite kotel
popcornu, Ze mé vysoky glykemicky index a Ze cca po dvou hodinach, kdyzZ skon¢i film, se
vam snizi hladina cukru v krvi a vy mate neodolatelny hlad a zamitite do fastfoodu, které tam
na vas ¢ihaji?

Uvédomujete si, Zze kdyz zhlédnete v televizi reklamu na n&jakou dobrotu, ktera je spojena s
pozitivnimi emocemi (rozzafené¢ oci déti ¢i cela Stastnd rodinka chroupajici s vyrazem
blaZenosti onu dobrotu), Ze pak kdyZ stojite u pokladny je pfed ni umisténa zrovna tato
dobrota a vy ji automaticky hodite do kosiku, protoze ve vas vzbudi pozitivni emoce? A tak
je tieba se naucit — aby rozum zavladl nad emocemi a kvalifikované se rozhodnout, zda je
prave ted cas na to, Ze jsem se rozhodla si vzit ¢okoladu. Prostfedi mi tentokrat nahralo, ze to
nebyla ¢okolada XXL, ale "pidi" baleni.

A tak jsem vedle zraku zapojila napied Cich, vonéla nadherné a pak jsem povalela vzdy
kousek ¢okolady na jazyku a oblaZila chutové buniky. Chut’ vnimame jen na jazyku, tak je
Skoda si tento okamzik neuzit. A nyni k Dominikanské republice.

Dominikanska republika

Zdejsi usmévavi a tempeamentni lidé se fidi jednoduchym heslem, které fika, Ze: ,,Zivot se
ma prozit, ne prezit®.




Republica Dominicana je stat v Karibském mofi, ktery se rozklad4 na vychodni ¢asti ostrova
Hispaniola v souostrovi Velké Antily. Jedinym sousednim staitem na zapadé je Haiti,
spole¢na hranice je dlouha 388 kilometrt. Ostrov v Karibském mofi tvofi tedy z jedné tretiny
uzemi Haiti a ze dvou tietin Dominikdnska republika. V Dominikdnské republice zije okolo 9
miliond lidi. Zhruba 95 % obyvatel tu totiz tvofi kiestané. Na ostrové prevazuji tfi velké
etnické skupiny lidi: mulati tvoii 73 %, b&losi 16 % a ernosi 11 %. Ufednim jazykem je
SpanélStina. DalSimi nejcastéji pouzivanymi jazyky jsou anglictina a francouzstina. Oficidlni
ménou je dominikanské peso, piiblizny kurz je dvé pesa za korunu. Platebni karty jsou bézné
pfijimany a muzete platit i dolary. Dominikanska republika neni rizikovou oblasti, a tak neni
potieba podstupovat zadné specidlni ockovani. Lékaiskd péce je na dostatecné urovni.
Elektrické napéti je vétsinou 110 V, je tieba adaptér, ktery si mizete za 3 dolary koupit. Ke
vstupu do zemé neni tfeba vizum, je tfeba jen vyplnit turistickou kartu. V karibském
tropickém klimatu je nejvhodnéjsi lehké zejména bavinéné obledeni. Pfi obasném vecernim
ochlazeni stejn¢ jako v klimatizovanych prostorach muzete vyuzit i lehké pulovry, bundy
nebo svetfiky.

Co si 1ze uzit v Dominikanské republice?

Prvni zdmotsky navstévnik, Krystof Kolumbus, oznacil Dominikédnsou republiku za rdj na
zemi. Dominikanska republika je pfedevsim o nadhernych plazich, blankytné modrém mofi,
milych stale se usmivajicich lidech a luxusnich sluzbach.

Nabizi také mnoho krasnych mist ve vnitrozemi ostrova a vylety lodi na ostrovy.
Dominikanska republika zahrnuje 19 ndrodnich parkQi a 15 pfirodnich rezervaci, jeskyné
s indianskymi malbami a mnoho dalSich kras vcéetné vodopadd. Nejcastéji se navstévuje
v ramci vyletlh vodopad El Limon na poloostrové Samand, ke kterému se nejcastéji jezdi na
konich. Ptiznivei turistiky mohou zdolat nejvyssi horu vysokou pres 3 000 metrti Pico Duarte
v pohoii Cordillera Central v oblasti San Juan.

O moznostech vyletl se zminime pozdéji.

Duch Dominikanské republiky

Roztancéend Dominikinska republika

Lid¢é jsou velmi mili, pIni energie. Animatofi se snazi spontanné¢ vyprokovat lidi k aktivité.
Pripadalo mné¢, Ze to neni takové to americké, kdy se lidé biji v prsa a vykiikuji "wau". Z
Dominikancti radost spontanné tryska, Zziji pfitomnosti a chtéji, aby si klienti pobyt opravdu
uzili - hodné jedli a byli aktivni. V hotelech se nabizi rtizné druhy aktivit od vodnich sportt
(akvaaerobik, jizda na kajacich, malych katamarancich) pies volejbal po cviceni a



samoziejmé je dominikanctim Vlastni tanec. Vyuka tanct je zde na kazdém kroku od plaze po
tanecni parket. Tanec se prolina celym dnem. A tak kdyZz tfeba stoji zajemci ve fronté na
jizdu na kajacich, tak nestoji pasivné, ale Dominikanec vyprovokuje cekajici k vinéni se
V rytmu tance a ¢as jim piijemné¢ utikd. A kdyz pak ¢lovék na kajaku dojede danou trasu,
tleska se mu. Dominikanci u¢i klienty, aby si i v prib&hu dne tleskali za cokoli, co se jim
povede, aby se zkratka naucili se pochvalit, coz mnoho lidi neumi.

obrazek

Kdyz je pak vecer tanec dle progamu, tak se odviji od typu hotelu vétSinou s ohledem napocet
hvézdicek hotelu - od nejjednodussiho nocniho tance v pisku, kde "ucitel" tance vpodstaté
pfedtancuje a kazdy se vini do rytmu bud’ podle né¢ho nebo podle sebe az po nejluxusnéjsi
hotely, kde tanci jen pary, ale je zde pfipraveno mnoho animatort, kteti nenasilné zapojuji do
tance osamélé damy, ale i osamélé pany.



V kurzech uc¢ime lidi tzv. techniku kotveni. Spociva v tom, ze si ¢lovek predstavi co nejziveji
néjakou situaci, kdy mu je dobie a zakotvi tento pozitivni vjem do né&jakého gesta, tfeba
stiskné palec a ukazovacek — vytvoii kotvu. A praveé zde je k tomu skvéla piilezitost. Kdyz
vnimate Suméni mote, Splouchani vin, vidite azurovou barvu, odlesk slunce, citite viini mote,
teplo, pisek pod sebou a k tomu tfeba i tanec, tak ve chvili, kdy je prozitek nejsilngjsi a
skutecné vSe prozivate celou bytosti, stisknete prsty k sobé a prozitek ukotvite. V situacich, v
nichz se pak necitite dobfe a fesite je né¢jakym nevhodnym zplisobem, tieba jidlem, toto gesto
pouzijete a navodite si opét se zapojenim co nejvice smysli piijemny prozitek. Po nacviku by
pozitivni emoce vyvolané gestem mély piebit negativni emoce pramenici ze stresu.

Moderni technologie
V kontrastu k radostnému byti je technika, ktera vtrhla i sem. Lidé pfi jidle ¢asto koukaji do
mobill, kdyZ chtéji zabavit déti, stréi jim mobil.



KdyzZ jsem se ptesouvala z hotelu do hotelu taxikem, tak mé zaujalo, Ze taxikafi velice rychle
navazali kontakt, i kdyz neuméli kromé $panélstiny Zadnou fe¢. Nechaji vas najit na mobilu
zemi, z které pochazite a uz se odviji konverzace pies picklaa¢ v mobilu - samoziejmé
vyusténi bylo, az budete potiebovat odvézt jinam, Ze ur¢it€¢ musite oslovit taxikate, s kterym
uz jste kamos.

Na kazdém kroku jsou fotografové, ktefi vas foti s riznymi rekvizitami. Pak vam ukazuji
fotky s vykiiky, jak izasn¢ tam vypadate a kdyz k prodeji ¢ehokoliv pfidate emoce, vétSinou
neodolate a zaplatite nemaly peniz za to, ze vam poslou fotky na mobil ¢i do mailu.

Hierarchie personalu

Kdyz néco ¢lovek opravdu potiebuje, tak se docka vyiesSeni problémd, ale musi pocitat s tim,
Ze Casto vas dovede ten, na koho se obratite, k ¢lovéku vySe postavengjSimu a ten k tomu
nejvyssSimu. Pokud se nékoho zeptate v ohromnych kolosech na cestu, dovede vas personal k
cili, prestoZze mél nasmérovano tieba opacnym smérem. Tady se zkratka nespécha.



Kde se rekreovat

Sever ostrova

Letoviska na severu ostrova pofidite sice levnéji, ale biechy omyva Atlantsky oceam, a tak
jsou zde casto velké viny a neda se koupat.

Punta Cana

Nejznaméjsim letoviskem je Punta Cana, kde je centrum zabavy a no¢niho Zivota. Je zde
jedna z nejhezcich plazi Bavaro, kterou uz STOB navstivil v r. 2013. Styka se zde Atantsky
ocean a karibské mote. Rozhodla jsem se prozkoumat jinou lokalitu, kterd se krasnymi
plazemi jisté¢ vyrovna Punta Cang, a to je Bayahibe.

Bayahibe
Bayahibe na jihovychod¢ ostrova se stava stale oblibenéjsim letoviskem, které dle literatury
zatim neni tak prelidnéné jako Punta Cana - i kdyz v realu jsou zde také velké komplexy.
Na jihu zemé si uzijete Karbiské mote.

Jaké ubytovani, progtram a stravu miuZete ocekiavat v Dominikanské
republice?

V Dominikanské republice jsou velké hotelové komplexy, které nabizi bohaty a kvalitni
animacni program s vybornou atmosférou, velkou nabidku sportovnich aktivit a také vlekou
nabidkou jidla. Cim vétsi komplex, tim $ir$i nabidka jidla a piti po cely den. Je jen na
klientech, zda si vyberou kvalitni nutricné vyhodné jidlo nebo "kalorické bomby".

Komplexy jsou vétsinou rozsahlé, ale plné zelené, jako byste byli v parku. | kdyz mize byt
nejvzdalengjsi ubytovani v ramci komplexu od mote cca 200-300, jdete k moti krasné
upravenou zeleni.


https://www.esotravel.cz/dovolena/dominikanska-republika/bayahibe/

All inclusive pohyb

Pobyt ve velké vétsing hotelt je s programem All Inclusive, ktery zahrnuje kromé jidla i
velké mnozstvi sportovnich aktivit. Pro STOB bude samoziejmé dilezity pohyb. Kromé
pohybu s cvicitelkou STOBu (cviceni a prochazky podél moie) si muzete uzit i aktivity



mistnich animatord. Pro Evropany bude jisté nejatraktivnéjsi vyuka tancta. UCi se bacata,
salsa a merenge. Dominikénci maji rytmus V téle a tak tanci nejen pii vyuce tanca, ale i pii
ptipravé koktjell a pii kazdé prilezitosti. Také vecer po cca hodinovém Kkulturnim programu
byva tanec, kde se zbavite aspon trocha kalorii z vecefe. Akvaeorbik se spiSe podoba
aerobiku na suchu — cvici se v mélké vodé vétsinou pohyby rukama a nevyuziva se odporu
vody. Cvi¢i se v bazénu i v mofi.

Dale muzete vyzkouset mnoho nemotorizovanych vodnich sporti od kajaku, Slapadel, az
po malé katamaranky.

Casto se hraje beach volejbal a vétsinou jsou zdarma k dispozici tenisové kurty.

Nechybi ani posilovna, kde je s podivem, Ze vidite spoustu chodicich po pasech, namisto
toho, aby chodili po plazi. Je vak pravda, ze bieh je vétsinou zkoseny, takze je mozné chodit
na rovin¢ pouze hlubsim piskem, tak polykaci vydané energie ji vydaji vice.

STOB se vsak snaZi razit "v§imavy pohyb." Slow food jako protivaha fastfoodu je uz docela
znamy pojem. Obdobné muzete nabizet svému télu védomy pohyb. Nékteii si vétSinou v
ramci predsevzeti méfi v posilovnach, které jsou soucasti vétSiny komplexti, presné svij



vykon, kdy s vypétim vSech sil s vytiesténym zrakem pii sledovani obrazovky ujdou nebo
ubéhnou dle planu x kilometrii. Opakuji nekonecné série cvikll na strojich, a tak spliuji
Casto jen docasné sva predsevzeti se zacit hybat. Oproti tomu v§imavy pohyb nebo také nékdy
pouzivany termin slow fitness je pohyb, ktery je vam vlastni celoZivotné. Sledujete, jaky
pohyb déla vasemu télu a dusi dobfe a jaky ne. Nesledujete presné energii, kterou pii pohybu
vydate, ale energii - jakou véas pohyb nabiji. Nékomu vyhovuje tai€i, ¢ikung, joga, jinému
chiize, tanec nebo hravy pohyb apod. Neni to ¢ernobilé - bud’ cvi¢im na fest a nebo se na to
vykaslu a lezim na gauci. Idealem je, kdyz zafadite pohyb v nejriznéjsich formach do svého
zivota tak, ze kdyz ho pak vynechate, néco vam chybi, zrovna tak jako kdyZ se nevycistite
zuby.

All inclusive jidlo
Dominikanska republika je zemi hojnosti v hotelich, kde se jidlem docela plytva, a chudoby
mimo turisticky ruch. Je na vas, zda podlehnete "toxickému prostiedi” a pfiberete na dovolené
n¢kolik kilogramil a nebo zda si budete z Siroké nabidky vybirat lahtidky, které doma nemate.
Je na vas, zda si pochutnate a budete konzumovat v pfiméfeném mnozstvi mistni speciality a
zvysite si télesnou i psychickou zdatnost a nebo budete lezet bezmocné piejedeni a prepiti na
plazi ¢i u bazénu.

Jidelnicek si miizete sestavovat po cely den (restaurace se svoji otviraci dobou na sebe
nepfetrzité navazuji az dlouho do noci) z mnoha druhti zeleniny, a to jak syrové, tak tepelné
upravené na nejruznéjsi zpusoby. Bilkoviny mizete doplnit mnoha druhy masa, dribeze, ryb,
Sunkou ale také tuénymi syry ¢i smazenymi produkty. V jednom hotelu méli dokonce na
taliti zvlast’ zloutky a bilky.

V Dominikanské republice nehrozi prijmy jako v Egypté, ale pokud lidé stlaskaji za den
majonézovy salat, smazenou zeleninu ¢i rybu, hamburgery, picu, navrch zmrzlinu, dorty,
dZusy, michané alkoholické napoje a blihvi co jesté a do toho slunicko, tak neni divu, Ze jim
muze byt Spatné.

Jak uz jsme fekli, ¢im vétsi komplex - tim bohatsi nabidka jidel. Nekteré komplexy ¢itaji
vice nez 1000 lidé a tomu pak odpovida nabidka - kdy prochazite kolem desitek metrt
dlouhych pultt s nepfebernym mnozstvim potravin, pokrmut, mou¢niki a napoji. Napoje jsou
pro linii velmi zradné. Pti hlavnich jidlech si mizeme vybrat vodu s citronem, limetkou,
jablkem a jinym ovocem ¢i zeleninou - okurkou.



V pribéhu celého dne se viak nabizi kromé vody a sodovky mmnozstvi neuvétitelné
ptreslazenych alkoholickych i nealkoholickych napoji. Hrubym odhadem c¢lovék miuze

pfijmout bez problému za den v téchto napojich cca 10 000 kilojould. Namicha se vzdy
sirup, pfida cukr, ovoce a alkohol.

Pro ty, ktefi si feknou, Ze budou pit "dietné" rozmixuji i samotné ovoce do podoby riznych
drinkti (cca 200 g) na kazdy napoj. Dale lidé konzumuji ve vétSim mnozstvi i samotné ovoce
- meloun, mango, papdja, ananas, banan - a nevédomky tak pfijmou dalsi porci cukru. V
piijmu pak zcela prevazuji cukry, které pak mohondsobné piekracuji doprouc¢enou denni



davku (coz je 90 g cukru za den). Je vSak mozné si fici i1 o zeleninovy napoj (mrkev, fapikovy
celer apod).

(L VIR - (4

All inclusive ,,Stobaky“ nerozhazi

Pokud si chceme v Dominikanské republice udrzet linii, je tfeba nepodlehnout
bezmyslenkovit¢ stoliim hojnosti. Je tieba se védomé rozhodnout, na ¢em si dany den
pochutndm a optimalné vyuzit psychoterapeutického sméru, ktery vyuzivame v kurezch tzv.
mindful eating. Pokud se pfesvéd¢ime, ze smazené pokrmy a pieslazené dorty mizeme mit
doma a ze se do vedra az tak nehodi, a zabrousime do téch ¢astich restaurace, kde je velka
nabidka zeleninovych pokrmt, ryb a dalSich vynikajicich mistnich specialit, mame vyhrano.
Pozname exoticka jidla a bude nam 1épe a radostnéji. Pozitek z jidla totiz neroste s jeho
zkonzumovanych mnoZstvim. Kdyz si nanddme na talif esteticky vyhliZejici pokrm a védomé
ho vychutndme, bude ndm daleko 1épe nez tém, ktefi lezi po jidelnich orgiich bezmocné
pfejedeni a prepiti u bazénu. A za¢neme hned od rana - po ranni prochéazce pii vychodu slunce
s holemi si vychutname odleh¢enou snidani, misto abychom se zaplacli na cely den
sladkostmi, které nedodaji do téla nic potfebného.

Jak jsem se chovala ja?
Réno jsem tak do 10 hodin pracovala a pak jsem $la na bohatsi snidani skladajici se prevazné
ze sacharidi a rostlinnych bilkovin (fazole, humus a ovoce). Pies den nejsem zvykla pit



alkohol, takze m¢ vubec nelakalo velké mnozstvi michanych drinkd, protoze bych si
nevychutnala slunce a mote. Vzala jsem si vzdy na cely den 2 dcl pinacolady, kokoloko
nebo mochito bez alkoholu apod, a fedila ho vodou. Trosku byl problém, ze v ramci
vseobecného plytvani mné Casto sbéraci kelimki odnesli rozpitou sklenici, kdyz jsem se §la
koupat apod. A homeopatické fedéni za¢alo nanaovu, nebo jsem pak zlstala u Cisté vody.

Musim fici, Ze m¢ ani neldka si natlaskat na talit smésici potravin a nemusela jsem odolavat
pize, hamburgrim s pomfriti, smazenym kiidylkam a podobnym fastfoodovym pokrmum,
které jsou stdle k mani na plazi. Lidé tuto nabidku hojné vyuZzivaji, ptestoze o par desitek
metrt dale maji normalni restauraci s rybami, zeleninou a mistnimi specialitami. Pfes den
jsem si dala jesté sacharidovy koktejl z ¢erstvého ovoce na plazi a do restaurace jsem radéji
nechodila.




Vecer jsem vétSnou chodivala do restaurace a“la cart, kterych je vzdy v ramci all inclusive
nékolik a kde je mozno si vychutnat rizné speciality (resaturace jsou rizné teamaticky
zamétené) v piiméfeném mnozstvi. Zde jsem doplnila v podobé ryb ¢i jiného druhu masa
zivociSné bilkoviny a opét pfiSly na fadu sacharidy v podobé né&jakého zakusku nebo
zmrzliny a vino. A v pozdni vecer jsem zakoncila hezky den malym rumem a tancem.

VéEiim, Ze i vétSina Gcastnikl, az se STOBem navstivime Dominikanskou republiku bude
prokladat lezeni u mofe s pohybem a ze si uzijete delikates od zeleniny po ryby a budete
odjizdét z dovolené nejen se zazitky ale i s vybornou kondici. S dobrym pocitem ze sebe
sama, coz mnoho pfetlaskanych a ptepitych sladkymi koktejly a limonadami "all inkluzivisti"
nezaziva.




Kdy vyrazit do Dominikanské republiky?

Hlavni turisticka sezona probiha v Dominikanské republice zhruba od listopadu do dubna. Na
podzim je idealni fijen a listopad, kdy je teplo a nejsou moc srazky, prosinec praska ve Svech.
Od kvétna do Cervna je nejdestivéji a v srpnu a zafi zase muzete natrefit na hurikén.

Co si privézt z Dominikanské republiky?

Protoze budete béhem svého pobytu obcas popijet rum neodolate asi koupi rumu, ktery se
nabizi ve vSech hotelich. Obcas se vecer vyroji v ramci hotelu kramky a nebo na né natrefite i
na plazi. Z rumu se nabizi nejcastéji kvalitni znacky Brugal, Barcelo, Macorix a Bermudez.
Dale si lidé vozi napi. kokosovy likér Licor de coco a kavu, kakao a doutniky.
Nejznaméjsi kava je Santo Domingo. Dominikanska republika je nejvetsi vyvozni zemi svéta
doutnikl. Zdejsi znackové doutniky se bali ruéné a jejich kvalita podléha prisnym kontrolam.
Dovézt si mizete také nahravku popularniho dominikanského merengue ¢i bachaty nebo
latinskoamerické salsy. Hojn¢ se téZ nabizi ru¢né malované obrazy s motskymi piirodnimi
scenériemi (palmové hije, zadpady slunce, dominikanské chaloupky pod barevné kvetoucimi
stromy a pod.). Uporfiujeme viak, Ze oficalné je povoleno dovazet do Ceské republiky pouze
1 | alkoholu s vy$sim obsahem lihu a 2 litry s niz§im obsahem lihu. Pokud by vas v Praze na
letisti vyhmatli, tak pak pfi nepovoleném mnozstvi dovezencyh potravin ¢i napojii musite
platit clo.




Vylety

Pro milovniky historie je uréeno hlavni mésto Santa Domingo, jehoz historie saha az do
15. stoleti a zachovalo se zde mnoho historiich pamatek jako je katedrala, Narodni palac,
univerzita, pevnost Fortaleza Ozama a dalsi pamatky. V kontrastu jsou pak moderni budovy.

Ostrov Saona

Nejvétsi ostrov Dominikéanské republiky o rozloze 110 km? leZi na jihu v Karibském mofi a
je hodné oblibenym vyletnim miste turistl. LeZi v chranéné ptirodni rezervaci a je soucasti
narodniho parku Parque Nacional del Este. Na ostrov se vyplouva z pfistavu Bayahibe, ktery
je blizko vaSeho hotelu. Na ostrové neni Zadny hotel, jezdi se sem pouze na vylety. Jezdi sem
vSak mnoho spolecnosti a kazda z nich si pronajima urcity usek plaze, na kterou vozi klienty.
Neékteré z nich maji plaz, kde je pouze par katamaranti, ale n€které jsou dost pfeplnény.
Muzete se vSak po ostrove projit. Jizda katamaranem trva 2 hodiny, mate k dispozici otevieny
bar s alkoholickymi a nealkoholickymi napoji. Dominikanci vas v prub¢hu plavby udi tancit.
V cené vyletu je obéd formou bufetu, kde si vyberete z ryb, masa, zeleniny, téstovin ¢i ryze, a
ovoce. Po cesté nazpét se déla zastavka v. mélké ¢ast mote, kde z Clunu vystoupite a miiZete
vidét na dn¢ krasné hvézdice. Nesmite je ale vytahovat na vzduch na déle nez par vtefin, jinak
by uhynuly!




Ostrov Catalina
Je to obdobny vylet pro ty, ktefi si chtéji uzit pobyt na lodi, mote, opalovani, zdbavu — rum a
tanec a pobyt na hezkém ostrové, kde se miizete projit a koupat. Je to nejvétsi koralovy utes
Dominikanské republiky a na vyleté je asi hodinu ¢as na Snorchlovdna — neceketje vSak
bohaty podmoftsky zivot, jako je tfeba v Egypté. Pfijemna plavba trva necelé dvé hodiny se
vSemi preseddvkami z mens$i lod¢ na katamaran a pak zase lodi€kou na ostrov. V prubchu
plavby se stale naléva rum, cola, sprite, ale k dispozici je i kanystr s vodou. Po par sklenkach
zacne hrat mamiva hudba merenge, bacata a pod, a Svarné divky se snazi roztancit lod, coz se
vétSinou povede. I ja jsem si chtéla skocit, jenze jsem bohuzel zjistila, jak zradna je labilni
podlaha lod¢ a Ze to mé4 noha 3 tydny po operaci jeSté nezvladne. A tak jsme sledovala
vyletniho fotografa, ktery se mile snazil aranzovat radoby erotické fotky — vybral si vzdy
néjakou dvojici tu vyzval, aby §la na pfid a za zraky ostatnich dirigoval, kam ma dat pan a
dama ruku, jak maji nastavit kolinko, a kdy se maji pfiblizit az k polibku. Damy s vidinou
nadherné fotky byly vétSinou spokojené, jejich protéjSky nékdy zjevné trpéli.

Fotky pak fotograf za ptilsuSny poplatek nahral majiteliim naranzovanych tél do mobilu.







Plavani s delfiny

Potéseni se delfiny je trochu drazsi - za cca 140 dolart jste s delfiny ve velké nadrzi, ktera je
zasazena do mote. Kazda skupinka cca 10 lidé ma svého deflina a ten na povel mezi vami
krouzi, ddva vam pusy a d¢la dle pokynt rizné kejkle. V ramci komercnosti vas foti a pak
nabizi za dalsi peniz fotky.

Vylet po ostrové

Doporucujeme. Ceka vas projizd’ka vnitrozemim Dominikanské republiky pies feky
pramenici v nedalekych zelenych horach. V pribéhu cesty budete projizdét malebnymi
vesnicemi.



Prohlédnete si, jak se vyrabi tabak, jak se péstuje kava - uvidite drobné kulicky na stromech
Vv trsich a pomoci hmozdife se nich ziskaji kavova zrnka a jak ze SiSek na stromech ziskate
kakao, jak to vypada v trznici.



INDUwECH 78

INDUVECA 123

Navstivite mistni Skolu a muizete udélat radost détem bonbony, které jsou na to navyklé a
pozaduji je od vas.

Dominikanska republika je proslavena nadhernymi plazemi okolo resortti i jinde, na vyleté se
vétSinou jede na plaz Plaz Makao, kde se na krasném Zzlutém pisku muzete nechat pod
palmami vyfotit za poplatek s opickou ¢i leguanem.

Vecery patii zapadim slunce,



Dominikanskou republiku, i kdyZ neni ideAlnim mistem pro hubnouci pobyty, mohu
virele k navstévé doporudit. STOB se tam chysta v r 2020.



