Dominikanské republika vyhrala

Pokud miizete, pojed’te se STOBem stravit nezapomenutelnou dovolenou v exotice.
Nastal prosinec a ja jako kazdoro¢n¢ odlétam do teplych kraji. A jako kazdoro¢né snoubim
nékolik cili — pracovni, najit krasné misto pro cca 25 zen a par muzu a napsat n¢jaké nové
dilko, a odpo¢inkovy, ud¢lat si po pracovnim roce relax. Klienti, z nichz néktefi s ndmi jezdi
na pobyty jiz 30 let, jsou ¢asto ddmy zralého véku, kterym nejde ani tolik o hubnuti, jako o
ptijemnou spole¢nost, nezapomenutelné zazitky a zlepSeni télesné a psychické kondice diky
uzasnym cvicitelkam a lektorkam, jako je Alena Rockova, Dasa Jackson, MiluSka Nova a
dal3i. Ugastnici zajezdt si uvédomuiji, ze dokud vek, finance a zdravi dovoli, je Iépe poznavat
dalavy a Evropu si nechat na pozdéjsi dobu. Vékovy pramér snizuji ob¢as dcery vérnych
matek.

Vitame i jednotlivce

Nase klientky (klienti jsou tikaz skutecné ojedin€ly) védi, ze mohou jet samy bez znalosti feci
a ze jim piitadime milou spolubydlici. Neztidka zde navazuji dlouholeta ptatelstvi a pak se
potkavaji i nadale, coZ jim poméaha, aby si piinejmensim udrZzovaly vahu a samoziejme i
t€lesnou zdatnost. Mame za sebou Seychely, Mauricius, Oméan, Maledivy, Sri Lanku, Bali,
Vietnam, Thajsko, a tak m¢ ¢ekalo rozhodnuti — kam to bude.

Jet ¢i nejet

Letos to bylo trosku napinavéjsi — protoZe jsem se rozhodla jit 20. listopadu na artroskopii
kolena s cilem vice a radostnéji se hybat, ale netusila jsem, jak budu za¢atkem prosince
pohybliva. Z nasich pobyti uZ vim, jak perfektné funguje letiStni asisten¢ni sluzba, takze
kdyby bylo nejhuf... Na poslednim vyletu do Oméanu se jedna tcastnice tésné pied odletem
zranila, pftistavili ji vozik, a tak méla skupina i leti$tniho viidce. To uréité za néjakych deset,
dvacet let budeme vyuzivat hojnéji a ja misto toho, abych hledala hezké misto na cviceni

s tvrdym dobrym podkladem, budu hledat moznosti pro cvi¢eni na zidlich. Dalsim faktorem
bylo, ze jsem se chtéla chovat jak fadna babicka a pockat, az dcera Zuzka porodi, zda bude
vse v poradku a nebude potiebovat pomoc. A tak mné ve stfedu vytahli stehy, v nedéli se
narodil Kluk jako buk a ja jsem vahala mezi Zanzibarem a Dominikanskou 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. Rada aspon
par dni bydlim tam, kam pak bude smétrovat skupina, abych prozkoumala do detailu v3e
pottebné od Sitky posteli ptes rizikové pokoje po vhodné misto na cvi¢eni. Mohla bych si
oteviit cestovku pro poradenstvi, protoze kdyz feknete svétadil, zemi a mésto, vim piesné, co
se ve kterém hotelu odehrava, neb je moji vasni poznat v kazdeé zemi desitky hoteld a vybrat
v dané cenove relaci ten nejlepsi. Zdanliva nevyhoda, jiz byla velka obsazenost hotelu, takZe
jsem nemohla bydlet po celou dobu na jednom misté, byla pro mé — na rozdil od jinych
rekreantti — samoziejmé velkou vyhodou. A bylo rozhodnuto: odlétnu tak, abych jako vzorna
manzelka pfistdla na rodné hroudé pied Stédrym dnem.

Jaké dilko se zrodi pod palmami za Suméni more?
Dalsi cil je napsani knihy. Vloni v Omanu to byl e-book Emo¢ni jedlik aneb Aby jidlo bylo
vaSi radosti, a ne starosti a letos to bude velkolepé. Béhem deseti hodin v oblacich se zrodila

kostra knihy, ktera vyjde ke 30. vyro¢i STOBLU.



https://www.stob.cz/cs/aby-jidlo-bylo-vasi-radosti-a-ne-starosti-2-2
https://www.stob.cz/cs/aby-jidlo-bylo-vasi-radosti-a-ne-starosti-2-2

Aby jidlo
bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proniknéte do taji psychologie hubnuti
a naucte se mlsat s rozumem
abez wiitek.

Napsala PhDY. lva Malkova

Védomée jedeni

Na letisti v Curychu (trasa byla Praha, Curych (90 minut), Punta Cana (9 hodin) jsem nasala
atmosféru Vanoc. Zapojila jsem v duchu mindfulness, pfi prochazeni mezi regaly se
Svycarskou ¢okoladu piedevsim zrak (mindfulness mimo jiné uéi zapojovat pii konzumaci
potravin vSechny smysly).

Letisté ve Svycarsku

Po cesté do Curychu rozdavala letuska malé Svycarské ¢okoladky, a tak jsem si na cokoladeé
védom¢ pochutnala. Klienty u¢im, aby nebyli otroky vnéjsiho prostiedi. A kdyz jim tieba pii
cesté na Kanarské ostrovy letuSka vrazi do ruky tatranku, aby si ji vzali jen tehdy, pokud ji
miluji. Je neduastojné jist jen proto, Ze nékdo jiny rozhodne, co budete jist — ¢lovek by pii
rozhodovani zejména o tzv. jidle navic mél byt svym panem. Prostiedi nas totiz bohuzel

Vv dnesni dob¢ provokuje k nadmérné konzumaci sladkych a tuénych jidel, aniz si to ¢asto
uvédomujeme. Mala odbocka — vite, ze kdyz v kiné snite béhem promitani automaticky kotel
popcornu (pozor, méa vysoky glykemicky index), po cca dvouhodinovém filmu se vam snizi



hladina cukru v krvi, vy mate neodolatelny hlad a zamitite do fastfoodu, které tam na vas
¢ihaji?

Uvédomujete si, ze kdyz zhlédnete v televizi reklamu na néjakou dobrotu, ktera je spojena s
pozitivnimi emocemi (rozzafené oc¢i déti ¢i cela $tastna rodinka chroupajici s vyrazem
blaZenosti onu dobrotu), a pak stojite v obchod¢ u pokladny, pied niZ je umisténa zrovna tato
dobrota, tak ji automaticky hodite do koSiku, protoZe ve vas vzbudi pozitivni emoce? A tak je
tieba se naucit, aby rozum ptevladl nad emocemi, a kvalifikované se rozhodnout, zda je pravé
ted’ Cas vzit si ¢okoladu. Prostiedi 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 chut'ové buiiky. Chut’ vhimame jen na jazyku, tak je
Skoda si tento okamzik neuZit. Doporucuji jist v§imave zejména v Dominikanskeé republice,
kde jste v hotelich obklopeni jidlem od rana do noci na kazdém kroku.

Dominikanskéa republika

ZdejSi usmévavi a temperamentni lidé se fidi jednoduchym heslem, které fika, ze ,,Zivot se
ma prozit, ne prezit*.




Republica Dominicana je stat v Karibském mofi, ktery se rozklada na vychodni ¢asti ostrova
Hispaniola v souostrovi Velke Antily. Jedinym sousednim statem na zapad¢ je Haiti,
spole¢na hranice je dlouha 388 kilometru. Ostrov v Karibském mofi tvoii tedy z jedné tietiny
Uzemi Haiti a ze dvou tfetin Dominikanska republika. V Dominik&nské republice Zije okolo
deviti milionu lidi, zhruba 95 % obyvatel jsou kiestané. Na ostrové Ziji tii velké etnické
skupiny: mulati tvoii 73 %, bélosi 16 % a Eernosi 11 %. Utednim jazykem je $panélitina.
Dalsimi nej¢astéji pouzivanymi jazyky jsou anglictina a francouzstina. Oficialni ménou je
dominikanské peso, priblizny kurz je dvé pesa za korunu. Platebni karty se bézné piijimaji,
muzete platit i dolary. Dominikénské republika neni rizikovou oblasti, a tak neni potieba
podstupovat zadna specialni o¢kovani. Lékaiska péce je na dostate¢né trovni. Elektrické
napéti je vétSinou 110 V, adaptér si muzete koupit za tfi dolary. Ke vstupu do zemé
nepotiebujete vizum, je nutné jen vyplnit turistickou kartu. V karibském tropickém klimatu je
nejvhodnéjsi lehké, zejména bavinéné obleceni. Pti obcasném vecernim ochlazeni stejné jako
v klimatizovanych prostorach mizete vyuzit i lehké pulovry, bundy nebo svettiky.

Co si Ize uzit v Dominikanské republice?

Prvni zamoftsky navstévnik, Krystof Kolumbus, oznac¢il Dominikanskou republiku za réj na
zemi. Dnes je to zemé nadhernych plazich, blankytné modrého moie, milych, stéle se
usmivajicich lidi a luxusnich sluzeb.

Nabizi také mnoho krasnych mist ve vnitrozemi a vylety lodi na blizké ostrovy.
Dominikanské republika zahrnuje 19 narodnich parkt a 15 ptirodnich rezervaci, jeskyné

s indidnskymi malbami a mnoho dalSich krés v¢etné vodopadu. Pti vyletech se nejcastéji
navs$tévuje vodopad El Limon na poloostrové Samana, ke kterému se obvykle jezdi na konich.
Pfiznivci turistiky mohou zdolat nejvyssi horu vysokou pies 3000 metrti — Pico Duarte v
pohoii Cordillera Central v oblasti San Juan.

O moznostech vylet se zminime pozdéji.

Duch Dominikanské republiky

Roztan¢ena Dominikanska republika

Lidé jsou velmi mili, pIni energie. Animatofi se snazi spontanné vyprovokovat hosty

k aktivité. Pfipadalo mng, Ze to neni takove to americke, kdy se vSichni biji v prsa a vykiikuji
»2wau“. Z Dominikanct radost spontanné tryska, ziji pfitomnosti a chtéji, aby si klienti pobyt

opravdu uZili — hodné¢ jedli a byli aktivni. V hotelich se nabizi rizné druhy aktivit od vodnich
sporti (akvaaerobik, jizda na kajacich, malych katamarancich) pies volejbal po cviceni.

Dominikancim miluji tanec. Vyuka tanct je zde na kazdém kroku od plaze po tane¢ni parket,



tanec se prolina celym dnem. Kdy?z tieba ¢ekaji zajemci ve fronté na jizdu na kajacich, nestoji
pasivné, ale Dominikanec je vyprovokuje k vingni se v rytmu tance a ¢as jim piijemn¢ utika.
A kdyz pak ¢lovek na kajaku dojede danou trasu, tleskd se mu. Dominikanci u¢i klienty, aby
si i v prub¢hu dne tleskali za cokoli, co se jim povede, aby se zkratka naucili se pochvalit, coz
mnoho lidi neumi.

Vecerni tanec se odviji od typu hotelu, vétSinou s ohledem na pocet hvézdicek — od
nejjednodussiho no¢niho tance v pisku, kde ,,ucitel” v podstaté predtancuje a kazdy se vini do
rytmu bud’ podle ného, nebo podle sebe, az po nejluxusnéjsi hotely, kde tanéi jen pary, ale je
zde pFipraveno mnoho animatoru, ktefi nenasilné zapojuji do tance osamélé damy, ale i
osamélé pany.

néjakou situaci, v niZ mu je dobie, a zakotvi tento pozitivni vjem do n&jakého gesta, tieba
stiskne palec a ukazovacek — vytvoii kotvu. A pravé zde je k tomu skvéla piilezitost. Kdyz
vnimate Suméni mote, Splouchani vln, vidite azurovou barvu, odlesk slunce, citite vliini mofe,
teplo, pisek pod sebou a k tomu tieba i tanec, tak ve chvili, kdy je prozitek nejsilnéjsi a
skute¢né vSe prozivate celou bytosti, stisknete prsty k sobé a prozitek ukotvite. V situacich, v
nichz se pak necitite dobie a fesite je né¢jakym nevhodnym zpisobem, 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, kterd vtrhla i sem. Lidé se pfi jidle ¢asto divaji do
mobild, kdyz chtéji zabavit déti, str¢i jim mobil.

Kdyz jsem se piesouvala z hotelu do hotelu taxikem, tak mé zaujalo, ze taxikafi velice rychle
navazali kontakt, i kdyz neuméli kromé Spanélstiny Zzadnou fe¢. Nechaji vas najit na mobilu
zemi, ze které pochéazite, a uZ se odviji konverzace pies pieklada¢ v mobilu — samoziejmé
vyusténi bylo, az budete potfebovat odvézt jinam, ur¢it¢ musite oslovit taxikare, s kterym uz
jste kdmos.

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

Hierarchie personélu
Kdyz néco opravdu potiebujete, dockate se vyteSeni problémii, ale musite pocitat s tim, Ze vas
ten, na koho se obratite, ¢asto dovede k ¢lovéku vySe postavenému a ten k tomu nejvysSimu.



Pokud se nékoho zeptate v ohromnych ubytovacich kolosech na cestu, dovede vas personal k
cili, prestoze mél tfeba namifeno opaénym smérem. Tady se zkratka nespécha.

Kde se rekreovat

Sever ostrova

Letoviska na severu ostrova pofidite sice levnéji, ale biehy omyva Atlantsky ocean, a tak jsou
zde Casto velké viny a neda se koupat.

Punta Cana

Nejznaméjsim letoviskem je Punta Cana, centrum zabavy a no¢niho zivota. Je zde jedna

z nejhezéich plazi Bavaro, kterou uz STOB v r. 2013 navstivil. Styka se zde Atlantsky oceéan a
Karibské mofte. J& jsem se tentokrat rozhodla prozkoumat jinou lokalitu, ktera se krasnymi
plazemi jisté Punta Cané vyrovnd, a to Bayahibe.

Bayahibe

Bayahibe na jihovychodé ostrova se stava stale obliben&jsim letoviskem, které dle literatury
zatim neni tak prelidnéné jako Punta Cana, i kdyZ v realu jsou zde také velké komplexy. Na
jihu zemeg si uzijete Karibské mote.

Jaké ubytovani, program a stravu muzete o¢ekavat v Dominikanske
republice?

V Dominikanskeé republice jsou velké hotelové komplexy, které nabizi bohaty a kvalitni
animaéni program s vybornou atmosférou, velkou nabidku sportovnich aktivit a také velkou
nabidkou jidla. Cim vétsi komplex, tim $irsi nabidka jidla a piti po cely den. Je jen na
klientech, zda si vyberou kvalitni nutri¢né vyhodné jidlo nebo ,,kalorické bomby*.
Komplexy jsou vétsinou rozsahlé, ale plné zeleng, jako byste byli v parku. | kdyz mtize byt
nejvzdalengjsi ubytovani v komplexu od mote cca 200-300, jdete celou cestu 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 pohyb dulezity. Kromé pohybu

s cvicitelkou STOBu (cvi¢eni a prochazky podél mote) si muZete uzit i aktivity mistnich
animatort. Pro Evropany bude jisté nejatraktivnéjsi vyuka tanci. UCi se bachata, salsa a
merengue. Dominikanci maji rytmus v Krvi, a tak tan¢i nejen pii vyuce tancu, ale i pfi
ptipravé koktejlu a pii kazde piilezitosti. Také vecer po cca hodinovém kulturnim programu
byva tanec, kde se zbavite aspon trocha kalorii z vecete. Akvaaeorbik se spiSe podoba
aerobiku na suchu — cvi¢i se v mélké vodé v bazénu i v mofi vétSinou rukama a nevyuziva se
odporu vody.

Muzete si tu vyzkouSet mnoho nemotorizovanych vodnich sporti od kajaku a Slapadel az po
malé katamaranky.

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

Nechybi ani posilovna, je s podivem, Ze v ni vidite spoustu chodicich na pasech namisto toho,
aby chodili po pléazi. Je v3ak pravda, Ze bieh je vétsinou zkoseny, takze je mozné chodit na
roviné pouze hlubsim piskem, coZ vyZaduje vic energie.




STOB se snazi razit ,,vSimavy pohyb“. Slowfood jako protivaha fastfoodu je uz docela znamy
pojem. Obdobné miZete nabizet svému télu védomy pohyb. N¢kteti si méii v posilovnach
ptresné sviyj vykon, kdy s vypétim vSech sil a s vytiesténym zrakem pii sledovani televize
ujdou nebo ub&hnou dle planu x kilometri. Opakuji nekoneéné série cviku na strojich, a tak
spliuji ¢asto jen docasné sva predsevzeti, Ze se za¢nou hybat. Oproti tomu vSimavy 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 piesné energii,
kterou pii pohybu vydate, ale energii, jakou vas pohyb nabiji. Nékomu vyhovuje tai-¢i,
¢ikung, jOga, jinému chiize, tanec nebo hravy pohyb apod. Neni to ¢ernobilé — bud’ cvi¢im ,,na
fest”, nebo se na to vykaslu a lezim na gau¢i. Idealem je zatadit pohyb v nejriznéjsich
forméach do Zivota tak, Ze kdyz ho pak vynechate, néco vam chybi zrovna tak, jako kdyz si
nevycistite zuby.

All inclusive jidlo

Dominikéanska 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, nebo zda si budete z Siroké nabidky vybirat lahtidky, které doma nemate.
Je na vés, zda si pochutnate a budete konzumovat v pfiméfeném mnozstvi mistni speciality a
zvysite si t€lesnou i psychickou zdatnost, nebo budete lezet bezmocné picjedeni a piepiti 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 druhu zeleniny, a to jak syrové, tak tepelné
upravené na nejriznéjsi zpusoby. Bilkoviny mizete doplnit mnoha druhy masa, driibeze, ryb,
Sunkou, ale také tuénymi syry ¢i smazenymi produkty. V jednom hotelu méli dokonce na
talifi zvlast’ zloutky a bilky.

V Dominikanskeé republice nehrozi prijmy jako v Egypt¢, ale pokud lidé ,,stlaskaji* za den
majonézovy salat, smazenou zeleninu ¢i rybu, hamburgery, pizzu, navrch zmrzlinu, dorty,
dzusy, michané alkoholické napoje a bihvi co jesté a ptidaji k tomu sluni¢ko, neni divu, Ze
Jim muZe byt Spatné.

Jak uZ jsme tekli, ¢im vétsi komplex — tim bohatSi vybér jidel. Nékteré komplexy ¢itaji vice
nez 1000 lidi a tomu pak odpovida nabidka na desitkdch metrt dlouhych pultech s
nepiebernym mnozstvim potravin, pokrmi, mou¢nikd a napoji. Napoje jsou pro linii velmi
zradné. Pii hlavnich jidlech si mizeme vybrat vodu s citronem, limetkou, jablkem a jinym
ovocem ¢i zeleninou — okurkou.



V pribéhu celého dne se vSak nabizi kromé vody a sodovky mnozstvi neuvéfitelné
pteslazenych alkoholickych i nealkoholickych napoju. Hrubym odhadem ¢lovék mize
ptijmout bez problému za den v téchto napojich cca 10 000 kilojouli. Namicha se vzdy sirup,
ptida cukr, ovoce a alkohol.

Ti, ktefi si feknou, ze budou pit ,,dietné*, dostanou ovoce rozmixované do podoby rtiznych
drinkd (cca 200 g) na kazdy napoj. Déle lidé konzumuji ve vétsim mnoZstvi samotné ovoce —
meloun, mango, papaju, ananas, banan —, a nevédomky tak pfijmou dalsi porci cukru.
Spotiebované cukry tak mnohondsobné piekracuji doporu¢enou denni davku (coz je 90 g). Je
v8ak mozné si fict i o zeleninovy napoj (mrkev, fapikovy celer apod.).



All inclusive ,,stobaky* nerozhazi

Pokud si chceme v Dominikanskeé republice udrzet linii, je tieba nepodlehnout
bezmyslenkovité stolim hojnosti. Je tieba se védomé rozhodnout, na ¢em si dany den
pochutnam, a optimalné vyuzit psychoterapeutického sméru, ktery u¢ime v kurzech tzv.
mindful eating. Pokud se piesvédéime, Ze smazené pokrmy a pteslazené dorty miizeme mit
doma a Ze se do vedra aZ tak nehodi, a zabrousime do téch ¢astich restaurace, kde je velka
nabidka zeleninovych pokrm, ryb a dal$ich vynikajicich mistnich specialit, mame vyhrano.
Pozndme exoticka jidla a bude nam 1épe a radostnéji. Pozitek z jidla totiZ neroste s jeho
zkonzumovanym mnoZzstvim. Kdy?Z si nandame na talif esteticky vyhliZejici pokrm a védomé
ho vychutname, bude nam daleko Iépe neZ tém, ktefi leZi po jidelnich orgiich bezmocné
ptejedeni a prepiti u bazénu. A zacneme hned od rana — po ranni prochézce pti vychodu
slunce s holemi si vychutname odleh¢enou snidani, misto abychom se zaplacli na cely den
sladkostmi, které nedodaji do téla nic potebného.

Jak jsem se chovala ja?

Rano jsem tak do deseti hodin pracovala a pak jsem $la na bohatsi snidani skladajici se
prevazné ze sacharida a rostlinnych bilkovin (fazole, hummus a ovoce). Pies den nejsem
zvykla pit alkohol, takze mé vibec neldkalo velké mnozstvi michanych drinkt, protoze bych
si nevychutnala slunce a mote. Vzala jsem si vZdy na cely den 2 dcl pina colady, kokoloka



nebo mochita bez alkoholu apod. a fedila ho vodou. Obc¢as se stalo, Ze mné sbéraci kelimku
odnesli rozpitou sklenici, kdyZ jsem se Sla koupat. Pak za¢alo homeopatické fedéni nanovo
nebo jsem zlstala u ¢isté vody.

- —
-

Musim fict, Ze mé nelaka si natlaskat na talit smésici potravin ani jsem nemusela odolavat
pizze, hamburgerim s pomfrity, smazenym kiidylkam a podobnym fastfoodovym
»pochutindm®, které jsou stale k mani na plaZi. Lidé tuto nabidku hojn¢ vyuZzivaji, pfestoze o
par desitek metra dale maji normalni restauraci s rybami, zeleninou a mistnimi specialitami.
Pies den jsem si dala jesté sacharidovy koktejl z Cerstvého ovoce na plazi a do restaurace jsem
rad¢ji nechodila.




Vecer jsem vétsinou chodivala do restaurace a la carte, kterych je vzdy v rdmci all inclusive
nékolik a kde je mozno si vychutnat rizné speciality (restaurace jsou ruzné tematicky
zamétené) v piiméfeném mnozstvi. Zde jsem doplnila v podobé€ ryb ¢i jiného druhu masa
zivocisné bilkoviny a opét pfisly na fadu sacharidy v podobé néjakého zakusku nebo zmrzliny
a vino. A v pozdnim veceru jsem zakoncila hezky den malym rumem a tancem.

Vérim, Ze i1 vétSina castniki, az se STOBem navstivime Dominikanskou republiku, bude
prokladat lezeni u mote pohybem, uZije si delikates od zeleniny po ryby a bude odjizdét z
dovolené nejen se zazitky, ale i s vybornou kondici. S dobrym pocitem ze sebe sama, coz
mnoho pietlaskanych a ptepitych ,all inclusivisti* nezaziva.




Kdy vyrazit do Dominikanske republiky?

Hlavni turistick& sezona probiha v Dominikéanské republice zhruba od listopadu do dubna. Na
podzim je idedlni fijen a listopad, kdy je teplo a nejsou moc srézky, prosinec praska ve Svech.
Od kvétna do Cervna je nejdestiveji a v srpnu a zaii zase muzete natrefit na hurikan.

Co si privézt z Dominikanskeé republiky?

Protoze budete béhem svého pobytu obcas popijet rum, neodolate asi jeho koupi, ktera se
nabizi ve vSech hotelich. Obcas se vecéer vyroji kramky v hotelu nebo na né natrefite i na
plaZi. Z rumu se nabizi nejcastéji kvalitni znacky Brugal, Barcel6, Macorix a Bermudez. Déle
si lidé vozi napt. kokosovy likér Licor de coco a kdvu, kakao a doutniky. Nejznaméjsi kava
je Santo Domingo. Dominikanska republika je nejvétsim vyvozcem doutniki na svété. Zdejsi
znackové doutniky se bali ru¢né a jejich kvalita podléha ptisnym kontrolam. Dovézt si mizZete
také nahravku popularniho dominikanského merengue ¢i bachaty nebo latinskoamericke
salsy. Hojn¢ se téZ nabizi ru¢né malované obrazy s piirodnimi scenériemi (palmové haje,
zapady slunce, dominikanské chaloupky pod barevné kvetoucimi stromy apod.).
Upozoriiujeme viak, Ze oficialng je povoleno dovazet do Ceské republiky pouze litr alkoholu
s vy$Sim obsahem lihu a dva litry s nizSim obsahem lihu. Pokud by vas v Praze na letisti
vyhmatli, tak pti nepovoleném mnozstvi dovezenych potravin ¢i napoju musite platit clo.

Vylety

Pro milovniky déjin je ur¢eno hlavni mésto Santa Domingo, jehoZ historie saha az do 15.
stoleti a v némz se zachovalo mnoho historiich pamatek, jako je katedrala, Narodni palac,
univerzita, pevnost Fortaleza Ozama a dalsi. V kontrastu jsou pak moderni budovy.



Ostrov Saona

Nejvétsi ostrov Dominikanské republiky o rozloze 110 km? leZi na jihu v Karibském mofi a je
hodné oblibenym vyletnim mistem turistd. Lezi v chranéné pfirodni rezervaci a je soucasti
narodniho parku Parque Nacional del Este. Na ostrov se vyplouva z piistavu Bayahibe, ktery
je blizko va3eho hotelu. Na ostrové neni Zadny hotel, je cilem pouze pro vylety. Jezdi sem
vSak mnoho spolec¢nosti a kazda z nich si pronajima urcity usek plaze, na kterou vozi klienty.
Nékteré z nich maji plaz, kde je pouze par katamarani, ale nékteré jsou dost pieplnéné.
Mizete se vSak po ostrové projit. Jizda katamaranem trva dvé hodiny, méte k dispozici
otevieny bar s alkoholickymi a nealkoholickymi napoji. Dominikanci vas v pribéhu plavby
uci 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 ¢asti mote, kde z ¢lunu
vystoupite a mizete vidét na dné krasné hvézdice. Nesmite je ale vytahovat na vzduch na vic
nez par vtefin, jinak by uhynuly!

Ostrov Catalina



Je to obdobny vylet pro ty, ktefi si cht&ji uzit plavbu na lodi, mote, opalovani, zabavu — rum a
tanec — a pobyt na hezkém ostrové€, kde se miiZete projit a koupat. Je to nejvetsi kordlovy utes
Dominikanské republiky a na vyleté je asi hodinu ¢as na $norchlovani — neéekejte viak
bohaty podmoisky Zivot, jako je tieba v Egypté. Pfijemna plavba trva necelé dvé hodiny se
vSemi presedavkami z mensi lod€ na katamaran a pak zase lodickou na ostrov. V prib&hu
plavby se stale naléva rum, cola, sprite, ale k dispozici je i kanystr s vodou. Po par sklenkéach
za¢ne hrat mamiva hudba merengue, bachata apod. 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 ma noha tfi tydny po operaci jesté nezvladne. A tak jsme sledovala
vyletniho fotografa, ktery se mile snazil aranZovat radoby erotické fotky — vybral si vZdy
né&jakou dvojici tu vyzval, aby §la na piid’ a za zraky ostatnich dirigoval, kam méa dat pan a
dama ruku, jak maji nastavit kolinko a kdy se maji ptiblizit az k polibku. Damy s vidinou
nadherné fotky byly vétsinou spokojené, jejich protéjsky nékdy zjevné trpély.

Fotky pak fotograf za pfislusny poplatek nahral majiteliim naaranzovanych tél do mobilu.







Plavani s delfiny

PotéSeni se delfiny je trochu drazsi — za cca 140 dolari jste s delfiny ve velké nadrzi, ktera je
zasazena do mote. Kazda skupinka cca 10 lidi méa svého delfina a ten na povel mezi vami
krouzi, dava vam pusy a déla dle pokynt rizné kejkle. Ve jménu komerénosti vas foti a pak
fotky za dalSi peniz nabizi.

Vylet po ostrové
Doporuc¢ujeme. Ceka vas projizd’ka vnitrozemim Dominikanské republiky. V priib&hu cesty
budete projizdét malebnymi vesnicemi.



Prohlédnete si, jak se vyrabi tabak, jak se péstuje kava a jak se z trstt drobnych kuli¢ek
pomoci hmozdife ziskaji kdvova zrnka, jak se ze SiSek na stromech ziska kakao...




Navstivite mistni Skolu a muzete ud¢lat cukrovinkami radost détem, které jsou na to navyklé
a pozaduji je od vas.

Dominikanska republika je proslavena nadhernymi plazemi okolo resortii i jinde, na vyleté se
vétsinou jede na plaz Makao, kde se na krasném zlutém pisku mizete nechat pod palmami
vyfotit za poplatek s opickou ¢i leguanem.

Velery patii zapadim slunce




Dominikénskou republiku, i kdyZ neni idealnim mistem pro hubnuti, mohu viele k
navstévé doporudit.
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