Na plovarnu bez obav
aneb pomoci internetu proti nezdravému zpiisobu Zivota

Cestmir Zak

Boli vas z neustalého vysedavani v kancelaii zada? Mate na btiSe misto pevnych ,,dlazebnich
kostek* nevzhledné polstare tuku? Trpite nedostatkem dechu, kdyz se pokazi vytah a vy
musite do tfetiho patra po schodech pésky? Pokud jste alespon na jednu z otazek odpovédéli
kladné, pak je tento ¢lanek uréen praveé vam.

Na né¢kolika nasledujicich strandch vam predstavime nejlepsi internetové stranky zabyvajici
se problematikou zdravi prospésné fyzické aktivity a spravné vyzivy. Samoziejme, ze
prebytecna kila neshodite pouhym surfovanim po siti, ale s vysokou pravdépodobnosti po
navstéve webl s nalezité¢ motivujicimi informacemi zjistite, ze jest¢ zdaleka neni nic ztraceno
a vyhlésite v§em tukiim a podobnym ne$varim valku na zivot a na smrt. Nezapomerite se
nalezit¢ motivovat tim, Ze se v 1ét¢€ na plovarné jiz nebudete muset za svou nedokonalou
postavu stydét a maskovat ji, ale naopak se mtzete v plné krase odhalit a pfi troSe Stésti ziskat
na svou stranu i obdivné pohledy opacného pohlavi. Jestli v tomto boji nakonec uspéjete,
zalezi uz pouze na vas a vasi vytrvalosti...

o324

nejprve s Iékaiem, ktery vam na zékladé odborného posudku doporuci adekvatni fyzickou
aktivitu. Nevhodn¢€ zvolend ¢innost vam muze zpusobit jen dalsi, a dost moznd i mnohem
neskute¢né mnozstvi materiald, ne vzdy se ale jedna o kvalitni informace, proto si je i pfi

sebemensich pochybach ovérte rade€ji z dalSich zdrojt.

Cestu za zuslechténim svého téla mizete zacit naptiklad v posilovné, k cemuz vam dopomiize
web www.ronnie.cz. K tomu, abyste pfi zvedani ¢inek jen zbytecné nemrhali svym
drahocennym ¢asem, potiebujete znat alespon zéklady spravné techniky provadéni cvika,
stravovani a dalSich velmi diilezitych navycich. Web Ronnie.cz ptinasi kromé kvanta ¢lankt
pro zkuSené kulturisty i dostatek srozumiteln¢ podaného materidlu uréeného naprostym
zacateCnikiim, pro néz neni prioritou obvod bicepsu, ale pevné zdravé télo. Odpovédi na vase
vSetecné dotazy jisté rad zodpovi nektery ze zkusenéjsSich uzivateli zdejsSiho fora. Pokud byste
vsak chtéli odpoveéd’ okamzité a k tomu na vylozené¢ profesionalni trovni, mizete polozit tzv.
garantovany dotaz, za n¢jZ uz ovSem zaplatite urcitou ¢astku. Soucast webu Ronnie.cz tvoii
také internetovy obchod s podplrnou vyzivou (suplementy), seznamka, fotogalerie uzivatell a
dalsi pfijemné drobnosti.

Podobné stranky s podtitulem ,, Kulturistika a fitness* hledejte za odkazem
www.kulturistika.com. Tento server vam nabidne dalsi pfidél poutaveé podanych stati
tykajicich se posilovaciho tréninku, vyzivy a diet. Za samoziejmost povazujte i forum a
internetovy obchod. A kdyby vés posilovani opravdu zaujalo, nezapomenite si v internetovém
prohliZeci otevfit stranku www.biomag.sk. Je to vyborny zdroj informaci zejména pro
pokrocilejsi ,,svalovee®, pfipravte se ale na to, Ze pfi listovani ¢lanky ¢i diskusemi narazite
téméef na kazdém kroku na odborné terminy.

Tak, posilovani bychom m¢li Gspésné za sebou, nyni se vrhneme na néjakou aerobni aktivitu.
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Ptirozeny pohyb ve volnéjsim tempu, navic v prosttedi krasné prirody, tak tohle vam zajisti
asi jenom pé&si turistika. Jako prvni si uvedeme projekt www.turistika.cz, web se spoustou
provéienych tras, obrazki ptirody, osvédcenych tipii na vylety, a v neposledni fad¢ téz
hrstkou cennych turistickych zkusenosti. Zaujmout by vas tu mohl naptiklad virtudlni mapovy
systém, databaze ubytovacich zatizeni nebo vyhledavani turisticky pfitazlivych objekt podle
mést. V naSem vyctu by nemél schazet ani www.lezec.cz, zacileny na milovniky horskych
vrcholti a lezeni po sténach vSeobecné. K dispozici zde mate naptiklad popisy tréninkovych
metod, reportaze, statistické zebticky nebo diskusi. Relativné ptibuzné zaméteni ma i
www.treknet.cz, na némz hledejte obsah souvisejici s cestovanim takiikajic na vlastni pést
(rady v oblastech jako ubytovani, prace, nemoci), dale t€z s turistikou a cykloturistikou.
Navdavkem od n¢j ocekavejte slusny piid€l recenzi, rozhovort i reportazi.

O néco rychleji se budete pohybovat s webem www.e-mental.com/foot/. Zde se nachazi
komplexni zdroj informaci pro ty z vas, ktefi uvazujete nad dalsi osvéd¢enou sportovni
disciplinou — kondi¢nim béhem. Dostane se vam tu nalezitého ponauceni o tom, pro¢ byste
m¢éli pravé vy béhat, v cem se béha nejlépe a samoziejmé se dozvite také jak a kolik behat,
abyste se citili v optimalni kondici.

Pon¢kud z jiného soudku pochazi internetové sidlo www.orientacnibeh.cz, zamétené na skalni
ptiznivce orientaéniho béhu. Ceka tu na vés struéné predstaveni tohoto sportu, vykonnostni
zebticky jednotlivych soutézi, informace o zdvodech. Kdyby se vam idea orientacniho bé¢hu
zalibila, nasmérujte své kroky na www.obmapy.tiscali.cz, kde si miizete stéhnout mapy mist,
na nichz se ,,orient’ak* obvykle béhava. Minout byste neméli rovnéz www.orienteering.cz,
jakési rozcesti, odkud 1ze zacit svou cestu za jednotlivymi disciplinami sdruzenymi pod kiidly
orientacniho b&hu.

Pokud uznévate pohyb na cerstvém vzduchu, ale i béhani vam piipada ptilis pomalé, pak
navstivte www.cykloserver.cz. Zjistite, ze jizda na kole ma své nesporné vyhody, prohlédnete
si vyznacené cyklotrasy, pfipadné si pfimo naplanujete vylet do n¢které adekvatné vzdalené
ptitazlivé lokality. Chybi-li vam dostatek penéz na potadné kolo, mtizete se piipadné zastavit
v mistnim internetovém bazaru. Ve spodni ¢asti uvodni stranky navic hledejte minibannery

s odkazy smétujicimi na stranky obdobné orientace.

Jestlize si bézné pripadate jako ryba na suchu, pak nelze nez vam doporudit vylozené mokry
server www.totalniplavani.cz, na némz se jeho tviirci vénuji nacviku vysoce efektivniho
plaveckého stylu, nazyvaného jako ,totdlni plavani“. O plavani, duatlonu, triatlonu a ironman
zavodech pise server www.swim3run.cz, jenz si do svého podtitulu zvolil heslo
,,multisportovni magazin®.

S koupédnim tzce souvisi i projekt www.naturista.cz, jenz vSak ptichazi v iivahu jen pro ty

z vas, kterym se tento zivotni svétondzor neptici. K tomu, aby vas presvédcili o zjevnych
kladech naturismu, pfipravili pro vas autofi 205 veskrze kladnych argumentt. Ve chvili, kdy
hledate nudisticka koupalisté nebo shanite kontakt na dalsi ,,nahace, abyste méli s kym sdilet
svoji zalibu, nevahejte s navstévou naturisty.cz ani minutu.

Dalsi oblibenou aktivitou, jiz Ize provozovat jak v télocvicné, tak i na vzduchu, je volejbal.
Milovniky kulatého nesmysl odbijeného pies sit’ odkazu na www.volejbal.cz, coz je vyborny
zdroj poznatkl o vSem, co se tohoto sportu jen trochu tyka. Jako druhou stranku bych rad
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uvedl jeste oficialni web Ceské volejbalove federace (www.volejbalez.cz), ktere si kladou za
piimy cil popularizaci volejbalu v CR.

Jako namét na vynikajici relaxaci (nutici vas zaroven i k pohybu po rozsahlém golfovém

htisti) poslouzi www.golfnet.cz. Kromé uvodnich informaci potfebnych pro kazdého nového
hrace tu muzete oCekavat prehled klubii a htist’, zpravodajstvi. Mozna vam piijde vhod i zde
pfitomny bazar vybaveni nebo piehledné uspotraddany seznam stranek podobného charakteru.

Mate v imyslu spojit do jednoho vyvazeného celku télovychovnou ¢innost s aktivni
sebeobranou? Pak vam nezbude, nez se zacit vénovat n¢kterému z bojovych sport. K tomu
vam pomuze kuptikladu www.bojovaumeni.cz.

Velké mnozstvi osob zejména zenského pohlavi si pro udrzovani kondice oblibilo aerobik.
Pro vice informaci brouzdejte smérem na www.aerobic.cz (internetovy informacni server o
aerobiku a fitness), kde je vam k dispozici rozsahly archiv ¢lankt anebo kalendar
planovanych akci. Minout byste nem¢li ani nadSenecky projekt www.aerobik.org (priavodce
Geskym webem pro piiznivce aerobiku) &i oficialni stranky Ceského svazu aerobiku sidlici na
adrese www.fisaf.cz.

Jistou neptimou souvislost s vySe uvedenym aerobikem ma rovnéz tancovani, za néz jsme pro
vas vybrali stranky Ceského Svazu Taneéniho Sportu - www.dancesport.cz. Jejich navitévou
op¢t ziskate vycerpavajici informace o tanecnich soutézich ¢i soustfedénich, chybét nemohou
ani fotografie z tanec¢nich klani.

Za netradi¢ni sporty, které u nas v poslednich letech zazivaji pravy boom, by bylo vhodné
jmenovat alespon nékolik zastupcti. Za¢neme na www.casa.cz (Ceska asociace airsoftu — ano,
to je ta novodoba hra na vojaky), pfejdeme na www.floorballnews.cz. (floorball = v télocviéné
provozovany hokej s umélohmotnymi hokejkami) a svou pout’ zakon¢ime na strance
www.lacrosse.cz, pfipravené stoupenci nevsedniho sportu jménem lakros (hra pochazejici od
severoamerickych indiant).

Pro ty z vas, kterym zavazné zdravotni potize pohyb nedovoli, ale piesto kdesi v sob¢ citi
sportovniho ducha, jsme vytipovali server www.chess.cz. Jelikoz hra v Sach patii mezi ty
viibec nejklasi¢tdjsi, neni ji asi tieba dlouze predstavovat. Na strance Sachového svazu Ceské
republiky vés ¢eka vycCerpavajici popis probihajicich turnajl, prostudovat si rovnéz mizete
nekolik partii, které odborniky v posledni dobé zaujaly.

A aby nebylo toho vSeho sportu ndhodou malo, podivame se jesté na nékolik servert,
zabyvajicich se klasickym sportovnim zpravodajstvim. Sem patii naptiklad
www.deniksport.cz, jenZ mimochodem spada pod stejné vydavatelstvi jako denik Blesk.
Pfinasi rozhovory se sportovci, reportaze, ¢i aktualni vysledky. Dale 1ze navstivit
www.sport.cz, spolecny projekt Seznamu a deniku Pravo. I tady ziskate pomérn¢ komplexni
ptehled o novinkdch z mnoha sportovnich odvétvi. Také na portalu iDnes existuje rozsahla
sekce vénovana sportu, nachazi se za odkazem http://sport.idnes.cz. Slovensti ¢tenafi jisté
budou znét server www.sport.sk. Sem zabrouzdejte v ptipadé, zajimate-li se o sportovni déni
na Slovensku nebo chcete-li si precist 1 jiny nez ryze ¢esky pohled na véc.

Aby se vam cesta za vysnénou postavou otevirala co mozna nejrychleji, méli byste zkusit
upravit svij jidelnicek smérem k rovnovaznému piijmu a vydeji zivin. Jesté predtim je ale
nutné se zbavit prebytecné energie ulozené v tucich, a pravé k tomu vam poslouzi néktera
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z ovetenych diet. Jelikoz se jednd o citlivy zasah do organismu, je tieba postupovat opatrné,
hledejte vzdy takovou dietu, ktera je pro vas vhodna i vyhodna zaroven. Vyzkouset byste
mohli www.izhubnu.cz (hitparada diet, recepty, poradna), www.bezlepkovadieta.cz (pozitiva
bezlepkové diety, kuchaika, poradna) nebo www.cambridge-diet.cz (Body Mass Index, dieta,
centra pro snizovani nadvahy).

O zdravi, nejvétsim a pritom mnohdy nejpodceniovanéjsim poklad¢, jaky v zivoté¢ mame,
pojednavaji www.doktorka.cz ¢i www.eccevita.cz. Za zkousku témet urcité stoji i jedna
z odnozi zpravodajského serveru iDnes, kterou naleznete na http://zdravi.idnes.cz.

Timto bychom nasi skromnou cestu za poznanim télovychovné tvéie internetu zakoncili.
Dé&kuji za pozornost a doufam, ze se mi podaiilo naladit vas alespon trochu na tu spravnou
sportovni vinu.

Vase kritické pripominky ¢i pripadné naméty na dalsi ¢lanky s radosti uvitam na e-mailové
adrese cestmir_zak@idg.cz.
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