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Na plovarnu bez obhav

aneb pomoci internetu proti nezdravému zplsobu Zivota

(CD)

CESTMIR ZAK

Boli vas z neustalého
vysedavani v kancelari
zada? Mate na biiSe misto
pevnych ,dlaZebnich
kostek” nevzhledné polstare
tuku? Trpite nedostatkem
dechu, kdyz se pokazi vytah
a vy musite do tretiho patra
po schodech pésky?

ﬂ okud jste alespon na jednu z otazek odpo-
vedeli kladnég, pak je tento Clanek urcen pra-
vé vam.

Na nékolika nasledujicich stranach vam pred-
stavime nejlepsi internetové stranky zabyvajici se
problematikou zdravi prospésné fyzické aktivity
a spravné vyzivy. Samozrejme, ze prebytecna ki-
la neshodite pouhym surfovanim po siti, ale s vy-
sokou pravdépodobnosti po navstéve webi s na-
leZité motivujicimi informacemi zjistite, Ze jesté
zdaleka nenf nic ztraceno a vyhlasite vSem tukiim
a podobnym neSvarlim valku na Zivot a na smrt.
Nezapomerfite se nalezité motivovat tim, Ze se
v |été na plovarné jiz nebudete muset za svou ne-
dokonalou postavu stydét a maskovat ji, ale na-
opak se miZete v pIné krase odhalit a pfi troSe
Stésti ziskat na svou stranu i obdivné pohledy
opactného pohlavi. Jestli v tomto boji nakonec
uspéjete, zaleZi pouze na vas a vasi vytrvalosti.

V pfipadg, Ze mate néjaké dlouhodobé zévaz-
néjsi zdravotni potize, konzultujte sv{j stav nej-
prve s lékafem, ktery vdm na zakladé odborného
posudku doporuci adekvatni fyzickou aktivitu.
Nevhodné zvolend Cinnost vam miiZe zplsobit jen
my. Internet skyta konkrétné v oblasti riiznych ,za-
ruc¢enych postupl k... " neskute¢né mnozstvi ma-

teridld, ne vZdy se ale jednd o kvalitni informace,
proto si je i pfi sebemenSich pochybach ovéfte
radéji z dal$ich zdrojt.

Posilovat s rozmyslem
Cestu za zuSlechténim svého téla miZete zaéit
napriklad v posilovné, k ¢emuz vdm dopomize
web www.ronnie.cz. K tomu, abyste pfi zvedani
¢inek jen zbytecn& nemrhali svym drahocennym
Casem, potfebujete znat alespon zaklady sprav-
né techniky provéadéni cvikd, stravovani a o dal-
Sich velmi dlleZitych navycich. Web Ronnie.cz
prinasi kromé kvanta €lank( pro zkuSené kultu-
risty i dostatek srozumitelné podaného materia-
|u uréeného naprostym zacatecnikim, pro néz ne-
ni prioritou obvod bicepsu, ale pevné zdravé té-
lo. Odpovédi na vaSe vietecné dotazy jisté rad
zodpovi néktery ze zkuSenéjSich uZivateld zdejsi-
ho fora. Pokud byste vSak chtéli odpovéd oka-
mZité a k tomu na vyloZené profesionalni Grovni,
mUZete poloZit tzv. garantovany dotaz, za néjZ uz
ovSem zaplatite ur€itou €astku. Soucast webu
Ronnie.cz tvofi také internetovy obchod s pod-
plrmou vyZivou (suplementy), seznamka, fotoga-
lerie uZivatel( a dalSi prijemné drobnosti.
Podobné stranky s podtitulem ,Kulturistika
a fitness” hledejte za odkazem www.kulturisti-

ka.com. Tento server vdm nabidne dalSi pfidél
poutavé podanych stati tykajicich se posilovaci-
ho tréninku, vyZivy a diet. Za samoziejmost po-
vazujte i forum a internetovy obchod. A kdyby vés
posilovani opravdu zaujalo, nezapomerite si v in-
ternetovém prohliZeci otevrit stranku www.bio-
mag.sk. Je to vyborny zdroj informaci zejména pro
pokrocilejsi ,svalovce”, pripravte se ale na to, 7e
pfi listovani Clanky €i diskusemi narazite témér
na kazdém kroku na odborné terminy.
Posilovani bychom méli UspéSné za sebou,
nyni se vrhneme na néjakou aerobni aktivitu.

Béh a jizda na kole

PFirozeny pohyb ve volngjSim tempu, navic v pro-
stfedi krasné prirody, tak tohle vam zajisti asi je-
nom pési turistika. Jako prvni si uvedeme projekt
www. turistika.cz, web se spoustou provéfenych
tras, obrazk( pfirody, osvédEenych tipl na vyle-
ty, a v neposlednf fadé téZ hrstkou cennych tu-
ristickych zkuSenosti. Zaujmout by vas tu mohl
napfiklad virtualni mapovy systém, databaze uby-
tovacich zafizeni nebo vyhledavani turisticky pri-
tazlivych objektl podle mést. V naSem vyctu by
nemél schazet ani www./lezec.cz, zacileny na mi-
lovniky horskych vrchold a lezeni po sténach vSe-
obecné. K dispozici zde méate napfiklad popisy tré-
ninkovych metod, reportéze, statistické Zebricky
nebo diskusi. Relativné pfibuzné zaméreni ma
i www.treknet.cz, na némz hledejte obsah souvi-
sejici s cestovanim takfikajic na vlastni pést (ra-
dy v oblastech jako ubytovani, prace, nemoci), da-
le téZ s turistikou a cykloturistikou. Navdavkem
od néj ocekavejte slusny pridél recenzi, rozhovo-
rli i reportazi.

0 néco rychleji se budete pohybovat s webem
www.e-mental.com/foot/. Zde se nachazi kom-
plexni zdroj informaci pro ty z vas, ktefi uvazuje-
te nad dalSi osvédéenou sportovni disciplinou —
kondiénim béhem. Dostane se vam tu néleZitého
ponauceni o tom, pro€ byste méli pravé vy béhat,
v ¢em se béha nejlépe a samoziejmé se dozvite
takeé jak a kolik béhat, abyste se citili v optimal-
ni kondici.

Ponékud z jiného soudku pochézi internetové
sidlo www.orientacnibeh.cz, zamérené na skal-
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ni priznivce orientatniho béhu. Cekd tu na vés
struéné predstaveni tohoto sportu, vykonnostni
Zebficky jednotlivych soutéZi, informace o zavo-
dech. Kdyby se vam idea orienta¢niho béhu za-
libila, nasmérujte své kroky na www.obmapy.tis-
cali.cz, kde si mlZete stdhnout mapy mist, na
nichZ se ,orientdk” obvykle béhdva. Minout bys-
te neméli rovnéZz www.orienteering.cz, jakési
rozcesti, odkud Ize zacit svou cestu za jednotli-
vymi disciplinami sdruzenymi pod kfidly orien-
tacniho béhu.

Pokud uznavate pohyb na cerstvém vzduchu,
ale i béhani vam pripada prili§ pomalé, pak nav-
Stivte www.cykloserver.cz. Zjistite, Ze jizda na ko-
le m& své nesporné vyhody, prohlédnete si vy-
znatené cyklotrasy, pfipadné si pfimo naplanuje-
te vylet do nékteré adekvatné vzdalené pfitazlive
lokality. Chybi-li vdm dostatek penéz na pofadné
kolo, miiZete se pripadné zastavit v mistnim in-
ternetovém bazaru. Ve spodni ¢asti Gvodni stran-
ky navic hledejte minibannery s odkazy sméfuji-
cimi na stranky obdobné orientace.

Plavani
Jestlize si béZné pripadate jako ryba na suchu,
pak nelze neZ vadm doporucit vyloZeng mokry ser-
ver www.totalniplavani.cz, na némz se jeho tvir-
ci vénuji nacviku vysoce efektivniho plaveckého
stylu, nazyvaného jako ,totélni plavani”. O pla-
vani, duatlonu, triatlonu a ironman zavodech pi-
Se server www.swim3run.cz, jenz si do svého
podtitulu zvolil heslo ,multisportovni magazin”.
S koupanim Uzce souvisi i projekt www.natu-
rista.cz, jenz v§ak pfichazi v Gvahu jen pro ty z vas,
kterym se tento Zivotni svétonazor nepfici. K to-
mu, aby vas pfesvedCili o zjevnych kladech natu-
rismu, pfipravili pro vas autofi 205 veskrze klad-
nych argumentd. Ve chvili, kdy hledate nudistic-
ka koupalisté nebo shanite kontakt na dalSi ,na-
hace”, abyste méli s kym sdilet svoji zalibu, ne-
vahejte s nav§tévou naturisty.cz ani minutu.

Volejbal a golf

Dal3i oblibenou aktivitou, jiZ Ize provozovat jak
v télocvi€né, tak i na vzduchu, je volejbal. Mi-
lovniky kulatého nesmys| odbijeného pres sit od-
kazu na www.volejbal.cz, coz je vyborny zdroj
poznatkd o v§em, co se tohoto sportu jen trochu
tyka. Jako druhou stranku bych rad uved! jesté
oficialni web ¢eské volejbalové federace (www.
volejbalcz.cz), ktery si klade za primy cil popu-

Jako ndmét na vynikajici relaxaci (nutici vas
zéroven i k pohybu po rozshlém golfovém hris-
ti) poslouZi www.golfnet.cz. Kromé Gvodnich in-
formaci potfebnych pro kazdého nového hrace tu
mUZete oCekavat prehled klubl a hfist, zpravo-
dajstvi. Mozna vam prijde vhod i zde pfitomny
bazar vybaveni nebo prehledné uspofadany se-
znam stranek podobného charakteru.

Bojova umeéni, aerobic a tanec
Méte v imyslu spojit do jednoho vyvaZzeného cel-
ku télovychovnou €innost s aktivni sebeobranou?
Pak vam nezbude, neZ se za€it vénovat nékteré-
mu z bojovych sportl. K tomu vdm pom{Ze ku-
pfikladu www.bojovaumeni.cz.

Velké mnoZstvi osob zejména Zenského po-
hlavi si pro udrZovani kondice oblibilo aerobik.
Pro vice informaci brouzdejte smérem na www.
aerobic.cz (internetovy informacni server o ae-
robiku a fitness), kde je vam k dispozici rozsah-
ly archiv ¢lanki anebo kalendar planovanych
akel. Minout byste neméli ani nadSenecky pro-
jekt www.aerobik.org (privodce ¢eskym webem
pro pFiznivce aerobiku) &i oficialni stranky Ces-
kého svazu aerobiku sidlici na adrese www.fi-
saf.cz.

Jistou nepfimou souvislost s vySe uvedenym
aerobikem ma rovnéz tancovani, za néZ jsme pro
vas vybrali stranky Ceského Svazu Tanegniho
Sportu — www.dancesport.cz. Jejich navstévou
opét ziskate vycerpavajici informace o tanecnich
soutéZich ¢i soustfedénich, chybét nemohou ani
fotografie z tanecnich klani.

Méné tradicéni sporty

Za netradicni sporty, které u nés v poslednich le-
tech zaZivaji pravy boom, by bylo vhodné jmeno-
vat alespoii nékolik zastupcl. Zatneme na
www.casa.cz (Ceska asociace airsoftu — ano, to
je ta novodoba hra na vojéky), prejdeme na
www.floorballnews.cz. (floorball = v télocviéng
provozovany hokej s umélohmotnymi hokejkami)
a svou pout zakon€ime na strance www.lacros-
se.cz, pripravené stoupenci nevSedniho sportu
jménem lakros (hra pochézejici od severoame-
rickych indian().

Pro ty z vas, kterym zavazné zdravotni potize
pohyb nedovali, ale pfesto kdesi v sobé citi spor-
tovniho ducha, jsme vysh patfi mezi ty viibec nej-
klasict&jsi, neni ji asi tfeba dlouze predstavovat.
Na strance Sachového svazu Ceské republiky vés

prostudovat si rovnéZ miZete nékolik partif, kte-
ré odborniky v posledni dobé zaujaly.

Sportovni zpravodajstvi

A aby nebylo toho vSeho sportu ndhodou malo,
podivdme se jesté na nékolik serverd, zabyvaji-
cich se klasickym sportovnim zpravodajstvim.
Sem patfi napfiklad www.deniksport.cz, jenz mi-
mochodem spadé pod stejné vydavatelstvi jako
denik Blesk. PFinasi rozhovory se sportovci, re-
portaZe, ¢i aktualni vysledky. Dale Ize navstivit
www.sport.cz, spolecny projekt Seznamu a de-
niku Pravo. | tady ziskate pomé&rné komplexni pre-
hled o novinkéch z mnoha sportovnich odvétvi.
Takeé na portélu iDnes existuje rozsahla sekce ve-
novana sportu, nachazi se za odkazem sport.i-
dnes.cz. Slovensti €tenafi jisté budou znat ser-
ver www.sport.sk. Sem zabrouzdejte v pripadé,
zajiméte-li se o sportovni dénf na Slovensku ne-
bo chcete-li si pfecist i jiny neZ ryze ¢esky po-
hled na véc.

Zdravi a diety

Aby se vam cesta za vysnénou postavou otevira-
la co mozna nejrychleji, méli byste zkusit upravit
svllj jidelnitek smérem k rovnovaznému pfijmu
a vydeji Zivin. Jesté predtim je ale nutné se zba-
vit pfebytecné energie uloZené v tucich, a pravé
k tomu vam poslouZi nékterd z ovéfenych diet. Je-
likoZ se jednd o citlivy zasah do organismu, je tfe-
ba postupovat opatrngé, hledejte vZdy takovou die-
tu, ktera je pro vas vhodné i vyhodnd zéroven. Vy-
zkouset byste mohli www.izhubnu.cz (hitparada
diet, recepty, poradna), www.bezlepkovadieta.cz
(pozitiva bezlepkové diety, kucharka, poradna) ne-
bo www.cambridge-diet.cz (Body Mass Index,
dieta Centra pro snizovéani nadvéhy).

0 zdravi, nejvétSim a pfitom mnohdy nejpod-
cefiovangjSim pokladé, jaky v Zivoté mame, po-
jednavaji www.doktorka.cz i www.eccevita.cz.
Za zkouSku témer urcité stoji i jedna z odnoZi zpra-
vodajského serveru iDnes, kterou naleznete na
Zzdravi.idnes.cz.

Timto bychom nasi skromnou cestu za pozna-
nim télovychovné tvare internetu zakongili. Déku-
ji za pozornost a doufam, Ze se mi podafilo nala-
dit vas alespon trochu na tu spravnou sportovni
vinu.

Vase kritické pripominky Ci pfipadné némety na
dalsi clanky s radosti uvitam na e-mailové adre-

larizaci volejbalu v CR. ¢ekd vyCerpavajici popis probihajicich turnajd, se cestimir_zak@idg.cz. 40270//EL O
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