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Zahrajte si plazovy volejbal
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Slunce, pisek, plaz... Tézko byste hledali sport, ktery vice voni Iétem. A je
jedno, jestli jste na zminované plazi nebo kdekoliv jinde. Beach volejbal je
idedIni sport pro toto roCni obdobi.
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Plazovy volejbal je micovy sport, ktery se vyvinul z klasického
Sestkového volejbalu. Za jeho vznik se povazuje obdobi po prvni svétové
valce, kdy si americti vojaci kratili ¢as hranim volejbalu na plazich. Standardni
rozmér plazového volejbalového kurtu je 8 x 16 metrl. Tym bézné tvori dvojice
hracl, u rekreacnich forem jich mdze byt i vice.

Pro zdravi chodidel, kotniku, kolen, kyé¢li i zad

Ze svall se pri tomto krasném sportu nejvic zapojuji lytka a hyzdé. Hluboka
vrstva pisku navic tlumi veskeré dopady a doskoky, takze zatez
pohybového aparatu je minimalni. Diky tomu, ze se hraje bez bot,
posilujete svaly, které drzi podélnou i pricnou klenbu nohy. To ma pozitivni vliv
nejen na zdravi chodidel, ale i kotnik{, kolen, ky¢li a zad. Zpo¢atku mohou
chodidla pfi hrani bolet, souvisi to se zatizenim a UGnavou svald, které se tady
mnohem vice nadfou nez pfi chdzi v obuvi s pevnou podrazkou. Posilovanim
téchto svall sili svalovy aparat nohy, a tim dochdzi ke zpevnéni nozni klenby a
v souvislosti s tim i vSech kloub( dolnich koncetin. Pisek je navic nestabilni
povrch, takze pri pohybu budete mnohem vice zapojovat i hluboky
stabilizacni systém patere.



Témeér bez zraneni

Vyskyt zranéni je pfi beach volejbalu i diky tlumivé funkci terénu minimalni.
Nezapomente ale, zZe si télo na zatéz musi zvykat postupné. Pokud tedy
zacnete na dovolené zni¢ehonic hrat nékolik hodin dennég, vase klouby, vazy a
slachy budou samozrejmé protestovat.

Fyzicka naroc¢nost

Plazovy volejbal patfi mezi fyzicky velmi naro¢né sporty. Aktivni hraci mohou
spalit za hodinu hry az 3000 kJ, tedy zhruba stejné jako pri béhu.
Pohyb v pisku navic formuje problematické partie stehen a hyzdi.

Na cerstvém vzduchu

Pohyb na Cerstvém vzduchu ma jednoznacné na nasSe zdravi pozitivngjsi vliv,
nez pobyt v uzavrenych mistnostech. Venku, zvlasté v prirodé totiz vzduch
obsahuje mnohem vyssi podil zadporné nabitych iontl, které plsobi priznivé
nejen na dychaci systém, ale i na nasi imunitu. Beach volejbal je skvélou
moznosti jak vyménit dfinu ve vydychaném vzduchu fitness center a
télocvicen za stejné vydatnou, ale mnohem zdravéjsi formu pohybu.
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