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V lednu mraz - zimni sporty
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Bild zima se konecné hlasi o slovo, proto je nacase vyménit bézecké boty za
lyzarské. | zimni sporty maji svoje kouzlo, ale také sva Uskali. MUZzeme zUstat
doma za peci, nebo spalit nejaky ten kJ pfijemnym sportem:)
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Lyzovani je sport jako kazdy jiny

Proto bychom se méli na zacatku rozehrat a protahnout. Pokud
precenime své sily a pred sportovanim se nerozcvi¢ime, riskujeme zranéni. |
poté, co sjedeme z vleku ¢i lanovky, bychom si méli najit chvilku na kratké
protazeni lytkovych a stehennich svall, zad a ramen, nez se spustime ze
svahu. Ostry start neni vhodny ani pro dychaci cesty. Vdechovanim studeného
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vzduchu riskujeme bolesti krku ¢i zanét pridusek.

Nepodcenujte ani posledni jizdu, pfi nich jsou urazy nejéastéjsi. Clovék
uz je myslenkami jinde a svaly nestihnou vcas a adekvatné
zareagovat. Za nejvétsi procento Urazl na snéhu je odpovédnd pravé Unava a
pretizeni svall. Na lyzich to nej¢astéji to odnesou kolena.

Spravné nastartovat svuj den na svahu muzete
i vhodneé zvolenym jidlem

Idedlni lyzarskou snidani je ovesna kase se Spetkou skorice pro
zahrati, orisky a cerstvym nebo suSsenym ovocem. Energie z ni se bude
uvolnovat postupné. Pokud se chystate lyzovat az kolem obéda, pochutnejte
si pfiblizné hodinu pred odjezdem na téstovinach, pohance, ryzi, pripadné na
bramborach a doplnte je libovym masem a zeleninou. Na ¢erstvém vzduchu
travi rychleji, pripravte si proto do batohu svacinu - treba banan nebo
orisky. Ani v zimé nezapominejte na pitny rezim, idealni je bylinkovy nebo
ovocny Caj do termosky.



Sjezdové lyzovani

Pri sjezdovém lyZzovani nejvic procvicite stehna, lytka a zada. Na sjezdovkach
rozvijite rovnovahu, pohyblivost a koordinaci celého téla. Za hodinu sjezdu
60minut muzete spalit az 1600 - 2400 k) (osoba 60kg/90kg), ¢ekani na
vlek samozrejmé vydej energie snizuje. Rychla jizda vSak zaroven zvysuje riziko
zranéni. OhroZeny jsou zejména kolena, ramena nebo hlava, nikdy proto
nezapominejte na helmu.

Pater byva pfi lyzovani namahana asi nejvice v bederni ¢asti. Caste¢né
toto mdzeme ovlivnit polohou panve. Prilis vystréeny zadek a velké prohnuti v
bedrech jsou mnohdy priCinou bolesti. Jednak jsou pretézovany vzpfimovace
zad a také se zvysSuje tlak na meziobratlové ploténky, coz pozdéji mlze vést i k
jejich vyhrezu.

Snazte se panev dostat do neutrdlni pozice, kdy neni ani podsazena
ani vysazena a zapojit tak i brisni svalstvo. Spravna pozice panve
vycentruje tak cely vas postoj. Lyzovani se tak stane jednodussim, lyze se |épe
ovladaji a zautomatizujeme-li si takové pohyby, prestanou nas zada bolet!



Chuze nebo béh na bézkach predstavuji vice
aerobni druh pohybu

Vynakladate vice energie. Navic posilujete nejen velké svalové skupiny - nohy,
hyzdé, zada, paze a hrudnik, ale také srdce - pri bézkovém lyZzovani pracuje
celé télo. Podle tempa muzete spalit za 60minut az 2 400k) a 3 500 kJ.
Na rozdil od sjezdového lyZzovani Ci snowboardu, neprerusujete pohyb vétsimi
prestavkami. Bézky navic nezatézuji klouby, proto jsou vhodné i pro lidi s
nadvahou.

Brusleni

Pokud si doprejete hodinu intenzivniho brusleni, ztratite priblizné
1400 kJ - 2 100k]. Kluzisté proveri a zdokonali vasi rovnovahu, reakcni Cas i
kondici. Posilite prevazné svalstvo nohou a trupu.

Pri jizdé na snowboardu si vytvarujete stehna

Lytka, hyzdé a ve zvysené mire pracuji i svaly trupu. Principem jizdy na
snowboardu je totiz rotace téla a jizda v naklonech celého trupu. PFi hodinové
jizdé spalite okolo 1800k) - 2700 kJ, pokud misto vieku vyuzijete



vlastni nohy, bude vydej energie samoziejmé vétsi. Zatizeni svald neni
Uplné rovnomeérné, vzdy zalezi, kterd noha je vpredu. Nejvice jsou namahany
stehenni a zadové svaly a nejvétsi riziko Uraz( hrozi kostrci a zapéstim.

Pokud budete odpocivat doma na gauci - tak
za hodinu 60minut spalite priblizne 260kj -
360kj ( osoba 60kg - 90kg).
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