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Venku sice pfituhuje, ale nejsme medvédi, abychom se ukladali k zimnimu
spanku. Zimni pocasi spolu s nedostatkem svétla vSak vibec neldka k pohybu
a nahromadéna energie se misto toho plizivé méni v tukové zasoby. Snizeny
vykon spole¢né se zvysenou chuti k jidlu ndm tak mdze na konci zimniho
obdobi prinést néjaké to kilo navic.
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Nase télo totiz musi v zimé vynalozit vice energie, aby se zahralo a i z tohoto
ddvodu si v zimé podvédomé vybirame jidla bohata na kalorie s cilem zahnat
hlad a zahrat se.



Podporte imunitu

Pfitom ani v zimnich mésicich se nemusite vzdavat svych oblibenych
pohybovych aktivit, dokonce se mizete vénovat i nékterym vylozené zimnim.
Pravidelné a primérené sportovani priznivé totiz ovliviuje imunitni
systém. Sport venku, predevsim v chladnéjsim pocasi, také prispiva k otuzeni
organismu a ke zlepsSeni imunity a odolnosti predevsim vic¢i nemocem. Aktivni
pohyb navic prispiva i k tvorbé endorfini, které zlepsuji nasi naladu. |
nékteré potraviny dokazi povzbudit imunitutni systém.

Dobre se oblecte

Co je ovsem pro zimni sportovani nezbytné, je vhodné a kvalitni obleceni a
funkCni pradlo, které nas ochrani pred prochladnutim. Pri fyzické zatézi dokaze
takové pradlo odvést vlihkost od pokozky a predat ji do dalsi vrstvy funkcniho
obleceni nebo tuto vlihkost odparovat prfimo do vzduchu. Nedochazi proto k
prochladnuti. Dulezité je spravné vrstvit jednotlivé kusy funkéniho
obleceni. Pri intenzivnim pohybu pocitejte s tim, Zze pocitové bude venkovni
teplota az o 10 stupnd vyssi. Je to tim, Ze vase télo se zahreje, zapoti se a vam
je tepleji. Pokud budete priliS obleceni, nebo budete obleceni
nevhodné, budete se citit nepohodiné, a to vas muze demotivovat.
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Pozor na velké mrazy

Pokud je venku lehce pod nulou, mizete byt bez obav. Pokud ale teplomér
ukdze méné nez minus 15 stupnd, zacindme pfri sportu trochu riskovat.
Problémem je zejména ledovy vzduch, ktery vdechujeme. V mrazech je
témér nemozné dychat nosem, ktery se zaplIni sekrety a je neprlichodny. A tak
dychame Usty pfimo ten mrazivy vzduch do pridusek a plic. Hrozi pak vétsi
moznost nachlazeni nez jindy. Také svaly ztuhnou, koordinace pohybu se zhorsi
a omezi ho i obleCeni, klouby mohou bolet od nachlazeni. Nezbytnou
soucasti zimniho tréninku by mélo byt vzdy uvodni zahrati.

Druhym limitnim pocasim je mlha, kdy se kromé Spatné viditelnosti
kumuluje vysoka vlhkost. Ta vas mize omezit zejména tehdy, pokud mate
problémy s dychanim, trpite astmatem nebo vas trapi poruchy imunitniho
systému. Tehdy se kapénkové nakazy snadnéji Sifi a mlha je tak omezenim
pohybové aktivity venku.

A jaké sporty tedy v zimé vyzkouset?

- Béh

Pokud jste zvykli béhat, ani v zimé nemusite prestavat. Zvolte jen vysSe



zminéné vhodné obleceni a vyberte si pfijemnou trasu. Za hodinu této
aktivity spalite 3200 KJ. Dobéhnéte si pro dobrou naladu.

 Sjezdové lyzovani

Pri sjezdovém lyzovani nejvic procvicite stehna, lytka a zada. Na sjezdovkach
rozvijite rovnovahu, pohyblivost a koordinaci celého téla. Za hodinu sjezdu
muzete spalit az 2100 kJ, ¢ekani na vlek samoziejmé vydej energie snizuje.
Rychla jizda vSak zaroven zvysSuje riziko zranéni. Ohrozeny jsou zejména
kolena, ramena nebo hlava, nikdy proto nezapominejte na helmu.

- Bézky

Chdize nebo béh na bézkach predstavuji vice aerobni druh pohybu, pri kterém
vynakladate vice energie. Navic posilujete nejen velké svalové skupiny - nohy,
hyzdé, zada, paze a hrudnik, ale také srdce - pri bézkovém lyzovani pracuje
celé télo. Podle tempa muzete spalit az 2700 k). Na rozdil od sjezdového
lyzovani Ci snowboardu, neprerusujete pohyb vétsSimi prestavkami. Bézky navic
nezatézuji klouby, proto jsou vhodné i pro lidi s nadvahou.

e Brusleni

Pokud si doprejete hodinu intenzivniho brusleni, ztratite priblizné 1500 kJ.
Kluzisté provéri a zdokonali vasi rovnovahu, reakcni Cas i kondici. Posilite
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prevazneé svalstvo nohou a trupu.

» Plavani

Vyberte si ve svém okoli bazén, jehoz voda ma minimalné 26 °C. Za hodinu
této aktivity spalite 2200 K]J.

» Squash

Za hodinu hrani spalite okolo 3500k]J. Squash tak z vybranych halovych
sportll predstavuje nejvice energeticky naro¢nou aktivitu. Pravidelné hrani
squashe vSak znamenad i zna¢nou naro¢nost na klouby a Upony, coz midze
tréninkovy plan nepfizniveé ovlivnit.
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