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Vyrazime na lyze a bezky

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Vyrazime-na-lyze-a-
bezky s10011x9583.html

Aktualni situace sice neni lyzovani prilis naklonéna, presto si priznivci zimnich
sportl svou prilezitost ujit nenechaji. A neni divu, lyzovani méa spoustu
prednosti! Nejenze protdhnete a posilite celé télo, ale taky mUzete spalit
spoustu kalorii.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Vyrazime-na-lyze-a-bezky__s10011x9583.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Vyrazime-na-lyze-a-bezky__s10011x9583.html

Bézkujeme

Nejvice jich ztratite pri bézkovani. Podle tempa mdzete pfrijit az o 3000 k] za
hodinu. Vyhodou oproti sjezdovému lyZzovani ¢i snowboardu je, zZe
neprerusujete pohyb vétsimi prestavkami na lanovce. Bézky navic tolik
nezatézuji klouby, proto jsou vhodné i pro lidi s nadvahou. Pri aerobnim



pohybu procvicite kromé svalstva nohou i ruce Ci trup.
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Zdroj: A woman cross-country skiing in the wintry forest z Shutterstock

Navic:

« je vhodné pro vsechny vékové kategorie
* nejste omezovani stanim ve frontach na vlek
« zpUsobuje daleko méné Urazd nez ostatni zimni sporty


http://www.shutterstock.com/pic-252142441/stock-photo-a-woman-cross-country-skiing-in-the-wintry-forest.html?src=mKRYcflOJSpXbfsE-XcJsg-6-17

* obé kolena zatézuje stejnomerné

LyZujeme

Za hodinu sjezdu spalite okolo 2 000 kJ. Pokud budete dlouho Cekat na
vlek, energeticky vydej se samozrejmé snizi. Oproti béhu na lyzich, je sjezd
mnohem rychlejsi, coz také zvysuje riziko zranéni. Ohrozeny jsou zejména
kolena, méné i ramena.
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Zdroj: Skier skiing downhill in high mountains z Shutterstock

Navic:

« skvéle si posilite stehna, lytka, zada a bficho
« Zlepsite si kondicku
« rozvijite rovnovahu, pohyblivost a koordinaci celého téla


http://www.shutterstock.com/pic-348213359/stock-photo-skier-skiing-downhill-in-high-mountains.html?src=-TS7BL3duxxjcs67SUDWcw-1-2

Nezapomente se protahnout!

Pred jakoukoli sportovni aktivitou bychom méli mit svaly pfipravené, tedy
zahraté a protazené. Kdyz sjedeme z lanovky, je dobré si najit chvilku na kratky
strecink, protazeni lytkovych a stehennich svalll, zad a ramen, nez se spustime
ze svahu. Pokud neprecenite své sily a pred sportovanim se rozcvicite,
riziko zranéni se vyznamneé snizi. Na svah pfijdete z tepla a organismus se
musi prizpUsobit nizSim teplotam.

Pripravte si dychaci cesty

Rychly start neni vhodny ani pro dychaci cesty. Pokud rychle vdechujete
studeny vzduch, riskujete anginu ¢i zanét prudusek. Pri vykladani lyzi
nebo snowboardu z auta ¢i béhem presunu k lanovce se prodychejte. Predtim,
nez si zapnete vazani, bézte par minut na misté. PFi vytrvalostnich
sportech, jako je napriklad bézkovani, prejdéte prvnich deset minut v
pomalejSim tempu.

Vhodné se oblecte

V zimé vénujte zvlastni pozornost oblékani, idedlni je vrstveni. Spodni vrstvu



muze tvorit funkéni tricko nebo tilko. Nemélo by byt z ¢isté baviny, zbytecné by
zadrzovalo pot a ochlazovalo télo. Druha vrstva by méla byt termoizolacni, také
z funkénich materidld. Treti vrstva by méla chranit pred snéhem a vétrem, ale
musi byt prodysna. Pokud nebude, funkcni spodni vrstvy nemaji smysl - nemaji
kam odvadét vihko. Vyhodou cibulového oblékani je, ze mezi
jednotlivymi vrstvami vzniknou vzduchové polstarky, v nichz se
snadnéji udrzi teplo. Nezapominejte ani na Cepici. Pres hlavu totiz unika
priblizné Ctyricet procent tepla.

Snidané Sampionu!

Pohybem na snéhu vydate velké mnozstvi energie. Jak ji spravné doplnit? Po
ranu jsou idealni ovesné viocky nebo cerealie. Energie se z nich bude
uvolfiovat postupné. Zkombinovat je muzete s mléénymi vyrobky a
ovocem. Pokud se chystate na lyze kolem obéda, dejte si jidlo aspon hodinu
pred odjezdem. Vhodné muUzou byt téstoviny, ryze, pripadné brambory a
doplnite je libovym masem a zeleninou. S sebou na svah pfibalte i svacinu.
Nezapominejte na pitny rezim. Télo se o tekutiny v zimé tolik nehlasi, to ale
neznamena, ze je nepotrebuje, opak je pravdou. Staci, kdyz vypotite dvé
procenta vody a vas vykon se snizi v priméru o dvacet procent. Idedlni jsou
bylinkové nebo ovocné caje.
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