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Sportovani v léte
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Léto, slunicko a Cas dovolenych, to ke sportovani venku prfimo vybizi. Je na
misté vénovat pozornost priprave, planovani, ale i tomu, jaké je pocasi a podle
toho se vybavit dostate¢nym mnozstvim tekutin.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Sportovani-v-lete__s10011x9884.html




Zroj: Sp_ortovénv léé ze Shutteso -
Vyhnéte se pfimym sluneénim paprskum
Pravidlo vyhnout se pobytu na primém slunci kolem polednich hodin

plati nejen pro opalovani, ale predevsim pro sportovani. Slunce je totiz v
tomto Case nejintenzivnéjsi, hrozi tak vyssi riziko dehydratace a Grazl, které
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jsou s ni spojené. Pokud je to mozné, provozujte sport ve radéji ve stinu. Nebo
si na pohybové aktivity vyhradte prostor rano nebo podvecer. Kromé vyse
zminéného je zde také vétsi riziko spaleni, ale i vznik nebezpecného nadoru na
kGzi - tzv. melanomu. Proto se pred pripadnym pobytem na slunci
nezapomente namazat krémem s vyssim SPF faktorem a chrante se i
pokryvkou hlavy. Radi fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova

Dodrzujte pitny rezim

Behem fyzické aktivity spotfebovava nase télo tekutiny mnohem rychleji, nez
kdyZ jsme v klidu a v horkém letnim pocasi je to jesté mnohem vyraznéjsi. Pijte
dostatecné pred, béhem i po sportovani a snazte se prijimat tekutiny bez
cukru. Idedlni je voda nebo neperlivé mineralky. Mimo tekutin je dobré
prijimat i dostatecné mnozstvi minerald, abychom doplnili ztraty.

Vnimejte svoje télo

V |été snad vice nez kdy jindy plati, Ze mame naslouchat svému télu.
Neprecenujte své sily, pokud se dnes na vas obvykly 5 kilometrovy
béh necitite, zvolte radéji kratsi trasu nebo vybéhneéte jindy. Béhem
letniho sportovani se u vas také mohou objevit nejrizné;jsi potize zplsobené
horkem jako je slabost, bolest hlavy, zavrat, svalové kfece, nevolnost nebo
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zvraceni. Jestlize se u vas néco z vyse zminéného objevi, jdéte si radéji
odpocinout do stinu. Napijte se a oplachnéte oblicej studenou vodou. Nase télo
nam dobfe radi, staCi ho vnimat a respektovat.

Vhodné se oblecte

Noste lehké a prodysné, nejlépe funkcni pradlo, které dobre odvadi pot
smerem od téla a umoznuje snadnéjsi ochlazovani. Radéji se vyhnéte tmavym
barvam, které vic pritahuji slunecni paprsky. Hlavu nejlépe ochrani satek,
klobouk nebo Cepice. Dllezity je vSak také vhodny materidl.

Pozor na klimatizaci

At uz ve fitku, kancelafi, obchodnim centru nebo auté, velké zmény teplot mezi
venkovnim a vnitfnim prostredim nejsou pro télo prospésné a mizete to odnést
tfeba anginou. Radéji navstévujte prostfedi s prirozenou ventilaci nebo zménu
jednotlivych prostredi provadéjte postupné.

Letni sporty

Beach voleyball - ze svall se pfi tomto sportu nejvic zapojuji lytka a hyzdé.
Hluboka vrstva pisku navic tlumi veskeré dopady a doskoky, takze zatéz



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 kotniku, kolen, kyéli a zad. Pisek je navic
nestabilni povrch, takze pri pohybu budete mnohem vice zapojovat i hluboky
stabilizacni systém patere.

Plavani - radime k aerobnim aktivitam, vydame pfi ném 2 - 5x vice
energie a sily nez na suchu. Za hodinu aktivniho plavani spalime az 2000
k], coz je vice nez za hodinu jizdy na kole prdmérnou rychlosti 16 km/hod.
Navic je Setrné ke kloublm i pateri, mohou ho vykonavat i lidé s velkou
nadvahou nebo téhotné zeny, a zapojuji se pfi ném vsechny svalové skupiny.

Vivy/

spravnou télesnou hmotnost, zlepsuje kondici, posiluje kosti a rozviji
celkovou koordinaci téla. Télo pfi chlzi produkuje hormony dobré nalady,
takZe se po prochazce citime mnohem lépe.

Béh - je télu také prirozeny a je pristupny kazdému. Navic je Casové i financné
nenarocny a navic pri ném shodite nadbytecCna kila a vylepsite kondici.

Inline brusleni - je komplexni aktivita, pfi niz zapojujeme svalové skupiny
vsech casti téla. Pri brusleni jsou nejvice zatézovany svaly dolnich koncetin a
hyzdi. Dochazi také k aktivaci zadovych svalu, predevsim vzprfimovaci



patere a dolniho trapézového svalu. Vyhodou oproti béhu je mensi zatéz
na kluby, protoze odpadaiji tvrdé dopady, je tak vhodnym sportem i pro lidi s
nadvahou.

Cyklistika - jizda na kole patfi diky minimalnimu zatiZzeni kloubl dolnich
koncetin k pohybovym aktivitdm vhodnym témer pro kazdého. Pravidelna
jizda na kole posiluje obéhovou soustavu a rozviji kapacitu plic.

Prejeme krasny letni cas
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