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Laka vas predstava dovolenky s lyzami, hokejkou alebo
snoubordom? Pripravte sa na ne - s pokrécenymi nohami!

LYZOVACKU PLANUJTE V PODREDE

»Nie kazdy si uvedomuje, ze zimna dovolenka je ¢asto
Sportovym vykonom, na ktory sa treba pripravit’ tak, ako
napriklad futbalista trénuje pred zapasom,“ pripomina
fyzioterapeut Peter Ciernik z Fitclinic. S ismevom
dodava: ,Hl'adanie ubytovania a terminov na internete

by sme teda mali robit’' v podrepe.”

Nielen drepy, ale najméa posilfiovanie postu-
rélnych a fazickych svalov poklad4 odbornik
za klicové. Prave po zimnych ,radovénkach”
sa k nemu totiz dostdva vela klientov, ktori pri
$porte precenili svoju kondiciu a skoncili so
zranenim.

.V zasade plati, Ze sobotnaj-
Sie popoludnie na lade ale-
bo na zjazdovke vacsinu ludi
nejako zvlast nevycerpa, ale

ak planujeme tyzden na snouborde alebo
na lyziach, pripadne pripravujeme firemnu
hokejovu ligu, mesiac a pol predtym treba
zacat so seridznym tréningom,” upresnuje
fyzioterapeut. Konkrétne posilfiovacie zosta-
vy zdvisia od druhu $portu, ktorému sa chce-
me prevazne venovat, no zaklad je spolo¢ny:
nielen spevnenie svalstva, ale aj zvacsenie
rozsahu pohybu a zlep3enie rovnovéhy.

NarocnejsSie drepy
Svalovu kondiciu si mézeme zlepsit roznymi
cviceniami, Standard tvoria narocnejsie dre-

py - teda také, ked kolena v jednej sérii ne-
vystrieme Uplne, ale stale ich drzime v mier-
nom podrepe. Jedna séria pritom predsta-
vuje aspon 8 cvikov. Tazsim variantom je tzv.
dlhy, aspori 30-sekundovy drep pri stene.
Chrbét sa opiera o stenu,
ruky su skrizené na prsiach
(ako mumia) alebo pred-
pazené v miernom obluku,
nohy v uhle 90°. ESte na-
ro¢nejsim variantom je dlhy
drep, pri ktorom sa neopie-
rame chrbtom o stenu, ale
o fitloptu, ktoru zakliesnime
v rohu miestnosti zhruba vo vyske lopatiek.
Vrcholom tohto typu cviceni st drepy na jed-
nej nohe.

Nacvik rovnovahy
Pri zimnych Sportoch je
dolezitd nielen dobrd sva-
lovéa kondicia, ale aj poho-
tovost reakcii a flexibilita.
Peter Ciernik ich so svojimi
klientmi trénuje napriklad
srozhojdanymi” drepmi.
Sportovec sa v podrepe po-
stavi na balan¢nu podlozku
- ,bosu loptu”, ktora je hore
nohami. To znamena, Zze
cviciaci stoji s rozkroceny-
mi nohami na rovnej ploche bosu lopty tak,
aby sa nafuknuta pologula pod podlozkou
¢o najmenej hojdala. Fyzioterapeut nartho
zacne ,Utocit” loptou - raz mieri na pravu
ruku, raz na lavu, inokedy k pravému alebo
lavému kolenu ¢i ¢lenku. Ulohou $portovca
je loptu chytit a nespadnut pritom z ba-
lan¢nej podlozky. ,Toto cvicenie je celkom
zébavné, pretoze ak loptu hadZzem nizko, aj
Sportovci hrdi na svoje svaly maju niekedy
problém udrzat sa oboma nohami na takej-
to hojdacke. Aj mald zmena taziska tela totiz

ZRANENIA
CLENKOV.*

,KYM PO LETE SA
FITCLINIC PLNI
LUDMI, KTORI SI
PRI CYKLISTIKE
ZLOMILI KLUCNU
KOST A POTREBUJU
POSTTRAUMATICKY
TRENING, PO ZIME
PRICHADZAJU

sposobi vykyv podlozky,” vravi Peter Cier-
nik. Najma pre lyziarov a hokejistov je viak
prave nacvik stability v napéti velmi dole-
Zity. Celu sériu pritom Sportovec absolvuje
v podrepe.

Myslite na neviditel'né svaly
O mnohych amatérskych Sportovcoch pla-
ti, Ze posiliujeme to, ¢o vidime - ¢ize najmad
brucho a stehnd. Fyzioterapeut upozorfuje,
ze pred dlhsimi vykonmi
treba skontrolovat, ako sme
na tom aj s tymi castami tela,
ktoré nevidime - chrbat,
zadnd cast stehien a naj-
ma - ¢lenky. ,Kym po lete sa
Fitclinic pIni ludmi, ktori si pri
cyklistike zlomili klu¢nu kost
a potrebuju posttraumaticky
tréning, po zime prichadzaju
zranenia c¢lenkov,’ zddveruje
sa Ciernik.,Mnoho ludi sa zra-
ni nie preto, Ze by ich kondicia
bola biedna, ale preto, Ze sa
sustredia len na urcité svaly a iné ignoruju’
Zimné Sporty su Specifické tym, Ze sa pohybu-
jeme po klzkej podlozke a nie vzdy dokdzeme
odhadnut, aké prekvapenie nas ¢aka pod sne-
hovym popraskom. Okrem posilfiovania preto
fyzioterapeut kladie doraz na rozsah pohybu
v napati. Zakladom je podla neho lah na bru-
chu, pri ktorom zaroven nasiroko dvihame
ruky aj nohy. Takto dokaze skuseny tréner ale-
bo fyzioterapeut posudit aj to, ktoré svalstvo
klient zanedbal.
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