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Sport v léte: Jak v lete zdrave sportovat?
Vyuzijte nase triky

Hitem poslednich let je béh. | kdyz je béhani pro télo jednim z prirozenych
pohybi, nds moderni Zivotni styl nas od nej dost vzdalil. Objevuje se...

Rada z nas miluje aktivni 1éto. Sport v 1été - plavani, jizda na kole, béh i turistika nabizi
radu prijemnych vedlejsich efektu. Pohyb venku je blahodarny nejen na nase télo, ale i
psychiku. Presto existuje par pravidel, ktera bychom u sportu v 1été méli dodrzet. Jak si
svou aktivitu uzit a jak cinnost ucCinit jesté efektivnéjsi?

Sport v 1été - béhani v 1été
Hitem poslednich let je béh. I kdyZ je béhani pro télo jednim z prirozenych pohybt, na$ moderni

Zivotni styl nas od nej dost vzdalil. Objevuje se tedy rada metod, jak ,se naucit” béhat. Protoze béh
mize byt paradoxné pro télo trochu $okem je néjaky instruktor alespon pro zacatek vhodny. Vyhnete



se nejen neprijemnym zranénim, ale také se naucite (ano naucite) dychat nebo zapojovat a
koordinovat své svaly. At uz zvolite jakoukoli metodu, zde jsou tipy, jak béhat v 1été:

» Nejlepsim ¢asem je brzké rano. Ano, vstante velmi brzy (svétlo uz byva po paté hoding),
protahnéte se a vybéhnéte. Vecery pro sport v 1été nejsou prilis vhodné, protoze zejména
meésta byvaji poradné vyhrata.

e Vyhnéte se béhu v nejteplejsich castech dne - vysledkem totiz nebude tleva, ale naopak
Unava a vycerpani.

» Pokud je to jen trochu mozné vybéhnéte do prirody nebo alespon zvolte trasu, kde jste
chranéni stromy. Je na vas, zda radéji béhate ,stejnou” trasu nebo radéji objevujete novinky.

e Zvolte prijemné tempo, které vydrzite celou dobu. Rychlé starty maji také rychlé konce
v podobé neprijemnych zranéni ¢i nadmérného vycerpani.

 Obleceni pomuze. Ackoli béh v kratkych Sortkdch muze byt sexy, vysledkem mohou byt
odrené vnitrni strany stehen. Funkcni pradlo odvadi teplo a vlhkost, takze se nebudete ,varit”
Otazkou je obuv. Pokud svaly téla zapojujete v souladu se zdravymi pohybovymi navyky, je
mozné béhat i bosky, v opacném pripadé zacnéte spis specialni uzavienou obuvi.

 Vodu s sebou. Dostatek tekutin poméahéa vyplavovat toxiny z téla (ano ledviny a kizZe jsou
detoxika¢ni organy) a také zabezpecuje spravnou funkci téla. O pitném rezimu se mizete
docist v predchozim c¢lanku.

Sport v 1été - plavani

Par temp ve venkovnim Ci prirodnim koupalisti nebo v rece je v 1été velmi osvézujicich, zkusme se
vSak na plavani v 1été podivat i z hlediska zdravi. Zajimavosti je, Ze voda je pro nas organismus
znamym prostredim - vzdyt prvnich devét mésict jsme ,plavali” v matciné brise! Voda méa na nés
velmi dobry vliv - je prirozenou masazi uz jen tim, jak pri tempech proudi kolem nas, prokrvuje
kuzi, uvoliuje svaly i klouby, posiluje tézko dostupné svaly (napr. mezizeberni) a u¢i nas
pracovat s branici (a tedy i s dechem). Jak na plavani v 1été i jindy?

» Oblicej do vody. Styl, kdy si Zena nechce znicit ucCes Ci dokonaly makeup, a tak ma hlavu
s rameny vystréenou ven z vody zatézuje kréni pater, prolamuje bedra a krivi télo. To neni
plavani, ale Slapani vody. Teprve kdyz hlavu polozime do prodlouzeni patere, mame Sanci na
poradné uvolnéni a prirozené posileni. Lze zvolit i leh¢i variantu, kdy zadecek jakoby vystr¢ime
z vody (nebo priblizime hladiné) a ponorime alespon bradu.

« Zkuste vydechovat do vody. Rozsirite si svou kapacitu plic a zdda zistanou rovna.

e Prsty na rukou spojte a vytvorte malé misticky. Nejsme vybaveni bldnami mezi prsty,
proto si musime koncetiny prizpusobit.

 Pri tempech u stylu prsa nechodte lokty za ramena.

¢ Nohy jsou motor. Rychlost plavani neurcuje sila v rukou, ale pravé tempa nohama. Dejte jim
prostor a jakmile s nimi udélate tempo chvilku splyvejte. USetrite cenné sily. Nohy se pri
dokonceni tempa dotknou vnitfnimi stranami.

« Hlidejte si, abyste pohyb koncetinami délali soumérné. V opacném pripadé pretézujete
jednu cast. Plavani na ,,ucho” nebo kraul s hlavou nad vodou je cesta spiSe k bolesti nez uleve.

* V 1été nepodcenujte pouziti opalovacich krému. Preci jen vodni hladina znésobuje ucinky
slune¢nich paprsku. Ziskate sice néco vitaminu D, ale zaroven vas mohou potkat neprijemné
spaleniny.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/pitny-rezim-kolik-toho-vypit-abychom-telo-povzbudili-a-ne-utopili
https://www.spektrumzdravi.cz/www/vitamin-d-neni-jen-o-slunci.-proc-ho-mit-dostatek

Sport v lété - jizda na kole

Jizda na kole je téz v letnich mésicich velmi oblibend. Prizplisobuje se tomu i fada turistickych mist,
kde prirodni trasy nahrazuji vybetonované cyklostezky. Jak si vylet nebo dovolenou na kole uzit?

* Zvazte, co je vasim cilem. Sportovni vykon (tedy najet co nejvice kilometru) a nebo ,kochéni”
se prirodou? Podle toho prizplsobte trasu i vybaveni. Pokud jedete jako skupina, ujasnéte si,
co vlastné od kola ocekavate. Vyhnete se neprijemnému rozcarovani.

¢ Pozor na hemoroidy. Kolo bylo dlouho zapovézeno lidem, kteri trpéli na chronické zilni
onemocnéni, at uz v podobé krecovych zil na dolnich konc¢etinach nebo v oblasti koneéniku.
Pokud se nachézite v akutni fazi (bohuzel teplé pocasi tomu nahréava), prizpusobte trasu témto
potrebam, pripadné zvolte jiny druh pohybu. Pokud se vés tato problematika tykd, dbejte na
zvySenou hygienu a vyhnéte se drazdivym potravinam.

 Kvalitni obleceni je zaklad. Pokud budete travit dovolenou na kolech, specidlni obleceni na
kola je zaklad. Vyhnete se nejen bolesti, ale také neprijemnym vyrazkam ¢i nachladnuti.
Pribalte i cyklistickou plasténku.

» Vzdy méjte dostatek vody a rychlou svacinu (proteinova tycinka aj.).

» Pokud si chcete ,jen” protdhnout télo béhem vsedniho dne, stejné jako u béhu se doporucuje
vyjet brzy rano.
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