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JeSté neZ se tomuto tématu zacneme vénovat podrobnéji, chtél bych se zmi-
nit o tom, ze pravidelné plavani a jizda na kole jsou skvélé aktivity, kterymi
podporujete své zdravi. Pri odpovédi na otazku, ktera se v této knize stale
opakuje - Jak miiZeme s minimdInim usilim vytéZit pro své zdravi co nejvic? -,
si mliZzeme urcit priority a vytvorit seznam favoritd. Opét pijde o to, jaky
sport je z hlediska faktoru ¢as/ucinek nejvyhodnéjsi. Pokud uz chodite pra-
videlné plavat nebo jezdite na kole, pokracujte v tom, prosim! Jen bychom
chtéli, abyste tyto aktivity prilezitostné rozsirili o sprdvnou chiizi, abyste
neposilovali jen sviij obéhovy systém, ale poskytli dostatek zdravych pod-
nétl i pateri, kloubiim a drZeni téla obecné.

VYBER NEJLEPSIHO SPORTU

Klienti se ¢asto ptaji, jaky je nejlepsi sport, z néhoz by se dalo vytéZit co
nejvic s minimem vynaloZeného usili. Na to existuje jedina odpovéd” , Kdyz
nechcete investovat absolutné Zadny cas, naucte se sprdvné chodit, protoze
to miiZete délat kdekoli, kdykoli a v jakémkoli obleCeni.“ Pokud jste pripra-
veni investovat do svého zdravi tiikrat tydné 20 az 30 minut svého casu,
pak se naucte ,spravné béhat" Jizda na kole a plavani jsou skvélé, ale nemaji
z hlediska ¢asu a vynaloZeného usili takovy ucinek jako sprdvnd chiize a béh.
A to z téchto dtvodi:

Jizda na kole

Cely den sedite v kancelari ¢i auté. Zada jsou ohnuta a velky bederni sval -
dilezity sval, ktery spojuje nohy s patefi - je neustdle zkraceny. Ruce
a ramena jsou témeér stale ve stejné pozici a i patet se hybe jen sporadicky.
Po préaci jedete domii a nasednete na kolo: Opét ohnete zada, velky bederni
sval zase nedostane zadny podnét k protazeni a ani patei nevykonava diile-
zity kontralateralni pohyb.

Jizda na kole je velmi dobry sluha pro kardiovaskuldrni systém, ale bohuzel
zly pan pro pater a dalsi dialezité klouby a svaly. Pti chiizi a béhu naopak
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Vybér nejlepsiho sportu

dostavaji vSechny svaly a klouby pozitivni impulzy, pokud tedy chodime ¢i
béhame sprdvné.

Plavani

Pozitivni i€inky plavani na nase zdravi musime posuzovat rozdilné: VSechny
plavecké styly témér optimalné podporuji kardiovaskularni systém a zaro-
ven nezatézuji klouby. Proto je pro spoustu lidi, ktefi maji problémy s koleny
¢i ky¢lemi, plavani sportem cislo jedna. Pokud se vsak na plavani podivame
z hlediska pozitivniho vlivu na svalovou a kosterni soustavu, zjistime, Ze pla-
vecky styl prsa nam moc uzitku neprinese, kdeZto kraul ¢i znak jsou v tomto
ohledu mnohem vhodnéjsi. Tyto styly jsou vSak o poznani naro¢néjsi, a pro
mnoho lidi, ktefi sportuji Cisté ze zdravotnich diivodd, je téZké se je naucit.
Zazijete to ve vétSiné bazénl: mnoho prsaiti, malo kraulaii a znakar.

Dalsi rozdil mezi plavanim a chtizi ¢i béhem spociva v plisobeni gravitace:
Pri plavani je vase télo v horizontalni poloze a p¥i chiizi ve vertikalni. Pti
plavani je vlivem vztlakové sily gravitace mensi, coz je Zadouci predevsim

pri artréze a jinych degenerativnich onemocnénich kloubt.

Obrdzek 11: Zdda ohnutd pri jizdé na kole fixuji Obrdzek 12: Vétsina prsari drzi skoro celou dobu
pdter' v nepfirozené pozici. hlavu nad vodou, coz vyvoldvd silné napéti.
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Lidé, ktefi nemaji (velké) problémy s klouby, by se vsak pozitivnich ucinku
gravitace neméli vzdavat. Pokud si osvojite sprdvnou chiizi, budete chodit ¢i
béhat se spravnym drZenim téla. Potom gravitace ptlisobi na klouby i pater
rovnomeérné. A to je pro tyto struktury to nejlepsi.

PREHLED NEJOBLIBENEJSICH NENAROCNYCH
SPORTU, KTERE PROSPIVAJI NASEMU ZDRAVI

1. Spravny béh 5. Spatny béh
2. Sprdvnd chiize 6. Spatna chiize
3. Spravné plavani 7. Spatné plavani
- znak - znak
= kraul - Kkraul
- prsa - prsa
4. Spravna jizda na kole 8. Spatna jizda na kole

Jisté jste si u jednotlivych druhti sportu povsimli, Ze je z hlediska sprav-
ného vykonavani délime na ,spravné“ a ,Spatné“. Pokud chcete z jakékoli
sportovni aktivity vytézit pro své zdravi maximum, je lepsi nechat si pora-
dit od profesionala. Sprdvnd chiize je zakladem pro vSechny druhy pohybu.
Praveé proto vas umeéni sprdvné chiize posune zase o kus dal.

CHCETE SE VIC HYBAT? - OD CHUZE K BEHU

Tato kniha se soustfedi predevSim na to, aby ¢tenartim priblizila smysl
motivovat lidi k dostatku pohybu a sportu. Ukazalo se, Ze lidi, ktefi si osvo-
jili principy sprdvné chiize, maji najednou mnohem vétsi chut’ se hybat. Jsou
pak celi natéseni dozvédét se dalsi tipy, jak se mohou jesté vice hybat a co
dalSitho mohou udélat pro své zdravi - a to vZzdy pod podminkou ,hodné
muziky za malo penéz".

48



Chcete se vic hybat? - Od chiize k béhu

Sednéte si jednoho krasného teplého vecCera ve mésté na lavicku v parku
a pozorujte Klusajici bézce. Samoziejmé vas budou provazet pohledy usmi-
vajicich se vrstevniki, kteii kolem vas krouzi jako by bez sebemensi namahy
a jeSté si pritom mohou jako by nic povidat. Ale urcité spatiite i mnoho
bézctli - pravdépodobné podstatné vic -, ktei'i kolem vas budou supét s obli-
cejem zrudlym ndmahou a budou vypadat, Ze jsou na pokraji infarktu.
[ kdyZ to tak nékdy skute¢né vypada, nastésti se to stava spis zridka. Riziko,
Ze bézec podlehne nahlé srdecni smrti, je jen 1:15 000.

V ptipadé kolinské studie zabyvajici se béhem, které se zucastnilo pres tisic
osob, muselo 13 procent zajemcli nejprve absolvovat 1ékarské vySetreni
¢i se museli nechat o3etfit, neZ viibec mohli vybéhnout. Bez predchoziho
posouzeni zdravotniho stavu, pfipadné maximalni zatéZe, by se novacci pri
maratonu vystavovali zvySenému zdravotnimu riziku.

DalSi problém spociva v tom, Ze vétSina lidi, ktefi sportuji ze zdravotnich
diivodii, pozaduji ptilis mnoho - to ale znamena, Ze pfi jejich aktivité je fak-
tor uUsili-ucinek relativné nizky. VétSina téchto sportovci si stale mysli, Ze
pokud trénink neni plny potu a dfiny, nema na jejich zdravi zadny pozitivni
vliv.

To je samoziejmé hloupost, jak prokazala takzvana Copenhagen City Heart
Study, jiz se zacastnilo 17 589 zdravych Zen a muzl ve véku 20 az 98 let.
Prvni vysledky prizkumu z let 1976 az 2003 prokazaly nejdiive jen to, Ze
bézci Ziji v porovnani s nesportovci mnohem déle: Zeny v priméru o 5,6 let,
muzi dokonce o 6,2 let. Vedouci Copenhagen City Heart Study, dansky kar-
diolog doktor Peter Schnohr, chtél dostat presnou opovéd: Maji vSichni
béZci ze sportovani stejny profit?

Aby mohl na tuto otdzku odpovédét, mezi lety 2001 a 2003 vybral se svym
tymem 1098 zdravych bézcli a 413 zdravych gaucovych povaleci ve véku
od 20 do 86 let - nikdo netrpél srdetni chorobou, nemél cukrovku ani
v posledni dobé neprodélal mozkovou pithodu. BéZci byli rozdéleni do tii
skupin: s nizkou, stfedni a vysokou obtiZnosti; povaleci poslouZili jen jako
kontrolofi.
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Pfi takovych studiich se vZdy pocitad s urCitymi moZnymi riziky, Ze bude
vyzkum ovlivnén. Ze napiiklad vyssi vék zvysuje riziko imrti - stejné jako
koureni, cukrovka a zvySeny prijem alkoholu -, to se rozumi samo sebou.

Proto védci pomoci statistickych metod eliminovali tuto moZnost ovlivnéni

vysledki a byli skutecné prekvapeni:

1. U bézZct z kategorie s nizkou a stiedni zatézi bylo dle ocekavani riziko imrti
stejné nizké jako u gaucovych povalect. U béZci z kategorie s vysokou
narocnosti v§ak bylo riziko pred¢asného umrti dvakrat vyssi nez u skupiny
nesportovci (viz obrazek 13)!

2. Priblizné 60 minut béhu tydné snizuje riziko predc¢asného umrti o dalSich
32 procent.

3. Dvacet minut béhu trikrat tydné sniZuje toto riziko azZ o 60 procent. Pokud

béhame Castéji, tato hodnota se opét snizuje.

Riziko umrti v zavislosti na,davkovani” béhu

tehke  Hiii—

1
1
- Kontrolni skupina (gaucovi povaleci)
1
1
1
1
1
]
1
1
1
1

Stiedné tézké | - |
Nérogné I = o
L L U L
0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5
<€ >
nizké riziko umrti vysoké riziko umrti

Obrdzek 13: Lehky a stfedné ndrocny béh je lepsi nez nic. Ale nicnedéldni mize byt nékdy lepsi nez
ndroc¢ny trénink!
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Jak udélat maximum pro své zdravi

Mtzeme si tedy povSimnout, Ze ne vzdy plati uslovi ,¢im vic, tim lip“ ale-
spon ne v souvislosti se sportem a zdravim. Nechceme vam vsak tajit, Ze
védci nejsou v tomto bodé tak jednotni, jak by studie rada predstirala. Jiné
vyzkumy sice také prokazaly, Ze malé mnoZstvi pohybu podporuje dobry
zdravotni stav a dlouhovékost, ale také uvadéji, Ze naroc¢ny trénink nas
nemusi pripravit o par let Zivota, ale Ze je to naopak mnohem zdravé;jsi nez
byt zarytym odplircem pohybu.

Idealni poucka, jak pri béhu dosahnout co nejvyssiho faktoru ,usili-uci-
nek’, zni: 20-30 minut pomalého béhu maximalné tirikrat tydné!
Pozitivni ucinek béhu mizete zvysit o dalsich 50 procent tim, Ze budete
nejen béhat, ale budete ,béhat spravné“ Sice na to doposud neexistuje
zadna studie, ale miizeme vychazet z toho, Ze se vysledky daji prenést i na
jiné druhy sportu.

JAK UDELAT MAXIMUM PRO SVE ZDRAVI

77

Radost z pohybu nadm prinasi uZ jen pohyb samotny, ale kromé béhu
je i mnoho dalSich moznosti, jak vyuZit nové nabytou touhu hybat se.
A nezridka si ti, ktefi se mezitim do pohybu zamilovali, posunou latku vyse
a najednou investuji do svého zdravi dvakrat aZ trikrat tydné 60 minut. Pro-
toZe prave tento objem tréninku je pro jejich zdravi neptrinosnéjsi. Klobouk
dolti pred kazdym, kdo si tyto tréninkové jednotky zaradi do svého tyden-
niho planu. Ale i tady plati, Ze vedle chiize a béhu musime zaradit jesté cviky
zameéiené na posileni, koordinaci a pohyblivost kloubti. Posilovaci a koor-
dinacni cviky zndame, cviky zamérené na klouby jsou nam spiSe cizi. A pfri-
tom jsou tak diilezité! Chtél bych uvést dva priklady: Priroda ndm nadélila
klouby, které bychom méli pouzivat v plném rozsahu pohybu, to znamena
od plného propnuti po plné skrceni. Pokud kloubu tento pohyb (uz) neu-
moznujeme, zakriiuji nejen svalové struktury, ale predevsim fascie, napfi-
klad kloubni pouzdra.
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Mnoho lidi napiiklad trpi poskozenim meniski v kolenou. Proc¢? ProtoZe uz
nepouzivaji kolenni klouby v plném rozsahu pohybu. Koleno se nema ohy-
bat pouze do sedu, naopak je konstruovano tak, Ze bychom pti plném ohnuti
méli dosednout az do hlubokého diepu. Pokud vSak tento pohyb neprova-
dime pravidelné, ztraceji kloubni pouzdra i menisky prirozenou elasticitu.

Obrdzek 13: Hluboky drep je dilezity pro struktury kolennich kloub( a thorakolumbadlni fascie.

Pokud udélame néjaky Spatny pohyb, mlzeme si tyto struktury poskodit.
Proto bychom méli pravidelné cvicit hluboké drepy.

Druhy priklad: Stale vice lidi ma problémy s rameny. Ale pro¢? Ramenni
klouby jsou nejpohyblivéjsi klouby lidského téla. Jsou stavéné mimo jiné
k tomu, abychom mohli zvednout ruce nad hlavu, otacet jimi dovniti i ven
nebo dokonce viset na tyci. Pro pripomenuti: My lidé pochazime z tvort
podobnych opicim, a ti kdysi preskakovali z lidny na lidnu - naSe télo je
na tuto aktivitu pripraveno i dnes! Pokud télu tento pohyb uz neumoz-
nujeme, svaly a fascie degeneruji. Nasledek: Dochazi k impingement syn-
dromu (degenerace a uskfinuti pouzdra ¢i Slach), syndromu zamrzlého
ramene (frozen shoulder) a jinym vice ¢i méné obtézujicim problémuim.
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