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REGENERACI
K TRVALEMU SPORTU

Znéé to povéstné réeni ,,Sportem k trvalé invalidité®, kte-
rym se zpocatku pysni a pozdéji omlouva vétsina ,,hus-
tokrutych™ sportovct? Boret, ktefi na zac¢atku vydrzi uplné
vSechno a zadna bolistka je pfece nerozhazi, ale pozdéji na
tento pistup zle doplati? Nerozsituj jejich fady a zavcas si
uvédom, Ze tvij trénink neni jen o mnozstvi najezdénych
anab&hanych kilometrii, nazvedanych kil ¢i jinych objemech
makani vieho druhu, ale i o spravné kompenzaci a regeneraci.
Platnost tohoto principu mohu bohuzel na zakladé vlastni
zkuS$enosti stoprocentné potvrdit.

Pred expedici na K2 jsem trénoval i deset hodin denné
ana jakékoliv protazeni ¢i kompenzaci jsem zvysoka kaslal,
nebot’ vzdy bylo na préci néco diilezitejsiho ¢i zabavnéjsiho.
Moje télo mélo ovsem nazor opacny a ti'i mésice pied expedici
mi prostiednictvim vyhtezlé plotynky ..jemné* naznacilo, ze
.~Takhle tedy ne, panacku!*. Do zac¢atku vejslapu na osmu zby-
valy tii mésice, coz neni zas tak dlouhd doba, a ja se —a jak
rad! — pokorné uchylil k nudnym, nepfilis elegantnim a hlavné
totalné nedrsnym rehabilitacnim cvikiim, které se sousttedi
hlavné na hluboky stabiliza¢ni systém, posileni neviditel-
nych vnitfnich svalu stfedu téla a protahovani a relaxaci sice
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krasné vyrysovanych, ale dosti pretizenych velkych svalu.
Ohromnou pomoc a cenné rady jsem tehdy ziskal od mé Miry,
ktera o plotnach a dalsich patetnich lahtidkach vi taky svoje.
Kdyby mi byl n¢kdo pied par lety fekl, ze podminkou
pohodového proziti dne pro mne bude pravidelné ranni cvi-
¢eni, tukal bych si na ¢elo a pomyslel si cosi nelichotivého
o duSevnim zdravi doty¢ného. Dnes naSe standardni rano
vypada takto: protieme o¢i, parkrat zivneme a pak kazdy
¢apne karimatku a odplouzi se s ni do svého koutecku (vétsinu
¢asu ovSem travime na cestach, proto ten ,,sviij kouteéek™ ber,
mily Ctenafi, s rezervou) probudit télo, aktivovat nejduilezi-
t&jsi svaly (coz znamena piedevsim core — ach jak moderni
to slovo!) a na zavér se protdhnout. Kdyz hodiny tikaji moc
rychle, zvladnu zacvicit osekanou verzi za patnact minut
a hura, mtzu fungovat.
prosté se na to nevykaslat, protoze vymluvit se na nedostatek
Casu je preci tak nechutné snadné, nemluvé o nékolika slad-
kych minutkach ve vyhtatém pelechu navic... To samé plati
i o protazeni po jakémkoli sportovani — staci par minut, ale
béda, kdyZ je vynechas! (Potvrzuji, odzkouseno.) Zaroven tak




potrénujes i psychickou odolnost a pevnou viili, jelikoz odo-
lat po vyjizd'ce na kole kamaradim, ktefi té sttidavé zvou na
pivo a zaroven se nelichotivé vyjadiuji o tvych prostocvicich,
vyzaduje velkou davku sebekazné.

Ptiprava na tapani po vysokych kopcich muze byt hodné
rozmanita. Podle toho, kde se zrovna nachazis, kolik mas
Casu, zda padaji trakate velké, malé ¢i Zzadné se miize§ vrhnout
do kterékoliv z Siroké tady aktivit: béh, kolo, plavani, skialpy,
bézky, lezeni, posilovani, dychani (ano, dechova cviceni, a¢
nenapadna, jsou velmi uzite¢nd, nebot ve zdravém téle zdravy
vzDuch!), vysoko ¢i nizko horska turistika —a neprohloupis.
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Télo a hlavné hlavu bys ale nemél moc rozmazlovat, ba pravé
naopak. Nezapomer proto do ptipravy zatadit i ur¢itou davku
nepohodli a utrpeni a kdo vi, tfeba svou hlavu ptesvédEis
o tom, Zze se ji to vlastné libi.

Nase poselstvi tedy zni: Cvicme v rytme a obcas si dopie-
jme i trochu té nepohody, nebot’ vSe ostatni se pak v pro-
chazku rtizovou zahradou proméni!

Text: Honza ,Trava“ Travnicek
Foto: Archiv Honzy Travnicka
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Tfisezonni spaci pytel zn derngjsich materiald,
ktere splnuji vysoke naroky uzivateld. Idealni vyrobek
pro ty, kdo cht&ji mit jeden kvalitni spacak od jara do podzimu.




