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A? u? jste profik nebo vikendovy hobby jezdec, ur?it? znate ztvrdlé p?edlokti. kdy? profesionél?m
p?edlokti ztuhne pozd?ji ne? hobikovi, ktery jezdi jednou ?i dvakrat do m?sice, tento problém maji i
oni.Proto bych Vam cht?| poradit jak se s tim vypo?adat.

Toto svalové ztuhnuti ovliv?uji dv? v?ci:

e kondice kardiovaskularniho systému
e technika jizdy

Tro?ku teorie na Gvod. Svaly v lidském t?le se ob?as nachazeji ve skupinach, kde jsou spolu obalené v
jakési blan? zvané fascia, ktera dr?i svaly, cévy a ?lachy pohromad?.Fascia je sice tenou?ka ale zato
pevna a velmi malo elasticka. Sval pracuje podobn? jako motor - pot?ebuji na svou ?innost kyslik a

odpadni produkt je oxid uhli?ity.Na rozdil od motoru, palivo i odpady putuji spolu p?es na? krevni ob?h - krev
rozna?i kyslik a sklizi oxid uhli?ity.Pokud jsme v mizerné kondici a nejsme rozeh?aty, krev nesta?i dodavat
a odebirat produkty latkové vym?ny a svaly z toho za?nou zv?t?ovat sv?j objem. Cely problém je v tom, ?e
svaly p?edlokti jsou obaleny vdascii a nemaji se kam "roztahovat”, proto ztvrdnou a my ztracime silu a co je
nebezpe?n?j?i - m??eme dostat k?e? a p?idr?ime plyn v nespravné chvili. Ztvrdnuti p?edlok@&(mpump z
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angli?tiny) je jednim z d?vod? mnoha pad?, nehod a nenapin?nych tu?eb.

Existuji r?zné rychlé zp?soby jak tento stav zlep?it. Je mo?néa jednoduch& operace, kdy Vam operativn?
pro?e?oufascii a Vas nav?dy zbavi tohoto problému (Podle statistik je recidiva po této operaci na urovni
30% po dvou letech, a nasledny stav se ?e?i velmi obti?n? pro fibrotické sr?sty na operované fascii. V
ka?dém p?ipad? se to neda doporu?it jako standardni vykon pro ka?dého. Je to vykon ur?en pro ?pi?kové
jezdce, ktery jim pom??e na relativn? kratkou dobu a tito musi po?itat s nasledky). Je mo?né p?ed
sportovnim vykonem u?ivat Iéky na ?ed?ni krve, aby snadn?ji proudila ?ilami. Elegatni zp?sob je také
kone?n? namazat lanko spojky a plynu:) Pokud v?ak doka?ete zlep?it celkovou kondici Va?eho krevniho
ob?hu a nasledovat zaklady spravné techniky jizdy, problém se ztuhlym p?edloktimi se postupn?

vytrati. Zapome?te na posilovnu a velké ?inky. Posil?ovanim - nap?iklad pry?ovymi krou?ky v rukou - sval?
p?edlokti jejich postupn? p?ipravite na napor zat??e p?i je?d?ni. Va?e t?lo pot?ebuje vydr?, ne velké
svaly! Nabizime Vam 10 dobrych rad, jak se vyhnout ztvrdly p?edlokti bez 1ék? a skalpelu.

1. Jezdit, jezdit, jezdit!

Jak ?ekl Jeff Emig, "?im vic jezdi?, tim lep?i bude?". Zlaté pravidlo, ?tenim tohoto ?lanku na internetu se
Va?e kondice nezlep?i! Tak?e jakmile do?tete, sm?le do je?d?ni! Pokud jste hobby jezdec, nemusite jit
zrovna trénovat na tra?, jezd?te kde m??ete, dosdhn?te souhru s motocyklem!

2. Srdce a krevni ob?h

Jak jsem ji? zminil, zlep?ovani krevniho ob?hu b?hem tréninku je nejlep?i co m??ete ud?lat pro zmirn?ni
problém? se ztuhlym p?edloktim. Ricky Carmichael opakovan? ?ikal, ?e jeho usp?ch je obrazem
nekompromisniho tréninku.

3. Divejte p?ed sebe

Uv?domili jste si n?kdy jako Vas doka?e malé p?ekvapeni na trati vyvést z rovnovahy, rozbu?it srdce a
ztvrdlé ruce néasleduji hned po tom? Nedivejte si p?ed p?edni kolo, ale dale p?ed sebe a vyhn?te se
takovym p?ekvapenim.

4. Bu?te v rovnovaze

B?hem soust?ed?ni nam Jeff Emig dal skv?lé rady: zaujm?te na motocyklu takovou polohu, ?e Vas
motocykl "tla?i" vp?ed, namisto toho aby Vas "tahal". Proto se sna?te dostat tréninkem do podv?domi
p?esouvani vahy vp?ed p?i akceleraci a vzad p?i brzd?ni, je to jeden z nejd?le?it?j?ich bod? spravného
je?d?ni! Hlavni my?lenka je minimalizovat zavislost na rukou a nau?it se udr?ovat spravnou jezdeckou
polohu. Vyzkou?ejte si to p?i tréninku a sami budete p?ekvapeni jak dlouho vydr?ite jezdit ani? Vam ztuhly
p?edlokti.

5. V?echno je to o nohou
Sev?ete a ovladejte motocykl pomoci nohou! Vim, ?e jste to sly?eli tisickrat, ale jste si jisti ?e to tak i
d?late?

6. Uvoln?te se
Uvoln?te sev?eni ?iditek, uvoln?te ruce a dop?ejte si hluboky nadech tak ?asto jako m??ete. Va?n? si na to
vzpome?te p?i jizd?! B?hem rovinek nebo ve vzduchu b?hem skoku, nezapominejte odpo?ivat.

7. P?izp?sobte si motocykl

Nedovolte aby se Vam diky nevhodnému nastaveni jezdilo h??e. Upravte si polohu ?iditek, pa?ek nebo
upravte nastaveni tlumi??. Trénink neni jen o je?d?ni, ale také o nalezeni optimélniho nastaveni svého
motocyklu. Po Uprav? m??ete zjistit, ?e se Vam jezdi mnohem komfornej?ie a vydr?ite déle.

8. Zah?ejte se



Zah?ejte se d?ive ne? sednete na motocykl! Kratky jogging, stre?ink nebo jiné cvi?eni rozproudi krev v t?le a
kon?etinach. Za?n?te jezdit mirn?, nasazeni zvy?ujte postupn?. Par minut zah?ivani Vam velmi pom??e,
t?lo nedostane ?ok p?i nahlém prudkém zati?eni.

9. Tekutiny

Ztratu vykonnosti zp?sobuje i dehydratace. Tekutiny do t?la dopl?ujte ji? alespo? hodinu p?ed vykonem, ale
postupn?. T?lo neumi p?ijmout hodn? tekutin najednou, m?li byste "plné b?icho". M?jte stale po ruce
lahvi?ku s energetickym napojem (ne Red Bull') A pr?b??n? z ni pijte po par hltech. Vyberte si osv?d?eny
népoj, kde jsou zastoupeny v?echny pot?ebné minerdly i sachardza a uhlohydréty.

10. Dychani

Zapomenout dychat b?hem jizdy - tak hloupé jako to i zni - pravd?podobn? nejobvyklej?i chyba
za?ate?niky.Uv?domte si, ?e spravné dychani Vam pom??e podat lep?i vykon! Sna?te se to je?d?ni tak
"nepro?ivat” a uvolnit se, zbavit se stresu.

Nenabizime Vam ?adné kouzla na boj se ztuhlym p?edloktimi, realita je takova, ?e neexistuje ?adny lék
na to obavané ztuhnuti. Nabizim pouze par rad jak oddalit ztuhnuti p?edlokti, jak jezdit déle, Iépe a hlavn?
i bezpe?n?j?i ... Za dopIn?ni odbornych informaci d?kuji MUDr. ?t?panovi Petri??akovi.
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