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Zijte v kaZdém véku plnohodnotng, bez omezeni

A SVEZTE SE S NAMI!

V poslednim obdobi zaZiva v zapadnich zemich obrovsky boom jizda na kolob&Zkach. VEt-
$ina z nds m3 kolob&Zku spojenou s détskymi radovankami kolem domu. Ale myslet si, Ze
kolobé&Zzka patii pouze détem, je omyl. Pravé v némecky mluvicich zemich a v zemich Be-
neluxu je na cyklostezkach a in-line drahach nejvice vidét padesatniky a aktivni seniory.

olobézkovy sport totiz skryva
netuSené moznosti v podobé
celkového procviCovani vétsi-

ny svalovych partii. Hlavn€ téch, které
pri bézném pohybu lez{ ladem a postup-

né degeneruji. ,,Jizda na kolobeZce je
velmi vhodnd na posileni a tvarovdni
svalu dolnich koncetin, zpevnéni hyz-
dovych, bocnich zddovych a bFisnich
svali. Navic ji lze efektivné vyuZit pri
aktivnim sniZovdni nadvdhy, “ potvrzuje
specialista na 1é¢ebnou a sportovn{ re-
habilitaci MUDr. Kamil Ramik.

TRAPI VAS BOLESTI ZAD?

Bolesti a zatuhlost zddového sval-
stva neni problémem vyhradné star${
generace. Bolesti zad zvlasté v bederni
oblasti trapi celou populaci. Ale jejich
odstranénf u star$ich byva nejnakladné;j-
§i. A pravé jizda na kolobéZzce se muze
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stat vhodnym kompenzacnim cvicenim,
které od bolesti zad pomuZe. Jizdou na
kolobéZzce je vyrazné posilovano boéni
zaddové a brisni svalstvo, které se jinak
zpeviuje jen velmi obtiZzné. Dochézi
k celkové stabilizaci ky¢l{ a trupu, coz
hraje v prevenci potizi s pateri zasadni
roli. Navic se efekt maZze pozitivné
projevit i na kondici zbyvajicich klou-
bu dolnich konCetin. Je tfeba mit na
paméti, ze pii bolestech zad musi pri-
marné dojit k jejich fadnému uvolnéni,
teprve poté prichazi na radu jejich posi-
leni. Pravé z tohoto hlediska je ovsem
kolobézka ideélni a zv1aste ve srovnani
s cyklistikou, ktera pravé pri bolestech
zad prili§ vhodnd neni — pokud na
kolobéZce jezdime technicky spravné
a pravideln¢ stridame konCetiny, svaly
trupu se nejen posiluji, ale zaroven
i uvolnuj.

CHCETE SOUCASNE SHODIT
I NEJAKE TO KILO NAViC?

Jizda na kolobéZce predstavuje
minimalni zat€Z na klouby a pater, jde
zéroven o pohybovou aktivitu, pfi niZz
spalime nemalé mnoZstvi kalorii. Ze
studie zpracované mezinarodni asociaci
IKSA vyplyv4, Ze pri pohybu na kolo-
béZzce vydame o 30% vice energie neZz
na kole. Jiné zdroje dokonce uvadéji, ze
50 minutova jizda na kolobéZce hravé
nahradi az 2 hodinovou jizdu na kole.
Zvlaste  prislusnice nézného pohlavi
navic oceni, ze zaroven dochazi k for-
movan{ ,,problematick{ch* partif stehen,
hyzdi, boka a pasu. A pfi srovnani jizdy
na kolobéZce s rychlou chuzi je vysledek
jesté vyraznéjsi — chodec spali necelych
50 % energie proti jezdci na kolobéZce.

KDYZ NA KOLOBEZCE, PAK JEDINE
TOU SPRAVNOU TECHNIKOU
Princip spravného pohybu na kolo-
béZzce spociva v dynamickém odrazu
z odrazové nohy a soucasné v prudkém
posunu pazi a ramen smerem vpred.
Dusledkem toho dochdzi k mirnému
posunu trupu dozadu a k celkovému
snizeni postoje do predklonu. Tim je
docileno lepsi aerodynamiky. Po ukon-
¢eni odrazu se télo narovna zpét do
vzprimené polohy a dojde k uvolnéni
svalovych zadovych a brisnich partif.
Petr Neugebauer



Jak vybrat tu pravou

Pokud zvaZujete koupi kolob&Zky, neberte markety Gtokem.
Ne kazd3 levnd kolob&Zka je skute¢né€ vyhrou.

KOSTKA - KOLOBKA

Mezi kvalitni a soutasné i levné
kolobéZzky lze fadit vyrobky nejvétsi
tuzemské firmy KOSTKA - kolobka.
Vice neZ 10 let se tento Cesky vyrob-
ce specializuje na vyrobu kvalitnich
laserem upravovanych ocelovych
rami. M4 vlastni v§vojovou halu,
kde s tymem projektantl a designert
vyviji modely pro déti a dospélé, pro
zédvodniky 1 specidlni modely pro
turistiku nebo do méstského provo-
zu. Kazda kolobézka, kterd opousti
brany firmy, je skute¢nym skvostem.
Vétsina typu je osazena Spitkovymi
komponenty SHIMANO, diky nimz
jsou kolobéZky bezpetné i ve vyso-
kych rychlostech a soucasné zarucuji
dokonalé jizdni pohodli. Proto neni
divu, Ze na takovém kolobézkovém
specialu za sebou hravé zanechate
i kdejakého rekreatniho cyklistu.
KOSTKA kolobka s.r.o. navic jako
jedna z mala firem v této branzi dba
také na design a celkové provedeni.

K-BIKE

Lehké stroje, dobry pomér cena/
vykon, obstojnd dilenskd kvalita,
v konstrukei zliro¢ené mnohaleté zku-
Senosti ze zavodu kolobézek.

Omezena nabidka ,,malych* kolo-
béZek. Celkem pouze tfi typy, z toho
dva 12 + 12%, jeden 16 + 12* kola.
Velmi omezena $kéala barev (pouze
cernd).

MIBO

Pomérné Siroké portfolio — jeden
z nejvétsich Eeskych vyrobel nabize-
jici od 12* modeld az po zavodni 28
kolobézku. Moznost vybéru kompo-
nentd, doplriku i barev. Pomérné t€Z-
ka konstrukce — bytelné ramy s tézkou

zadni Casti. Z hlediska cenové politiky
jde spiSe o modely draZzsi.

VELLA

Minoritn{ ¢esky vyrobce — v na-
bidce modely s 2x 20 koly, z nichz
model Speedboard vyuzivd pruzné
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drevéné stupatko, jehoZz kratsi Zivot-

nost snizuje uZitnou hodnotu celé
kolobézky a oba modely déale maji
moznost nastaveni vysky hlavového
slozeni. Ceny vy$§i, ale z4kaznicka
konfigurace a pripadny vybér z mode-
lové rady velmi omezeny.

POZOR na levné supermarketové
asijské kolob&zky.

Jednou z méla prednosti je velmi
nizkéa cena. Maji prili§ vysoka stupét-
ka a zbyte¢né predimenzovanou a t€z-
kou konstrukci (typickym znakem
je ram se tfemi prednimi trubkami).
Zpravidla byvaji osazeny levnymi
komponenty. Souhrnnou vlastnost{
byva celkove nizsi kvalita dilenského
zpracovani a kratka zivotnost.
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KolobezkyJpro?

KOSTKA - kolobka, s.r.o.

| info@kolobka.cz | www.kolobka.cz | +420 583 283 228

Platnost slevoveho kuponu pfi nakupu kolobézky do 31.8. 2011 po predlozZeni vystiizeného inzeratu.



