F\y sport

Trapi vas bolesti zad? Pak zkuste obéas ‘

= nahradit bézecky trénink jizdou na kolobézce.
PomUZe vam nejen tcinné posilit zadové
svaly, aletaké zhubnout, zlepsit vytrvalost

a odrazovou silu. A navic je to skvéla zabava!

yslet si, Ze kolobézka pati pouze
détem, by byla velikd mylka.
V poslednim obdobi naopak
jizda na ni zaziva v zdpadnich
zemich obrovsky boom, ktery pomalu
pronikd i k ndm.
»Jizda na kolobézce je velmi vhodnd
na posileni a tvarovdni svalii dolnich
koncetin, zpevnéni hyzdovych a bocnich
zddovyich svalii. Navic ji lze efektivné vyuZit
pFi aktivnim sniZovdni nadvdhy,” potvr-
zuje specialista na 1é¢ebnou a sportovni
rehabilitaci MUDr. Kamil Ramik. To v§ak
zdaleka neni vSechno. Pro sviij pozitivni

run

vliv na vytrvalost a odrazovou silu se
muize kolobézka stét i skvélym dopliikem
bézeckého tréninku.

Posileni i uvolnéni zadovych
svalu

Bolesti zad, zvlasté v bederni oblasti,
trapi celou fadu bézct. A pravé jizda
na kolobéZzce se muiZe stdt vhodnym
kompenza¢nim cvi¢enim, které je pomtize
odstranit. ,,Na kolobéZce nedochazi
k zidnym otfestim, $etfime pétet i klouby
a soucasné celé télo aktivné protahuje-
me, vysvétluje Marek Kostka, feditel

spole¢nosti KOSTKA - kolobka s.r.o. Pfi
jizdé efektivné posilujeme zadové a bi$ni
svaly, a to v¢etné hlubokého stabilizac-
niho systému zad, ktery hraje v prevenci
potizi s patefi zsadni roli. Dochazi také
k celkové stabilizaci ky¢li a trupu, coz

se muze pozitivné projevit i na kondici
zbyvajicich kloubt dolnich konéetin. Je
samoziejmé tfeba mit na paméti, Ze pti
bolestech zad musi primarné dojit k jejich
fadnému uvolnéni, teprve poté ptichazi
na fadu jejich posileni. Pravé z tohoto hle-
diska je ovéem kolobézka idedlni, zvlasté
ve srovnani s cyklistikou, kterd naopak

pti bolestech zad ptili§ vhodnd neni — pokud na kolobézce jezdime
technicky spravné a pravidelné stfidame koncetiny, svaly trupu se
nejen posiluji, ale zdroveri i uvoliuji.

Na hubnuti i rozvoj vytrvalosti
Kolobézka je idealnim doplitkovym sportem zejména pro bézce -
zaate¢niky a vechny, kdo by se radi zbavili nadbyte¢nych kilogra-
mu. Kromé toho, Ze pfedstavuje minimalni zatéZ na klouby a patet,
jde zéroveri o pohybovou aktivitu, pfi niZ spalime nemalé mnozstvi
kalorii, které zhruba odpovidd energetické naro¢nosti béhu. Ze stu-
die zpracované mezinarodni asociaci IKSA vyplyvd, ze na kolobézce
vydédme o 30 % vice energie neZ pii cyklistice. Jiné zdroje dokonce
uvadéji, Ze padesdtiminutovd jizda na kolobéZce hravé nahradi
dvouhodinovou jizdu na kole. A pfi srovnani jizdy na kolobézce
s rychlou chiizi je vysledek jesté vyraznéjsi - chodec spali necelych
50% energie proti jezdci na kolobézce. Pti jizdé na kolobézce se
navic pohybujeme v podobnych zatézovych zénéch jako pii béhu.
Zvlasté prislusnice nézného pohlavi pak oceni, Ze zéroven dochazi
k formovani ,,problematickych® partii stehen, hyzdi, boku a pasu.
Pokud na kolobéZzce zvolime nizkou az stfedni intenzitu zatéze,
ziskdme idedlni prosttedek pro rozvoj obecné vytrvalosti, ktery oce-
ni nejen zacatecnici, ale i pokro¢ili bézci. Pii vys$i zatéZi, a zejména
pti jizdé do kopce, zase miizeme efektivné rozvijet odrazovou silu.

Naucte se spravnou techniku

Princip spravného pohybu na kolobéZce spo¢iva v dynamickém
odrazu z odrazové nohy a souc¢asné v prudkém posunu pazi

a ramen smérem vpred. Dusledkem toho dochézi k mirnému posu-
nu trupu vzad a k celkovému snizeni postoje do predklonu. Tim je
docileno lepsi aerodynamiky. Po ukonceni odrazu se télo narovna
zpét do vzpiimené polohy a dojde k uvolnéni svalovych zddovych

a bfi$nich partii.

POZOR na levné supermarketové asijské kolohézky.
Jednou z mala prednosti je velmi nizka cena. Maji prili§ vysoka

stupétka a zbytecné predimenzovanou a tézkou konstrukci (typickym
znakem je ram se tfemi prednimi trubkami). Zpravidla byvaji osazeny

levnymi komponenty. Souhrnnou vlastnosti byva celkové nizsi kvalita

dilenského zpracovani a kratka Zivotnost.

Jak vybrat tu pravou

Pokud zvazujete koupi kolobézky, neberte markety Utokem.
Ne kazda levna kolobézka je neskutecné vyhrou.

KOSTKA - kolobka

Mezi kvalitni a soucasné i levné kolobézky Ize fadit vyrobky nejvetsi
tuzemské firmy KOSTKA - kolobka. Vice nez 10 let se tento Cesky
vyrobce specializuje na vyrobu kvalitnich laserem upravovanych
ocelové ram(. M4 vlastni vyvojovou halu, kde s tymem projektant
a designerd vyviji modely pro déti a dospélé, pro zavodniky i speci-
alni modely pro turistiku nebo do méstského provozu. Kazda kolo-
bézka, kterd opousti brany firmy, je skutecnym skvostem. VétSina
typl je osazena Spickovymi komponenty SHIMANO, diky nimZ jsou
kolob&zky bezpecné i ve vysokych rychlostech a soucasné zarucuji
dokonalé jizdni pohodli. Proto neni divu, Ze na takovém kolobézko-
vém specidlu za sebou hravé zanechéate i kdejakého rekreacniho
cyklistu. KOSTKA kolobka s.r.0. navic jako jedna z méla firem v této
branZi dba také na design a celkové provedeni.

K-bike

Lehkeé stroje, dobry pomér cena/vykon, obstojna dilenska kvalita,

v konstrukei ziroéené mnohaleté zkuSenosti ze zavodt kolobézek.
Omezena nabidka ,malych“ kolobézek. Celkem pouze tfi typy, z toho
dva 12 + 12 palc(, jeden 16 + 12“ kola. Velmi omezena Skdla barev
(pouze Cernd).

Mibo

Pomérné Siroké portfolio - jeden z nejvétsich Geskych vyrobcl
nabizejici od 12 modelli az po zavodni 28 kolobézku. MozZnost
vybéru komponent, dopliikl i barev. Pomémé tézka konstrukce -

bytelné ramy s tézkou zadni ¢asti. Z hlediska cenové politiky jde
spiSe 0 modely drazsi.

Vella

Minoritni Gesky V)’/robce v nabidce modely s 2x 20“ koly, z nichi
Zivotnost snizuje uZitnou hodnotu celé kolobézky a oba modely
déle maji moznost nastaveni vySky hlavového slozeni. Ceny vyssi,
ale zakaznicka konfigurace a pfipadny vybérz modelové fady velmi
omezeny.

KOSTKA - kolobka, s.r.o.
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Platnost slevového kuponu pri nakupu kolobézky do 31.8. 2011 po predlozZeni vystfizeného inzeratu.



