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Reste zranéni dfFive, nez bude pozdé

V tomto netradi¢nim prispévku bych rad dal jednu radu véem élenim zavodni
skupiny a nad$encum, ktefi berou cviéeni vazné a vénuji se mu naplino.
Vim, ze nejsem zrovna stary dédecek s dlouhym bilym vousem, ktery by mél davat
rady do Zivota, ale chtél bych vdm zabranit v tom abyste udélali stejnou chybu
jako ja.

Postupné u nas roste zdjem o cviceni nejen karate, ale i posilovani a tak déle. Pokud
vas to bavi a chcete se stale zdokonalovat, tak jen do toho! PInou parou vpred!
Nezapominejte vSak na to, ze s velkou davkou tréninku byste méli dat dostatecny
prostor regeneraci, strecinku a méli byste dbat na to, abyste télo zatézovali
rovhomeérné a nevynechavali posilovani core. Se vS§im vam my trenéri radi
poradime.

Ted ale k hlavni pointé tohoto ¢lanku. Nékdo z véds uz se mozna setkal béhem let
sportovani s néjakym zranénim, nebo bolesti. Sdm vim, ze se mezi vami najdou
tuzsi jedinci, ktefi néjaké ,bolistky” zcela ignoruji. Problémem je, Ze i mala bolest,
napriklad néjakého svalu, se mlze postupem c¢asu zhorSovat a pokud na ni
nebudete reagovat vcas, bude o to horSi se ji po Case zbavit. Pokud vas bude néjaky
takovyto problém c¢i bolest omezovat a bude trvat tyden... dva tydny... mésic...

a nebude se mirnit, ba dokonce se bude zhorSovat, tak zfejmé sama neprejde a je
nejvyssi ¢as se nechat vysSetrit a zbavit se jeji priciny. V. mém pripadé se jednd

o problém s Uponem v kycli, ktery trva uz rok a pdl. Dlouho jsem ho prehlizel, ale
zacal ho resit az poté, co mé omezil ve vétsiné sportovnich aktivit, které jsem
provozoval. Uz to budou 2 mésice od doby, kdy jsem zacal chodit na rehabilitace,
ale zlepSeni na sobé zatim nepocituji. Je mi jasné, Ze to bude béh na dlouhou trat.
Vykaslete se prosim na Juriho Bojku z ak¢niho filmu, ktery vsechny pokosil i s
natrikrat zlomenym kolenem. Drsnaky délejte az pljde o Zivot. Bylo by preci naprd,
kdyby vase tvrdohlavost zplsobila, Zze najednou nebudete ani moci trénovat podle
vasich predstav. Cim dfive problém vyfesite, tim 1épe. Za dva roky uz méze byt
pozdé. Libi se mi dravost vas sportovcl - sportujte jak jen to jde, avSak
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nezapominejte na to, Zze vase zdravi je vzdy na prvnim misté! A vérte mi, ze to
neni dobry pocit, kdyz stale kulhate, v noci se budite a déld vam potize usnout kvili
bolesti, nebo kdyz se z vystoupeni z nizkého sportovniho vozu vaseho bratrance
stane bolestiva vyzva []

Sami si polozte otazku, jestli se vyplati zranéni podcenovat, kdyz se potom mize
o to déle Iécit a nebudete moci cvicit.
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