


Nejen pfi jizdé na kole, ale i pFi jinych pohybovych
ivitach mize v zimé dojit k prochladnuti urcitych
ti téla. Nékteré partie jsou na nizkou teplotu
relmi citlivé. Snad kaizdy cyklista ¢i cyklistka se jiZ
& setkal s prokiehlymi prsty na nohou &i rukou,
1o muze jsou v zimé castou bolistkou napfiklad

* rdmrzlé genitalie. Proto je dillezita nejen

evence, ale také je dobré védét, zda a jak miize
konkrétni organ zimou ohrozen.

Zatimco prsty na rukou ¢i nohach jsou spolehlivymi indikatory problé-
mu v podobé prokiehnuti, u jinych partii, jako jsou zada, hyzdé, stehna ¢i
kolena, kde v nékterych piipadech dochazi k mensimu prokrvovani, neni
prochladnuti tak patrné. Kazdy jisté zazil situaci, kdy po absolvované vy-
jizdce pii izl venkovni teploté doma zjistil, na kolika mistech mé doslo-
va ledovou a mrazem zarudlou pokozku a pfitom zde chlad béhem pohy-
bu neregistroval. V hlavé se pak snadno mnotzi nepfijemné otazky, zda
nehrozi pfimé ohroZeni konkrétnich partii, at uz akutni, nebo v horsim
piipadé s trvalymi nésledky. Po élancich na téma vhodné oblékani, na néz
jste v tomto obdobi uz mozna zvykli, jsme se zaméfili pravé na télesné
partie citlivé na chlad, zjitovali jejich mozné ohrozeni, zptsob napravy
prochladnuti a vée doplnili praktickymi tipy. Clanek vychézi z predpokla-
du, 7e aspon zakladné vime, jak se oblékat, nefesi extrémni situace jako
treba jizdu v kratasech pfi teploté pod bodem mrazu.

Rady nade vSechny pro zacatek

Af uz je to s rizikem prochladnuti jakkoliv, jedna rada predchazi vse
ostatni. Pred jizdou v nizké teploté je nutné dostatecné protazeni (stre-
¢ink) a rozcviceni, tedy rozjeti velmi nizkou intenzitou potfebné pro za-
hati nejen svalli a jejich uvedeni do provozni teploty. Pokud se totiz ob-
ékate v chladnych mésicich dobfe, to znamené pocitujete pred vyjetim
mimy chlad, klouby, svaly i jejich Gpony jsou ztuhlé. Okamzity plny vykon
miiZe znamenat pfingjmensim jejich mikroporanéni. Kvili péti minutam
volné jizdy nemoci sednout na kolo tfeba mésic, to uz je padny argument
pro milovniky kola.

Pit a zase pit

K moznym nepfijemnostem zimniho jezdéni patfi urologické problémy.
Ty se sice mohou vyskytnout bez ohledu na venkovni teplotu, zimni ob-
dobi viak toto riziko zvySuje, avsak predeviim v disledku dehydratace or-
ganizmu. Vzhledem k tomu, ze v chladném prostiedi se pocitové snizuje
potfeba prijimani tekutin, je nutné prfi zvySené zimni pohybové aktivité
vénovat pitnému rezimu maximalni pozornost. K poceni totiz dochazi ne-
ustale, dokonce je mnohdy vétsi nez v letnim obdobi.

Je tieba mit stale na mysli, ze opakovana dehydratace mize vést az
k vytvoreni ledvinovych kamend nebo v nejhorsim dokonce k selhan led-
vinnych funkci. Jako vystrahu a prvotni znak dehydratace Ize povazovat
paleni pfi moceni - pokud pretrvava delsi dobu, mélo by byt konzultova-
no s odbornym lékarem.

Pro ,zdravé® piti v nizké teploté se jako nejvhodnéjsi jevi poutiti bato-
hu s vodnim rezervoarem umisténého pod bundu. Nékomu toto feseni ne-
musi pripadat prili§ pohodIné, vytvori se ale dalsi izolacni vrstva. Pouze
tak je mozné zajistit staly pfijem tekutin s optimalni teplotou (méla by byt
blizka télesné, pokud toho nelze docilit, pak radéji chladnéjsi nez horké)
2 v doetaterném mnotetvi Phllitrova fermoldbhev nimicténa v kogikin na

ramu tyto ndroky v zimnim obdobf rozhodné nespliiuje - jednak pro ma-
Iy objem, jednak z divodu rychlé ztraty teploty tekutiny. V nekterych lah-
vich sice vydrii pfijatelna teplota napoje i dvé hodiny, ale pouze za pred-
pokladu, Ze do nich nalijete téméF vafici vodu. Ze dvou hodin tak fakticky
zbyva mnohem méné.

Pozor na mokré obleceni

Jednim z nejastéjsich prohfeskd u cyklistd, které ma za nasledek pro-
chladnuti, byvé setrvani v propoceném obleceni po jizdé. Vsak kdo by ta-
ké v promrzlém stavu odolal po a nebo pfi pifjemné vyjizdce zimni kraji-
nou posezeni ve vyhraté hosptdce u sklenicky teplého napoje? Tato za
prospésnou povazovand ¢innost viak nese dvé rizika - prvni je kontrast
prochladlé sliznice s horkym ajem, ktery méize vést k nachlazeni, to dru-
hé se jmenuje prostydnuti. Po usednuti na Zidli spodni obleceni i pres
svou sebelepsi funkénost castecné prestane plnit svlj cel, propocend
vrstva se postupné (ale rychle) ochlazuje, a pokud se k tomu pripocte tie-
ba i jen nepatrny priivan v misté u okna nebo dvefi, je riziko vzniku zdra-
votniho problému velmi vysoké. To celé je navic jesté korunovano nasled-
nym presunem domil - z vyhiaté mistnosti do zimy, poté opét do tepla.
Pokud uz si zastavku nedokazete odrici, pribalte do batizku suché triko,
vyplati se to! Ihned po névratu domd je také dobré se okamzité prevléci
do suchého obleceni.




Vitaminy jako ochranci zdravi

Sportovani v zimé klade velké naroky na obranyschopnost organizmu.
Proto je nutné dbét na Zivotospravu vice nez tieba v Iété (spanek, pitny
rezim, strava..) a také zasobovat télo dostatkem vitamind, predevsim
C a B. Pokud totiz neni narusena pfirozené obranyschopnost, télo mnohé
nastrahy snaze preklene. Vhodnéjsi je samoziejmé piirodni forma vitami-
nti nez medikamenty.

Vhodné voleny pohyb

Teploté je dobré pfizplsobit intenzitu i délku pohybu venku, i to je je-
den z faktorli ovliviiujicich nase zdravi. Pfi zimnim sportovanf je dobré
snazit se maximalné dychat nosem, dochazi k ohfivani chladného vzdu-
chu, sniZuje se riziko nachlazeni. Proto je s nizsi teplotou vhodné sniZit
i intenzitu pohybu. Stejné piinosny je i kratkodobéjsi pobyt venku. Pokud
se vystifhate ¢astych zastdvek, udélate také krok blize zdravi. Pohyb udr-
zuje krevni obéh, svaly se prohfivaji, vy navic neprochladate.

Za spodek teplejsi
Predevsim pro zaéatek podzimu je typické obleceni cyklistd nésledujici
- zateplené navleky bud jen na kolena nebo pfi vétsim chladu na celé no-
fy, navleky na tretry, télo chrani neprofoukavé, zatim jesté lehka bundi¢-
ka Ci aspon vesta, pod prilbou nechybi cepicka a na rukou tenké, ale dlou-
hoprsté rukavice. A kratasy? Letni! Pocitové jsou dostacujici i v hodné

nizkych venkovnich teplotach. Jednoznaéné nésledky podce-
néni zatepleni této partie jsou notoricky znamé predevsim
u muzi - prokrehlé genitélie. Ty jsou vSak soucasné asi jedi-
nym okamzitym indikatorem nedostate¢ného obleceni této
casti. Nehrozi cyklistovi zdvaznéjsi problémy, jejichz pocatek
aktualné nevnima?

U partii ohranicenych kratasy neni teba se obévat primého
prostydnuti ledvin, mocového méchyfe, varlat u muzi i
u 7en vajecnikl, protoze toto neni ani ,technicky® moiné.
Tyto organy jsou ulozeny pod nékolika vrstvami tkéni v tuko-
vych pouzdrech a udrzovany ve stalé teploté. Pokud tedy po
zimni vyjizdce nékdo hovori napiiklad o nastydlych ledvinach,
protoze pocitové trpi bolestmi téchto partii, je to témér vidy
disledek prostydlé svalové tkané v jejich okoli, vzpiimovatii
patere, tzv. paravertebralnich svali.

Pokud k jejich prochladnuti dojde a nepocitujete privodnf
bolestivé piiznaky, je jako prevence kromé spravné volby ob-
leceni nejvhodnéjsi teply zabal ¢i pouziti hrejivych masaznich
prostfedkil. Pozor, neni vhodné, aby pfi zahfivani doslo k tep-
lotnimu $oku, napfiklad ponorenim se do vany plné horké vo-
dy. Adaptovéni na teplo by mélo probihat plynule. Pridat mi-
7eme jesté dalsi poznatek - na ,suché” prochladnuti je dobré
pouZivat také ,suchou® cestu napravy, na mokré mokrou.
Pokud tedy prokiehnete i nasledkem jizdy v desti, bude vhod-
néjsi koupel, nasledky studeného vétru je lepsi odstranit na-
pfiklad u radiatoru ¢i pod pefinou.

V okamZiku, kdy jsou s prochladnutim spojeny i bolesti, je
nutné postizené télesné partie udrzovat v suchu a teple a ai
do odeznéni potizi omezit dalsi fyzickou zatéz. V opacném pif-
padé dochazi k hazardovani se zdravim v podobé rizika po-
skozeni svalQ, které mize v budoucnu prerdst az do chronic
kych potizi. Ztuhlé svaly okolo patere jsou napjaté a timto
napétim (jakoby kie¢i) drazdi nervy vystupujici od ni, coz zpi-
sobuje bolest. Partie v tomto stavu se v zadném pfipadé ne-
doporucuje rozcviovat - nepomizete jim, pravé naopak, nervy jsou jesté
vice drazdény. Dilefité je teplo a klid. Pozor je dobré dat na nékteré kré-
my a masti, které pouze tlumi bolest svalovych partii, avsak neodstrafiu:
ji jeji pficinu - pocitové budete po jejich aplikaci zdravi, ovéem realné ni-
koliv. Miize tak opét dojit ke zhorseni stavu.

Zanéty mocové trubice ¢i méchyfe mivaji také jinou pricinu, nez by by-
ly nésledkem prochladnuti na kole. Pokud uz by s nim snad byly spojova-
ny, pak zejména kviili tomu, Ze problém jiz zacal pred jizdou, avsak nepo-
citovali jsme jej. Jakykoliv sport pak jeho nastup urychli, nemoc se objevi
dive nez pfi sledovani televize v teple domova.

Prostydly penis miize nechat muzskou ¢ast cyklistd klidnou. | po del
§im pobytu v nizké teploté a nasledné zna¢né prokiehlosti Udu nejde
o problém, ktery by prines| nasledky, akutni ani trvalé (nehovofime nyni
o omrzlinach, které véak jsou u cyklistd velmi vyjimeénym postizenim).
Diilezité je pouze nezapomenout na vy$e uvedenou radu - velky teplotni
Sok miiZe pfinést problém, postupné ,rozmrzani* nikoliv.

Pokud jste zastanci vyuzivani letnich kratast, dokud to jen jde, zkus-
te zvysit ochranu citlivych partii alespon spodkami z funkéniho mate-
rialu, ktery bude transportovat vlhko déle od pokozky a vyrazné snizi i
ziko prochladnuti. Resenim pro bikery mohou byt volné kratasy, které
jsou dvouvrstvé. Je vsak tieba pocitat s dostatecné dlouhymi navleky na
nohy vzhledem k tomu, Ze ,volidky" maji vétsinou slabsi gumicku
v zakonceni nohavice, takze navlek hife dri na noze. Lepsi variantou




jsou samoziejmé zateplené kratasy, Iépe feceno trictvrteéni kalhoty - za-
tepleni najdete pouze v tomto provedeni, pokud si tedy nechcete nechat
usit kratasy na zakazku.

Kloubum chlad nevadi?

Pimo kloubiim chlad nevadi, neohrozuje je (vyjma dlouhodobého extré-
mu). Problémy mohou nastat v jejich okoli - nejsou chranény silnou vrst-
vou svalstva, chlad tak spiSe ohrozi pravé tenkou vrstvu svaloviny ¢i Gpo-
ny. Zde uz je riziko vétsi, zejména u kolen & kycelniho kloubu, ohrozena
jsou i ramena. Proto je dobré myslet na odpovidajici obleceni - do hry se
dostavaji vétruodolné dopliiky cyklistického Satstva. Smysl rozhodné ma
napfiklad membréna na kolenou, na podbrisku a soucasné kycelnich klou-
bech, ramenech, ale i na kloubech prstd. Mélo by vak jit o kvalitni oble-

Poutzivani 3aly nebo vysokych limcii miize V okamiiku, kdy jsou
piivodit zdravotni problémy u krku. Sportovec s prochladnutim zad
se toti kvili nim vice poti a snize pak dojde spojeny i bolesti, je nutné
k ofouknuti. Krku pritom piimé postiiené télesné partie
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Prostydly penis
muie nechat muiskou cast cyklisti
klidnou. I po del3im pobytu v nizké
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prokiehlosti idu nejde o problém, snadno, éasto i pies
ktery by prines nasledky, veskerou snahu.
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éenf se schopnosti dostatecné odvadét pot. Proto se prilis nehodi vyrobky
cele usité z membrany, vzdy je lepsi, pokud je kombinovana s prody$néjsim
materidlem (napiiklad u bundy na bocich & spodnich ¢astech rukava,
u dlouhyich kalhot na zadni strané nohou a podobné). Plusem kombinace
je i vétsi elasticita. Membréné nesmi chybét vnitini zateplujici vrstva (nej-
Castéji fleece). Vzhledem k mensf prody$nosti je dobré vozit na exponova-
nych mistech funkéni spodni pradlo.



Svaly

Castym spolecnikem po névratu z vyjizdky
v nizké teploté je pokozka zarudld od mrazu.
Jde vSak pouze o povrchové prochladnuti, kte-
ré sval (ale ani pokozku) viibec neohroiuje.
Pokud nejste extrémné malo obleceni a dlouho
venku, s omrzlinou se nesetkate. Pracujici sval
se navic dostatecné prohfiva.

Povrchovému prochladnuti lze zabrénit
pouzitim hrejivych mastf, gelt a emulzi. Pozor
viak - zkontrolujte jejich slozeni, nemély by ze
ziejmych pficin obsahovat vodu! Reenim mo-
hou byt vétruodolné dopliiky na dlouhych cyk-
listickych kalhotech. Viyrobci k jejich umistové-
ni pristupuji rizné, takze si lze vybrat model
i presné podle toho, na jaké misto jste citlivi -
od ochrany podbfisku pres kolena az tfeba po
stehna, holené ¢i celou predni éast nohou.

Navétrna plosina

Hrudnik je enormné prokrvenou ¢asti téla,
ani zde tedy pfimé riziko prochladnuti pfi jiz-
dé nehrozi. Mluvime samoziejmé o piipadu,
kdy je dostatecné chranén oblecenim, ales-
pon s predni Castecné neprofoukavou dpra-
vou (pomoci mize i jen letni vesticka & vice
vrstev).

Zatepleni krku zélezi na vnimavosti toho kte-
reho jedince k zimé - pfimé ohrozeni chladem
pfi jizdé opét neni téméf Z4dné. Naopak napfi-
klad poutzivani $aly nebo vysokych limel mize
problém pfivodit. Sportovec se totiz kvdli nim
vice poti a snaze pak dojde k ofouknuti.

Co se déje na periferii?

Na chlad jsou nejvice citlivé okrajové Easti
téla, tedy prsty nohou a rukou. Svaly na nich
nepracuji a odkrvuji se. K prochlazeni pak do-
jde velmi snadno, ¢asto i pres veskerou snahu.
VSe fesici nejsou ani dokonalé navleky na tre-
try, ani zimni boty. Dilezité je dbat na to, aby
noha v tretfe nebyla pfili$ na tésno, coz riziko
prostydnuti jesté zvySuje. Je lepsi pouiit tenké
ponozky nez silné, diky kterym prsty tlaéi na
sténu tretry - to vée samoziejmé v kombinaci
s navlekem. Je dobre, Ze nabidka trhu je oprav-
du Siroka a cyklisté si mohou nejen koupit né-
vleky, ale také si vybrat jejich rlzné proveden.
Drtice mrazu poutzité ve vySsich teplotach pri-
nadeji vyraznéjsi poceni nohou, riziko pro-
chladnuti se zvySuje. V téchto podminkéch je
to predevsim chladny vitr, ktery ochlazuje, do-
statecné jsou proto i jen tenké navleky z vétru-
odolného materidlu. Stejna doporuéeni mohou

zaznit i pro ochranu rukou, i zde plati slova
o Skodlivé pfilisné tésnosti rukavic ¢i jejich od-
povidajicim zatepleni vzhledem k teploté. Také
rukavice jsou jiz vyrabény s riiznym zastoupe-
nim vétruodolného materialu - pozor, nékteré
modely cele usité s pouZitim membrany maji
problém jak s dostatenym zateplenim (na
vnitini strané je pouze tenka vrstva fleecu), tak
i s odvétranim. Jak bylo fe¢eno, membréna ne-
dosahuje vysoké prodySnosti, pii vyssi intenzi-
té mize dojit k poceni rukou, hromadéni potu
a naslednému prochladnuti. V obou piipadech
mohou i zde pomoci hijivé krémy, avsak opét
bez obsahu vody, kterd naopak miize problémy
privodit.

Jak je vidét, pokud si cyklista uvédomi nej-
vetsi nastrahy, které na néj zimni & jen chlad-
né pocasi chystd, a dodrzi nékolik zakladnich,
chtélo by se fici samozfejmych pravidel, ne-
hrozi ani pfi jizdé v nizkych teplotach zavainé
zdravotni riziko. Pfesné feceno - zdravotni
problémy nédm spie nez zima pfivodi nés ne-
rozum. Jizdou v nizké teploté piimé riziko ne-
hrozi ani pfi jejim dlouhodobém provozovani.
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