PRETRENOVAN! A REGENERACE

Regenerace a odpocinek — to je velice duleZita ¢ast kazdého sportu a mnoha
psovody bohuZel také opomijena. Pfitom je regenerace dulezita pro oba, pro
psa i bézce. Pfi nedostatku regenerace se zvysuje riziko Urazu a zvIasté u psa
se vystavujeme snizeni motivace. Prosté ho to tahanf pfestane bavit. A to i kdyz
budete ménit trasy.

MUj pes by Sel béhat kazdy den. Vzdy, kdyz se oblékam, uz skace metr vyso-
ko. Pfesto dbam na motivaci a mozna pravé proto ho to stale,drzi". Pes pljde
za vsech okolnosti, je na mné nastavit mu rezim tak, aby ho béh se mnou ba-
vil naplno. Takze dopfat mu nejen odpocinkové dny, ale v ramci celého roku
i nékolik mésict, kdy bude mit volny reZzim. Pro nas je to aktualné Iéto, kdy

jsou vysokeé teploty a béh pfi nich neni optimalniani s ohledem na zdravi psa.

@&f&hamca bezce
Nejlepsi zplsob regenerace je zmého pohledu sauna a kompenzacni cviceni.

Béh jako takovy je skveély pohyb, pfirozeny. Pfesto je jednostranny. Pro udr-
zen{ zdravi pohybového aparatu je proto vhodné doplnit béh posilovanim,
strec¢inkem a dostatecnou regeneraci. To vie je dUleZité jako prevence
zraneni.

Osobné jsem dlouho hledala, co bude zrovna pro mé to,nej". Nakonec jsem
potkala vinjasa jogu. Tento druh jogy nenf ¢isté meditativni. Je to lekce, pfi
které se nenudim, pfi které makam, az ze mé tece pot, a nakonec se moc té-
$im do pozice mrtvoly.

Vinjasa joga
Lekce se nesou v duchu plynutf stfidajicich se pozic na viné dechu. Jde o né-

vaznost jednotlivych pozic v rytmu dechu. Je to takovy tanec plny hravosti.
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Lekce trvajici hodinu a pul je nasycena vsim, co télo potfebuje. V prvni ¢asti mi po-
mUzZe s uvolnenim diky dechovému cviceni. Probudime télo k ¢innosti prohfatim
a protdhnutim. Pak uz jsme pfipraveni k provadénf jednotlivych pozic. Zakladem
je silny stfed téla, posileni bfisnich svall. Jde o dynamické cviceni, kde se snou-
bi protahovani's posilovanim, a prave proto mi pfijde pro bézce velice vhodna.

Takze proc ano pro vinjasa jogu

stre¢ink celého téla
posileni téla — pfedevsim stifedu téla, bfisnich svald, svald zadovych a hyz-
dovych
rozviji pohyblivost a flexibilitu
- ZlepSuje ndvyky dychani, harmonizuje télo a mysl

Zakladem vinjasy je pozdrav slunci. Kratka sestava pozic, kterou zvladne kazdy
sam doma bez vedenf lektorem.

Soucasti regenerace v zimnim obdobf je bajecna sauna, v letnim obdobi pak
|Ize stfidat i jiné sportovni aktivity jako plavani, kolobézku, cyklistiku.
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| pes si zaslouzi regeneraci a péci. To, co vénujete sobé, dejte i jemu.

J& tomu osobné fikam, Ze ma pes dovolenou. Tedy obdobi, kdy nezapfaham
a pes ma volny rezim. Takovy reZim ma v obdobf zimy, mimo béZeckou sezonu.

foto z archivu autorky
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V tomto obdobi nemusime zahalet. Vhodné je udrzovat psf i svou fyzicku. Pla-
nuji si tak dlouhé béhy, v pfiznivém pocasi i kolo se psy na volno.

Déle mdzeme rozvijet balanc, pruznost a koordinaci psa pomoci cvikd. Bud
na balan¢nich pomUckach, nebo venku v pfirodé formou hry.

Priklady

Predni tlapy na kladu

Pomoci pamlsku navedeme psa prednimi tlapkami na klddu. Stabilizuje se
panevni ¢ast, ulevi se prednim tlapam, zapoji se stabilizacnf svaly a zlepsi se
balanc.

Chiize po kladé

Pomoci fizené chize po kladé za pamlskem se zapoji stabilizacni svaly core,
Zlepsi se balanc a dojde k uvedoment si svého téla.
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Balanéni ¢ocka, mice

V dnesni dobé Ize v obchodnich fetézcich ¢as od ¢asu pofidit celkem lacino
také,profi” balan¢ni pomcky, jakymi jsou balan¢ni ¢ocka ¢i sportovni balanéni
mice. Kynologové byvaji trochu,ujeti’, protoZe vétsinou okamzité zahajf ndjezd
na tyto fetézce a koSe s balancnimi pomUckami doslova vybili. Pro sebe? Ni-
kolivl Samoziejmé pro své psy! Na cocce i micich Ize provadét mnoho balanc-
nich cvikd, které posiluji zadové i hyzdové svalstvo, stejné jako dalsi stabilizacni
svaly a zaroven kromé posilovani uci psa lepsi koordinaci pohybu. | obycejné
povely jako sed, postoj, leh nebo panackovani daji psimu télu zabrat. V zim-
nich meésicich je tento druh psiho fitness vynikajicim zptsobem, jak psa udrzet
v kondici. V soucasnosti existuje navic velké mnozstvi literatury i videf, které
dokazou s balan¢nimi pomUckami pro psy dobfe poradit.

Co je diilezité z hlediska vyzivy

- dodrzovat pitny rezim

- doplnovat chondroitin a kolagen (na klouby)
- doplnéni vitamind

- vice bilkovin, napf. erstvé maso

Na trhu jsou dostupné dopliiky stravy pro psy ve vysoké zatézi. Podavaji se

jak pfed tréninkem, tak po dobéhu k dodani energie a lepsi hydrataci a rege-
neraci po vykonu.
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