TENISEM
KU ZDRAVI

Sportem k trvalé invalidité? Inu, jak s kterym. Vyzkumy védci ukazuji, Ze pravidelné

hrani tenisu miZe prodlouzit vés Zivot az 6 10 let, &m# se Fadi mezi nejzdravéjsi spo

Tennis Arena se pokousi objasnit diivody tenisové dlouhovékosti a dods dikazy,
Ze chopit se rakety lze skute¢né v kazdém veéku!
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ustralan Gordon Burns uz
Aoslavil devadesatku. Ani to mu

vsak nezabrénilo v tom, aby
znovu a zriovu bral do ruky raketu -
a vydaval se na kurty Marrickville
Tennis Clubu v Sydney, kde patii k za-
kladajicim clendm. A nikdy s hra-
nim nepfestanu,” prohlasil. ,Udrzuje
mé to ve formé. Miluju ty lidi tady,
vSechny ty krdsné damy, vidycky mi
tu fandi.” Burns na tenis neda dopus-
tit. | v pozehnaném véku vyrazi na
kurty dvakrat tydné. ,Myslim, Ze je to
nejlepsi sport vibec. Procvidite levou
i pravou ruku, nohy. Vs mozek pre-
mysli; kde trefi mic. TéZko to miize
néco predéit.” Vitalni Australan hraje
tenis od devatenacti a je diikazem
toho, Zze pokud chcete byt dlouho fit,
tenis je cestou, jak k tomu dojit.

PROC ZROVNA TENIS

Padny zéklad pro toto tvrzeni piines|
nedavno i vwyzkum z Danska, jehoz .
vysledky zverejnil Casopis Mayo Clinic
ings. Tym doktora Petera
r 577 Danu vyplnit

: navstévam posi oval
zkoumané subjekty po dobu 25 le
a zaroven @ehlizel do rgﬁiku amrti.

%) ; r

Dle o¢ekavani se ukazala souvis- .
lost mezi mnozstvim fyzické aktivity
a délkou doziti. Pozoruhodné viak
bylo, Ze ze v3ech sport prispél k pra-
mérné délce doziti nejlépe tenis.

S néskokem ,vyhral pfed badmin-
tonem, jelikoz dle zavért prodiuzuje
Zivot a7 0 97 roku. :

Coz je vysledek, ktery prekvapil
i autory studie. Ta zaroveri ukazala,
Ze doba strévena pohybovou aktivi-
tou nemusi byt rozhoduijici. Ani pilni

. navstévnici posilovny nezaznamenali
vyrazné pozitivni efekt, pramérng
se jim Zivot prodlouzil ,jen* o jeden
a pul roku.

Jisté, k vyzkumiim Ize pfistupovat
skepticky. VZdyt ohledné takového
stravovani k nam prichazeji ze véech
stran rozdilné nazory. Pivo je zdravé,
pak zase skodlivé, jist maso se chvili
vyplati a chvili ne, nékteré studie vas
Zenou na slunicko a jiné z néj. Pro-

. spé&Snost tenisu viak potvrdil i velky

> vyzkum'v British Journal of Sports
Medicine, ktery probéhl na 80 306
Britech starsich tficeti let. A i ten uka-
zal, Ze hrani tenisu snizuje riziko smrti
Vv jakémkoliv véku az o 50 procent.

Vystedky vyzkum zaujaly i profeso-

‘ednostu psychi-

Zmefit v pi




JAK KTERE SPORTY PRODLUZUJI PRUMERNE ZIVOT -

Tenis = 9,7 roku v doziti

47 roku

- 34 roku

T

Kalistenika 5 3,1 roku

*béZeckeé pdsy, rotopedy a cviceni se zavazimi
(podie vyzkumu tymu Petera Schnohra)

.Uspéch tenisu md podle mé vic pFicin. Jednak se
mu vénuje uréitd socioekonomicka skupina lidi, tak-
Ze dusledky jsou komplexnéjsi,” prohiasil, ¢imz narazi
na to, Ze tenisté byvaji Iépe zajiSténi a obecné o sebe
dbaji vice. . Tenis navic kromé fyzické zatéze prindasi
i spolecensko-partnerskou stranku véci. Kromé toho,
*Ze se lidé hybaji; tak spolu komunikuji, stravi spolu
pﬁjemny cas. To vSechno se sGitd.”
Ano, na plavani, béhani, posilovnu si vystacite sami,
zato na tenis zkratka musite byt aspon dva. To je
jeho velkou whodou, viak se to zmiruje i ve studii
samotné. .KdyZ patfite ke skupiné, kterd se pravidel-
né schazi, podporujete tim pocity podpory, divéry
a vzdjemné podobnosti; coZ pomdha dobré na-
" ladé a zlepseni dlouhodobého zdravi,” uvadi




Jen jSou vyZnamnou Soucasti,” tvrdi.
Podstatnym faktorem je i to, Ze tenis
predstavuje vhodny zptisob zat&Zova-
ni organismu. Casto se hraje pod ote-
vienym nebem, tudiz dodava ucast-#
nikdm potfebny vitamin D.,Také se
nejedna o nebezpecny kontaktni
sport, nejsou tam vyskoky a dopa-
dy na klouby,” prohlasil sportovni
lékar Josef Maurer. Tenisova aktivita
Jje navic specificks, vyzaduje kratké
intenzivni vydeje aktivity, coz maze
byt rovnéz télu prospésné. . Krait-

ké a opakované intervaly cviceni

s vysokou intenzitou se ukazuji jako
prospésnéjsi neZ trvalejsi pfimérend
fyzicka aktivita,” piSe se ve vyzkumu.

PROSPIVA V KAZDEM VEKU

Pri tenisu se zapojuje celé télo -
nohy se hybaji, vichni ¢ast téla prova-
di Gdery. Funguje jako aerobni i ana-
erobni trénink. Jde o dobrou cestu,
jak spalit kalorie a tuk. Zejména pii
dvoubhfe, jste-li celou dobu v pohybu,
mdzete spalit 400 aZ 600 kalorii za
hodinu. Tenis patii ke sportim, které
vyrazné prospivaji zdravi kosti. Kratké
a opakované sprinty pomahaji i srdci.
Hrani zlepSuje ohebnost, rovnovahu
a koordinaci. Pozitivhé plsobi na
mozek a posiluje vasi disciplinu. To
uz je docela dost vyhod, Ze? Proto je
idedIni na n&j vyrazit zhruba dvakrat
az trikrat tydné, nebot jak fika i profe-
sor Raboch: .Clovék by se mél fyzicky
zatéZovat ndro¢néjsi aktivitou aspori
avé a pul hodiny tydné.”

Britsky denik Telegraph zase pfipo-
ming, Ze tenis ma tu vwhodu, Ze si ho
na néjaké trovni mohou zahrat lidé
rizného véku - a viem prospéje. Déti

Tenis je vhéany ko dopinék pro Sportqvce z jinychodvetvr,
Fothalista David Lafata patii do skupiny tenisovych nadsence. -

uci koordinaci, zlepsuje jejich moto- ~

riku, mrStnost i imunitu. V dospivani
posiluje rychlost a vytrvalost, stejné
tak jako uci trpélivosti a soustfedé-
ni, viastnostem uzite&¢nym nejen na
kurtu. Ukazalo se, ze tenisté v tomto
véku jsou sebevédoméjsi a optimi-
StiCt&jSi nez lidé, ktefi nehraji. Jako
zlepSovac nalady a uleva od stresu
miiZe tenis slouZit i v produktivnich
letech mezi tiicitkou a padesatkou,
kdy pfispiva také k vyvoji svalt. Po
padesatce se hodi ke spalovani kalorii
a snizuje riziko srdecnich chorob.
A jeho hrani pomaha.i v pokrogilém
véku, zejména po mentalni strance.
Tenis vyzaduje taktické pfemysieni,
koordinaci téla a posiluje nervova
spojeni. Prospiva paméti i schopnosti
ucit se, pomaha i lidem s demenci.
Jist&, nic neni Eernobilé. Tenis vam
muze zplsobit i celou fadu zdravot-
nich problémt. Klasickym zranénim
je tenisovy loket, zanét slach, zranéni
ramen, zad... Stale vice turnaji se
navic hraje na tvrdém povrchu, kvili
Cemuz trpi kelena. Jednotliva kiani

- nasleduji kratce po sobg, prostoru na

odpocinek a poradnou regeneraci je
inirnum.  Turngja je oz moc. Na
WTA i ATP maiji hraci i hracky hrozné
madio ¢asu. Zapasy jsou intenzivni

a na vétsiné turnajt neni ani den na

odpocinek,” popsal doktor Richard
Berger, ktery operoval Juana Martina
del Potra ¢i Lauru Robsonovou, pro
Telegraph. ,Aby hraéi zastali fit, po-
trebuji nadlidské schopnosti.” Na vr-
cholové urovni zkratka o jednoznaé-
né prospésnou zalezitost zdaleka
nejde, staci se podivat na opakované
marody Andyho Murrayho, Rafaela
Nadala ¢i pravé del Potra. Pokud v3ak
budete hrat v rozumné mite, maze
se vam to poradné vyplatit Tak vzhi-
ru na kurty!

Martina Navratilova
je dukazem tenisové
dlouhovékosti.




