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bolavé Upony mezi kolenem a lytkem
Vlozeno od bigfoot - 15 Lis 2012 21:32

Dotaz z emailu:
Dobry den,

chtél bych se zeptat, zda neméte zkuSenosti a neveédéli, jak na bolesti fekl bych vazu/Gponu ze strany
kolene smérem dolu k lytku? Kdyz cvi¢im mam nékdy pocit, ze &quot;sval&quot; pfi zavéru je jako by
prekfizeny. Kolena mé neboli, ale to okolo ano. Z cyklistiky mam zkuSenosti s naslapnymi pedaly a vim,
Ze kdyz je tretra nastavena pfilis blizko k ramku kola, apony boli zven¢i. Kdyz je nastavena pfilis
dopredu, jde to pfimo do kolene. Je to trochu alchymie. Existuje i pro veslovani néjaké podobné
doporuceni? Dékuji za radu.

Re: bolaveé u ony mezi kolenem a lytkem
Vlozeno od bigfoot - 15 Lis 2012 22:34

bez ladu a skladu nékolik pozndmek:

- nejjednodussi by bylo, kdybyste mél velkou nadvahu (coz asi nemate, vzhledem k poznamce o
cyklistice). V takovych pfipadech pfi veslovani lidé ¢asto na zacatku zabéru davaji kvuli bfichu kolena
daleko od sebe a netlaci je pak pfimo dolu, ale jakoby Sikmo, coz jim pfi vétSich tréninkovych objemech
a vysSich intenzitach mize vadit.

- dllezité je i spravné nastaveni nohavek, tak aby popruh pfechazel pfes hlavni kloub u palce. | kdyz
chybné nastaveni by se projevilo spi$ bolesti v oblasti achilovky ¢i kotniku.

- pozor také na pfehnanou kompresi na za¢atku zabéru, aby sedatko nedojizdélo az na paty a lytka se
nedotykala stehen.

- na druhém konci zabéru je tfeba vénovat pozornost tomu, aby spravné nacasované dotazeni madla
pazemi k télu dostate¢né zbrzdilo trup a jeho energie se pfedala na madlo. Kdyz ne, mize v této fazi
dochazet k &quot;trhani&quot; v kotnikach a kolenou.

- za pokus by stéalo také vyzkouSet nizsi stupen zatéze, resp. drag factor.
Tolik ty jednoduché varianty.

Dalsi moznost souvisi s nastavenim naslapnych pedald, které uvadite. Nohavky u trenzér( Concept2
maji trochu vuli - patou Ize hybat v rozsahu cca 2-3 cm. VyzkouSejte tohoto rozsahu vyuzit a
zaexperimentovat si s polohou paty béhem zabéru.

Hodné zastancu (na féru Concept2.com) ma také veslovani strapless - bez dotazenych popruhu. V
souvislosti s tématem tohoto vlakna jde pfedevSim o zapojeni svall béhem navratu - misto pfitahovani
se vpred &quot;pacenim&quot; nartu o popruh se tak o navrat postaraji hamstringy, které zvedaji kolena
a davaji tak télu a sedatku impuls k pohybu kupfedu.
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Tolik, co mé ted narychlo napada, budu rad, kdyZz mé nékdo doplni.
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