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BEHANI

A BARA SPOTAKOVA

Béhani a Bara Spotakova? Spojeni, které
se vétSing lidi zda ponékud zvlastni. Ne
tak uz mné samotné. Bohuzel nejen laicka
vefejnost, ale také vétSina ostéparl a tre-
nérd ostépu povazuje béh za néco naprosto
okrajového.

Z mého pohledu je to véc zcela zasadni,
a proto jsem se rozhodla pfispét do knihy
0 béhani a podélit se se véemi, kdo béhani
fandi, o své zkuSenosti. Doufam, ze i pohled
nékoho, komu je sport kazdodennim chle-
bem, nicméné vyznam zdravotné preventiv-
niho efektu béhu objevil sdam pred par lety,
bude pro mnohé pfinosem a jistym zpestre-
nim. Svym pfispévkem bych rada podpofila
zejména Uplné zacéateCniky, protoze jsem
presvédCena, Ze nikdy neni pozdé zadit.

Na Uvod bych chtéla, abyste mé nebrali
jako dvojnasobnou olympijskou vitézku,
a tudiz jako supersportovce s nadpfiro-
zenymi schopnostmi, nybrz jako &lovéka,
ktery ma jisty cit pro pohyb a schopnost
vhimat své vlastni télo. Rozhodné to s bé-
h&nim nemam nijak jednodussi nez jakykoli
jiny €lovék. Stejné jako Vy mam svou praci,
ktera obnasi fadu dost rutinnich a jedno-
strannych ¢innosti, které je nutné néjak
kompenzovat. | kdyz mdze byt ponékud
zvlastni, Ze vrcholovy trénink Ize vybalan-
covat opét béhem. Chci zde psat o tom,
jak se v poslednich letech stal béh mou
kompenzaéni aktivitou, pomohl mi zlepsit
zdravotni stav, a tim i pfispél k dosaZeni
uspéchu na OH v Londyné.

Nebudu zde psat o bézeckém tréninku, spo-
jeném s mou praci, ale hlavné se zde budu
snazit sdélit, co pro mé znamena béh jako
kazdodenni nastroj dobré pohody a Zivot-
niho stylu. V neposledni fadé se podélim
0 své zkuSenosti s béhem po dobu téhoten-
stvi a nasledné po porodu.

Domnivam se, Ze moje zkuSenosti by mohly
slouZit jako motivacéni faktor pravé pro na-
prosté zacatec€niky, jelikoz rozhodné nejsem
vytrvalostni typ ¢lovéka a nejspis nikdy ne-
ubéhnu maraton. Nicméné si stojim za tim,
Ze kazdodenni, tfeba kratky, béh maze do-
kézat témé&r divy. Proto Bara Spotakova radi,
mozna trochu troufale, v knize o béhani.

Dvojnasobna olympijska vitézka a drZitelka
svétového rekordu v hodu ostépem
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Uvod

Pokud se trochu poohlédneme do minulosti,
uvedomime si jednoznacny fakt, ze pocet
rekreaCnich bézcl stale narlista. AC to jiz
pred nékolika lety vypadalo, ze tomu tak byt
nemuze, opak je pravdou, coz je velmi po-
tésitelnd skute¢nost. Stale vice lidi si i uvé-
domuije, Ze bez pravidelné pohybové aktivity
jejich zivot ztraci na kvalité. Vedle zvySeného
poctu béhajicich lidi se zlepSuje i podpora re-
kreaCniho béhu. Narlst bézcl u nas je nutno
pfi¢ist nékolika skute¢nostem. Jednoznacéné
zasadni vliv v tomto sméru je potfeba pfipsat
tymu Prazského mezinarodniho maratonu,
ktery diky svym béZeckym akcim a zavodim
jiz ,rozbéhal* nejednoho z nés. Jesté pred
par lety u nas neexistovalo ani tolik webo-
vych portall s diskusnimi féry a blogy zamé-
fenymi na béh. Na nich se dnes Ize o béhu
dozvédét témeér vde. DalSimi bézeckymi
médii jsou i tiSténé Casopisy, 0 béhu u nas
pravidelné vychdazeji i knihy. Kromé toho, Ze
dnes skute¢né neni problém koupit bézecké
vybaveni, zlepSuji se sluzby zaméfené na
vybér bot i fizeni tréninku. Ackoliv jesté ani
dnes neni samoziejmosti narazit na dobrého
prodavace bézeckych bot, je u nas uz i dost
bézeckych specidlek, kde se nam vétSinou
kvalifikované rady dostane.

Pretrvavajicim problémem je nedostatek
kvalifikovanych trenér(, ktefi by byli schopni
poskytovat profesionalni sluzby rekreaénim
bézclm. Ti trenéfi, ktefi maji dostateéné té-
lovychovné nebo medicinské vzdélani, jsou
vétSinou zamérfeni na vrcholové sportovce,
jejichz pfiprava se ovSem od tréninku rek-
reacnich bézcli zasadné lisi. Naopak je pre-
kvapivé, kolik u nas plsobi trenér(i amatéru
bez potfebné kvalifikace a vzdélani, ktefi
mnohdy za své sluzby vyzaduji profesionalni
honoréaf. Pozitivnim bézeckym fenoménem,
ktery se posledni dobou rozviji, jsou bézeckéa
soustfedéni neboli kempy. Poznatky a sluzby

donedavna uréené jen vrcholovym sportov-
clim statni sportovni reprezentace jsou dnes
k dispozici celé bézecké komunité. Pokrok
tréninkové metodiky se u rekreacnich bézc,
jejichZz cilem neni dosahovani Spickové vy-
konnosti, projevuje vysokou Uspésnosti pfi
zisk&vani kondice a upeviovani zdravi. Na
misto kvantity se dostava kvalita a indivi-
dudlni pfistup ke kazdému jedinci.

Podobné jako celé béZzecké hnuti, i my jako
autofi jsme za posledni obdobi ubéhli dost
dlouhou traf. Ambici nasi knihy je opét byt
komplexnim bézeckym radcem. VSechna
podstatnd témata, z&kladni, ale i ty nejno-
vejSi poznatky bychom cCtenéfi radi nabidli
srozumitelnou formou, aniz bychom z béhu
,délali védu“. Pro vétsi ndzornost a srozu-
mitelnost jsme se v nékterych kapitolach
rozhodli pouzit symboliku pyramid s ba-
revnym rozliSenim, jejichz z&kladna vidy
predstavuje dulezité informace pro v§echny
béZce bez rozdilu vykonnosti (modra barva)
a naopak horni patra urcitou nadstavbu
pro zdatnéjsi a pokrocilejSi bézce (Cervena
barva). V knize opét pfichdzime i s vysledky
vlastnich vyzkum, experimentt i zkuSenosti
z préce s klienty — rekreaCnimi béZci. Diky
Spickovému vybaveni nasi laboratofe mame
k dispozici vysledky, resp. argumenty, které
ostatni nemaji. Ani sebevétsi bézecké zku-
Senosti totiz nemohou objektivni naméfend
fakta suplovat. V knize pfichazime s nazory
na béZecké novinky, jako jsou napf. kom-
presni pradlo, minimalistické boty, ale i né-
ktera ,vé€na témata“ jako béh pres patu &i
§picku. Ty bychom neradi nékomu vnucovali,
ovSem jednoznacnou prioritou a cilem, se
kterym se jako autofi v celém obsahu knihy
plné ztotozfujeme, je zdravotné-preventivni
vyznam béhu. Jinymi slovy béh by nam mél
mnohem vice davat nez brat.

autori



ZMENTE SVUJ

ZIVOT, ZACNETE
BEHAT
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Ackoliv patetické proklamace tohoto
typu zrovha nhemame v oblibé, musime
uznat, Ze nadpis této kapitoly je pomérné
pravdivy. Nasi laboratofi proslio hodné
lidi, kterym béh doslova zmeénil Zivot.
Casto jim pomohl v kritickych Zivotnich
situacich. Néktefi ho vymeénili za alko-
hol, nabrali kondici, vyrazné zhubli, jini si
i diky béhu nasli nové pratele ¢i dokonce
zivotniho partnera. Osobnostni promény
téchto nyni vesmeés velmi pozitivné nala-
dénych lidi by se daly skute¢né nékdy na-
zvat témér zazrakem. Novym spolecnym
jmenovatelem je u béhajicich lidi vitalita
zdravi a zivotni optimismus. Na otazku,
jak hodnoti pfinosy béhu, co jim béh dal
a co naopak vzal, v jejich odpovédich na
pomysiné misce vah jednoznacné pieva-
zuji klady nad zapory. Béh se pro tyto lidi
stava pfirozenou soucasti jejich zivota
a zdravi prospésnou drogou, bez které si
uz svUj zivot nedovedou predstavit. Nasi
profesionalni snahou je jim tuto ,,zavis-
lost”“ umoznit co mozna nejdéle.

—_
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Béh jako cesta ke zdravi a kondici

Hlavni pfinosy béhu pro zdravi ¢lovéka jsou
jizdlouho znamy a od 70. let minulého stoleti
jsou také védecky podlozeny. Tyto znalosti
a poznatky byly a jsou neustale doplfiovany.
Ackoliv se to nezasvécenému na prvni po-
hled nemusi zdat, jedna se o multifunkéni
veédecky obor zahrnujici fyziologii, bioche-
mii, anatomii, biomechaniku a psychologii,
ktery mé jako celek asi nejblize k preventivni
mediciné. Ov8em ani dnes jesté vSechny
aspekty rekreaéniho béhu zcela nezname.
To je dano mimo jiné i tim, ze kazdy z nas
je jiny a ma jiné fyzické i psychické pred-
poklady. V nasi kazdodenni praci proto na
pfednim misté stoji otazky typu, jak pomoci
rekreanim bé&zclm pfi zohlednéni jejich in-
dividuality, jak zajistit, aby se béh stal trvalym
zdrojem radosti, kondice, zdravi a pohody
pro kazdého z nich.

-~

-

| kdyZ jeSté ani zdaleka nevime o béhu
v8echno, jednu jistotu potvrzenou védec-
kym vyzkumem mame. Pro soucasného
¢lovéka je béh vynikajici prevenci stale ex-
pandujicich civilizaénich onemocnéni. Je-
jich hlavni pfi¢inou je stdle nedostate¢né
pfirozené pohybové zatizeni. Dlsledkem
nebo jakousi civilizaéni dani jsou v prvni
fadé choroby srdce a krevniho obéhu,
¢asto podminéné i nadvahou (infarkt
myokardu, vysoky krevni tlak, mozkova
mrtvice) a dal$i onemocnéni jako napft.
cukrovka. Béh je za této situace i lékem
dostupnym prakticky véem. U béhajicich
lidi je pocet civilizaénich onemocnéni vy-
razné niz8i. NaSe osobni zkuSenosti i vy-
zkumy uvedené argumenty jen potvrzuji.
Aby tomu tak ovSem skute¢né v praxi bylo,
je velmi dllezita spravna metodika béhu,

Béh jako vynikajici pohybovy prostredek a lék na psychiku
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individuélni fizeni tréninku a eliminace
pfetézovani pohybového Ustroji. Prave
témito otdzkami se v nasi knize budeme
také hodné zabyvat.

Béh vedle télesné schranky ¢lovéka blaho-
dérné pusobi i na jeho psychiku. Béhajici lidé
uvadeji Castéjsi pocity Stésti. B&h uvolfiuje
napéti, odbourava stresy, plsobi pozitivneé
proti nervovym porucham. Potazmo tak sni-
Zuje podrazdénost, nespavost, poruchy po-
tence, zaZivaci obtize atd. Vyzkumy mimo
jiné potvrdily, Ze pokud se ¢lovék alespori
jednou denné poti, vyluCuje prostfednictvim
potu z téla nezadouci odpadni latky, ¢imz
podstatné uleh&uje praci vnitfnim organim,
pfedevsim jatram.

Do knihy o béhdni jsem se rozhodla :’@
prispét z divodu, Ze jsem teprve

pred dvema lety objevila zdravotne- *
-preventivni efekt kazdodenniho béhani,

a od té doby jsem jeho propagdtorkou. Heslo
Sportem k trvalé invalidité” by nemélo platit
pro néco tak prirozeného, jako je béhani.
Béhdni by mélo prindset zlepSeni fyzické a psy-
chické kondice, nikoli jeji zhorsen.

Podtrzeno a seéteno — pro dnesni, na po-
hyb chudou dobu, se kondi¢ni béh stal ide-
alnim kompenzaénim prostfedkem. Béhat
Ize téméf kdekoliv a kdykoliv. Béh neni,
napf. ve srovnani s cyklistikou, ani pfili§
¢asové narocny. Prodosazeni stejnéhocile

stadi béhat vyrazné kratsi dobu. Je potési-
telné, Ze bé&hu u nas pfichazi na chut stale
vice a vice lidi.

o
Vetsi zdravotni efekt md vzdy pra- £
videlnd nepatrd ddavka béhu nez 3

Jjednordzovy vycerpdvajici trénink.

Pozitivni vliv béhu na fyzické i dusevni
zdravi clovéka:

- veétsi a vykonnéjsi srdce,

« vyS§i pruznost a funkénost cév,

« niz§i tepova frekvence,

- snizovani a stabilizace krevniho tlaku,

« zlepSeni kapilarniho prokrveni organismu,

« krevni obéh se |épe pfizplsobuje méni-
cim se podminkam,

- veétsi vykonnost plic — zvySeni jejich ka-
pacity,

- lepsi prenos kysliku a zasobeni Zivinami,

- zlepSeni latkové vymény,

- vetsi spotfeba a vyuziti energie (snizo-
vani nadvéhy),

- zlepSeni traveni,

- siln&j8i a vykonnéjsi svalstvo,

- zlepSeni pohybové koordinace,

« lepSi drzeni téla,

 prevence plochych nohou (posilovani
klenby nohy),

« odbouravani psychického napéti a strest,

« zlepSeni vegetativniho (na vuli nezavis-
Iého) nervového systému,

- celkové uvolnéni organismu.

Beéhejte a omladnete!

Ackoliv tento nadpis spiSe pfipomina re-
klamni slogany na zazracné pilulky nebo
elixiry, v nasem pfipadé ma realné opod-
statnéni, ba dokonce védecky zaklad. Ve-

dle nesporné pozitivniho vlivu béhu na
zdravi Clovéka a jeho psychiku, ma béh
jesté jednu dalsi obrovskou vyhodu — re-
kreaéni bézci skute¢né mladnou! Zd4 se

11
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vam toto tvrzeni i pfesto nadsazené? Ve
zduvodnéni sivysvétlime, Ze Grover mlad-
nuti jsme dnes jiz dokonce schopni i méfit.
Dulezitymi pojmy v tomto pfipadé je bézny
kalendaini a déale tzv. biologicky vék. Bio-
logicky vék na rozdil od kalendarniho
vice odpovida skute€énému stavu télesné
schranky ¢lovéka. Biologicky vék se uruje
pomoci rliiznych metod, a proto mohou byt
vysledky jeho ur€eni rozdilné. Podstatné
je, o které se jedna télesné komponenty
(svaly, tuk...) a systémy (krevni obéh,
dychani...). Jednou z metod pro urceni
biologického véku je tzv. bioimpedanéni
méfeni, o kterém jeSté budeme v knize
podrobnéji hovofit. Podstatou méfeni je

prichod slabého elektrického proudu lid-
skym télem. Kazda télesna komponenta
(pfedevsim svaly a tuky) pfedstavuje jiny
elektricky odpor.

Pokud bychom u naSich klientd bézcl
udélali statistiku, kolik jich pfi pravidelném
tréninku ma nizsi biologicky vék nez ten
kalendarni, tedy kolik jich vlastné mladne,
rozhodné bychom ziskali potésujici vy-
sledky. Obecné Ize fici, ze ¢im ma &lovek
vétsi kondici, tim ma méné télesnych tukl
a naopak vice svald, a tim je i biologicky
mlad$i nez populaéni primér. Z hlediska
uréeni télesné skladby byvaji bézci nékdy
biologicky mladsi az o pét let. V navaznosti




Zmérite svij Zivot, zacnéte béhat o

na pfedchozi kapitolu mizeme konstato-
vat, Zze rekreani béh zlepSuje i vétSinu
télesnych a duSevnich funkci (v horSim
pfipadé je udrzuje na stavajici Urovni),
a tim vlastné snizuje nebo zastavuje star-
nuti (biologicky vék). Vyzkumy potvrzuji, ze

Chcete, aby vas béh

Meli jste na zakladni Skole k vytrvalostnim
béhim vylozené odpor? Uréité nejste sami,
komu tehdy uz jen pfivyf€eniterminu béh na
1500 m nebo dvanactiminutovka ,vstavaly
hrizou vlasy na hlavé“. Je velmi pravdé-
podobné, ze ,zaryti“ odpurci vytrvalostniho
béhu tyto fadky Cist nebudou. Tak snad jen
jako vzkaz pro né konstatovani, ze i z nich
Ize pfi spravném postupu ,nadSené” bézce
udélat.

VétSina lidi, ktefi si uz dnes bez béhani svij

Zivot nedovedou predstavit, také patnacti-
stovku na zakladni skole nesnasela!

Mozn4 jste se i vy sami zamysleli nad otaz-
kou, €im to je, Ze nékomu vytrvalostni disci-
pliny jdou Iépe a nékomu hdife, a tfeba i pro¢
se nemohou z nas vSech stat SpiCkovi vytr-
valci. Toto rozdéleni je zcela pfirozené, né-

napf. z hlediska funk&nosti srdecné-cév-
niho systému, ktery Ize pomérné Uspesnée
trénovat az do vyssiho véku, odpovidaji
vytrvalostni vykony pravidelné béhajicich
lidi po Sedesétce vykonim dokonce o tficet
let mladSich nesportovcl.

bavil?

kdo je vytrvalostni a nékdo spiSe rychlostni
typ. Podstatny vliv na nasi bézeckou vykon-
nost maitalent neboli nékteré geneticky zis-
kané biologické a fyziologické pfedpoklady
(typ postavy, svalova struktura, maximalni
spotfebakysliku), se kterymi jsme se narodili
a které mGzeme tréninkem ¢aste¢né, ale ne
zasadne ovlivnit.

Pokud jste méli odjakziva s vytrvalosti
problémy, vibec to neznamena, Ze byste
neméli s béhem zadinat. Ur¢ité ano, i vdm
m0ze béh pfinaset radost a vSechna dalsi
pozitiva, i kdyZz pro né& nemate zrovna
idedlni fyzické predpoklady, jen se i pfi
spravné vedeném tréninku nedopracu-
jete ke $piCkovym vytrvalostnim vyko-
ndm. Rozdilné vytrvalostni predpoklady
kazdého z nas jsou také dlivodem, pro¢
zabé&hnout maraton a jiny se na n&j musi
i 1éta pfipravovat.

Aby byl béh skutecné zdravy!

| pfes mnohé kladné stranky béhu se ob¢as
setkavame také s opaénym nazorem, ze
béh neni zdravy, Ze pfetézuje klouby atd.
| v tomto pfipadé plati ,neni Sprochu, aby
na ném nebylo pravdy trochu®. Jinymi slovy,

za urcitych okolnosti tomu tak skute¢né
byt mize. NasSe pfedstava bude jasnéjsi,
pokud si uvédomime, Ze pfi kazdém bézec-
kém kroku plsobina nohu sily pfedstavujici
dvojndsobek az trojndsobek nasi télesné
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vahy. Pretézovani pohybového aparatu
(zejména hlavnich nosnych kloubu) sku-
te¢né mize nastat, pokud béh neni pfi-
meéfené davkovan a pokud neb&hame
technicky spravné, bez spravné vybrané
bézecké obuvi a bez ohledu na aktudlni
zdravotni stav. Z tohoto ddvodu neni béh
urcité vhodny pro osoby s velkou nadva-
hou. V této knize se proto postupné se-
znamime se zakladnimi pravidly, ktera je
tfeba dodrzovat, aby se béh stal skute¢né
jenom zdrojem zdravi a nepfedstavoval
zadné ortopedické riziko. Na tomto misté
je také potfeba nabadat k obezfetnosti pred
modernimi minimalistickymi teoriemi. Jde
pfedev§im o pouzivani odlehéenych bé-
zeckych bot s minimalnimi tlumicimi vlast-
nostmi a nevhodné davkovany béh naboso.
Tyto teorie se v praxi ¢asto nespravné zo-
becnuji a v zadném pfipadé nejsou vhodné
pro v8echny bézce.

Vedle ortopedického rizika by se zejména
pfemotivovani zacinajici bézci méli vyvaro-
vat pfili§ vysoké intenzity béhu. Ti se ¢asto
v domnéni ,&im rychleji, tim Iépe” snazi
dohnat, co léta pfi sedavém zplsobu Zivota
zanedbali. Timto pfistupem nejenze nedo-
sahnou kyzeného cile (zlepSeni kondice
a redukce télesné vahy), ale podstupuji
i urcité zdravotni riziko. Jejich srdce a obé-
hovy systém jeSté nejsou bez dostate¢né
pfipravy na ,vysoké otaCky“ pfipraveny. Po-
kud tedy s béhem zadinate, budte trpélivi
a nebéhejte hned rychle.

Na zaveér této kapitolky chceme pfipomenout
jiz hodné letity, ale stéle aktuélni citat naSeho
nékdejSiho propagétora kondiéniho béhu
a béhu pro zdravi doktora Emila Dostéla:

,Béh je velkolepym prostfedkem k lepSimu
zpusobu Zivota a ke kompenzaci negativnich
vliva civilizace. Neni vSelékem, ale ucinnym
lécebnym prostredkem. Pri jeho pouZivani
nemame stoprocentni zaruku trvalého zdravi,
ale velikou, nékolikanasobné veétsi pravde-
podobnost nez pfi neracionalnim, Spatném
Zpusobu Zivota.“
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Beh jako spolehlivy prostredek redukce
nadbytecnych kilogramii

S cilem shodit nadbyte¢na kila k nam pfi-
chazeji hlavné zacinajici bézkyné nejriznéj-
Siho véku pomérné Casto. Redukce télesné
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o pravidelné béhani, o redukci kilogram( ani
nemluvé. V nékterych pfipadech dokonce
namisto kyZzeného Ubytku dosSlo v disledku
nabrani svalové hmoty i k celkovému vaho-
vému pfirastku.

Spole¢nym jmenovatelem v téchto pfipa-
dech je opét velka intenzita béhani bez do-
state¢né zakladni (aerobni) kondice, pod-
pofena horlivou snahou dos&hnout svého
cile co nejdfive. Prvnim krokem, ktery se
jim snazime vysvétlit, je, ze aby zacaly
systematicky a ,zdravé“ hubnout, museji
nejprve nabrat minimalni kondici. To se vét-
Sinou dafi jen pomoci velmi pomalého béhu
(joggingu), nékdy kombinovaného s chiizi,
v nékterych pfipadech u osob s vySsi nad-
vahou jen rychlejsi chiizi samotnou. U pra-
videlné béhajicich lidi je odménou za trpé-
livost a po¢atecni odfikani trvala a stabilni
Uprava vahy.

V dalSich kapitolach této knihy si vysvét-
lime, pro¢ je jogging jako souvisla vytrva-
lostni aktivita mirné intenzity pro redukci
nadvahy tak vhodny a G&inny. Respek-
tovani fyziologickych zasad je v pfipadé
snahy zhubnout velmi dilezité. Rada lidi
se mylné domniva, ze &im budou vic ,dfit",
tim vic musi zakonité vlivem vyS§§iho vy-
deje energie také hubnout. Vétsinou ovéem

dlouhodobgji nespliuji fyziologické pred-
poklady pro spalovani tukd a kyzeného
vysledku nedosahnou.

,Cim rychleji, tim lépe” u zacate¢nikd a re-

kreacnich béZcd urcité neplati. Abyste ziskali
kondici a zhubli, musite ,,umét” béhat i pomalu!

K nej¢astéjSim dotazlm bézcl zacdatec-
nikd také patfi otdzka: ,Kdy a kolik pfi
béhu zhubnu?“. Pfi pravidelném joggingu
(souvislém béhu nizké intenzity!) 3x tydné
vzdy v délce trvani minimalné 30 minut
mUzete jako osoba bez vysoké nadvahy
po dvou mésicich pocitat se shozenim
2-3 kilogramu. V porovnani s reklamnimi
sliby na nékteré z4zraéné diety i kok-
tejly by tato bilance skute¢né mohla vyznit
pomeérné nepfiznivé a leckterého vahaji-
ciho odradit. PFi objektivnim posouzeni
ov8em dojdeme k zavéru, Ze jako béZci
mate mnohonasobné vySsi jistotu, ze se
vam podafi tukovy metabolismus upravit
pfirozenou cestou a Ze pozdéji kvdli ,jo-jo"
efektu nepfiberete mnohem vice, nez jste
shodili. Na rozdil od zazra¢nych diet tak
mate velkou Sanci pomoci béhu pfiroze-
nou cestou zhubnout a vdhu si i dlouho-
dobé udrzZet.

Pro koho neni beh idealni

V pfipadé, ze chcete zadit béhat a redu-
kovat nadvahu, neni béh vzdy idealni.
Vhodnou ,startovaci pohybovou aktivitu
si muzete vybrat z nasledujici tabulky dle
BMI (body mass index). Jak uz napovida
sam jeho nazev, ur€itym zpusobem index
vypovida o sloZzeni naseho téla. O télesné
skladbé budeme jesté podrobnéji v knize
hovofit. BMI vypocitate, pokud svoji téles-

nou hmotnost vydélite télesnou vySkou na
druhou. DulezZité pfitom je, abyste vysku
uvadeéli v metrech. Ve vzore€ku vypada vy-
pocet nasledovné:

tel. vaha (k
BMI = (ko)

tél. vyska na druhou (m)
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Vysledek vas zafadi do konkrétniho fadku
nasledujici tabulky, kde se dozvite, zda jste
pfi vybéru nejvhodnéjsi pohybové aktivity
limitovani vlastni vy$si télesnou hmotnosti.
V pfipadé vysoké nadvahy (BMI 30 a vice)
byste méli zalinat lehkymi prochazkami

s postupnym pfechodem ke kondi¢ni chuzi.
Béh ze zdravotniho hlediska zatim nelze
doporugit. V tomto pfipadé je hlavnim du-
vodem extrémni pfetézovani pohybového
aparatu — pfedevsim nosnych kloubu.

Hodnota BMI a vhodnd pohybova aktivita (kondicni chiize, severskd chiize, jogging, béh)

lehka nadvaha

BMI Vhodna pohybova aktivita
MenSi nez 18 Z pohledu télesné vahy neexistuje zadné omezeni.
| v tomto pfipadé muZete béhat, popr. vybirat mezi véemi pohy-
18—26 PP
bovymi aktivitami.
27-30 Vhodnéjsi pro vas bude zacit s kondiéni nebo severskou

chuzi (neni ovSem nutnou podminkou).

30 a vyssi
vysokd nadvéha

Zacgnéte lehkymi prochazkami s postupnym pfechodem ke
kondiéni chiizi. Intenzivnéjsi béh by pro vase zdravi mohl byt
v tuto chvili velmi nebezpecny.

Kdo by nemél béhat viibec

Ackoliv je béh pfi nékterych onemocnénich
(napf. vysoky krevni tlak, cukrovka Il. typu,
astma, lehé&i formy artrézy) vhodnym tera-
peutickym prostfedkem, bohuzel neni vSe-
Iékem a v pfipadé nékterych onemocnéni
je krajné nevhodny, a dokonce i zdravi ne-
bezpe€ny. Mezi absolutni kontraindikace
patfi:

= vrozené nebo ziskané srde¢ni vady
(napf. stavy po zanétu srde¢niho svalu),
akutni infarkt myokardu,

« cévni onemocnéni (bolestivost v srdec¢ni
krajiné i v klidu, cévni vydute),
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« akutni onemocnéni traviciho Ustroji,

« akutni embolie,

« akutni zanét zil,

« akutni zanét jater,

« akutni (hore¢naté) infekéni onemocnéni,

- t8z8i formy vysokého krevniho tlaku (hy-
pertenze),

- t6z8i artrézy,

« jina zdvazna onemocnéni (nervoveé cho-
roby, nadory...).

Pokud si nejste jisti svym zdravotnim sta-
vem, zkuste si vyplnit vstupni dotaznik
v Uvodu tfeti kapitoly nebo se objednejte na
prohlidku k télovychovnému lékafri.



FORMY BEHU
A KONDICNI CHUZE

| kdyz na prvni pohled se to leckterému
¢tenafi muze zdat jako slovickareni, béh
neni jenom jeden, jeho forem existuje
vice. Vétsina z nas si urcité uvédomuije,
Ze ne vS§ichni mGizeme trénovat jako olym-
pijsti vitézové a ne vSichni mame i stejné
ambice a kondici. Proto by si mél kazdy
vybrat jemu nejvice vyhovujici formu
béhu. Jak si ukazeme pozdéji, nékdy je
potieba zacit rychlejsi chiizi nebo jen po-
malym joggingem, coz ovSem rozhodné
neni zadna ostuda. Tyto formy v zadném
pripadé nepredstavuji cilovou stanici.
Nasi snahou je, abychom se v nich dobie
»zabydleli“, aby se béh nebo chiize staly
pravidelnou souéasti naseho zivotniho
stylu a abychom se pfipadné pozdéji po-
stupné propracovali o stupinek nebo dva
dale, obrazné rec¢eno od urednickeé zidle
k pohybové aktivnimu stylu Zivota.




VELKA KNIHA BEHANI

Pfi vybéru pohybové formy pochopitelné
musime vychazet z vlastni situace a uveédo-
mit si, pro€¢ chceme béhat nebo pro¢ uz bé-
h&ame a do jakého patra pomysiné bézecké
pyramidy bychom radi vybeéhli. Vyty&eni
zékladniho cile je velmi dllezité, protoze

k riznym metam vedou rdizné cesty. Nékdy
je ,ha trati“ zapotfebi zdolat i nékteré mezi-
stupné a prekazky. Jejich pfeskoceni nebo
obeijiti v zadném pfipadé nedoporuéujeme
— pfilisna netrpélivost kyzené vysledky ne-
pfinasi. V8echno ma svij ¢as.

Ma-li byt béhdani prinosné, musi zohledriovat nase individudlni predpoklady a cile
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Formy béhu a kondicni chiize e

UrCité vykonnostni etapy a soucasné ve skuteCnosti poCetné mnohonasobné
i formy béhu a chlize demonstruje bézeckd prevysuji patra vy$si. Zajimavym kritériem
pyramida. Jednotlivd patra schematicky je energetickd naro€nost jednotlivych po-
zobrazuji i poéty bézcl jednotlivych kate- hybovych aktivit, kterd je pfimo Umérna
gorii samoziejmé s tim, ze spodni patra jejich intenzité.

Kondi¢ni chiize

Bézecka pyramida — formy béhu a chiize a jejich energetickd ndrocnost

(priblizny energeticky vydej 70 kg vaZiciho clovéka za 1 hodinu pohybové aktivity)

Obrazné feceno, kazda pyramida midze byt jen tak vysoka, jak Siroka je jeji zakladna.

Bez dlouhodobéjsi a systematické pripravy maraton nebéhejte.
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VELKA KNIHA BEHANI

Voditkem pfi vybéru forem pohybové akti-
vity by méla byt i nasledujici tabulka s jejich
charakteristickymi znaky, ke kterym si zahy
fekneme vice. Tabulka rovnéz odpovi na

Charakteristické znaky jednotlivych forem béhu

Casto frekventované otdzky hlavné mezi
béZci zadateCniky:

~Jak ¢asto?”, ,Jak dlouho?” a ,Jak rychle
béhat?“.

QOO O

Vedle rozliSovani jednotlivych forem béhu,
je také dulezité si uvédomit, Ze napf. ani
vSichni kondi¢ni bézci nemohou trénovat
stejné. To se v praxi jesté Casto opomiji.
Zejména pfi béhu ve skupince diktuji tempo
zdatnéjsi bézci, zatimco ti slabsi se jich
snazi drzet za kazdou cenu, jen aby si ,ne-
ufizli ostudu“. Nejenze pro méné zdatné
bézce je tento pfistup metodicky nespravny,

20

Forma béhu Cile Typicka Km za |Pocet Cas
intenzita |tyden |tréninkd |na 1 km
za tyden | (min)
I Ziskani zakladni
Kondicni kondice, Nizka 10-20 |2-3 7:30 a vice
chuze PR
zvySeni vitality

neposune jejich kondici dal, ale ¢asto jim
mize i zdravotné uskodit. To se netyka
jen nepfiméfeného bézeckého tempa, ale
i skladby celého tréninku vcetné vybéru
dal$ich tréninkovych prostfedk(. Tak napf.
pro zac¢ate€nika s nadvahou budou naro¢né
nasobené odrazy z atletické abecedy krajné
nevhodné. Podtrzeno a seéteno: ,,KdyZ dva
délaji totéz, neni to totéz.“



Kondicéni chize

Prvni otazkou, kter4 nds mozna v souvis-
losti s kondi¢ni chdzi napadne, je, pro¢
se s ni zabyvame v knize o béhu? Aniz
bychom chtéli chuzi jako pohybovou aktivitu
jakkoliv podcenovat, budeme o ni hovofit
jako o pfestupni stanici — prostfedku, ktery
muze fadé naSich Ctenafl pomoci ziskat
kondici, jejiz ur&ité minimum je pro béh po-
tfeba. ZkuSenosti ukazuiji, ze pro mnohé lidi
je zacit rovnou s béhem velmi tézké, ne-li
pfimo nemozné, a ¢asto potom pfi prvnim
nezdaru zanevrou i na jakoukoliv jinou po-
hybovou aktivitu. Chodeckd ,mortalita“ je
v porovnani s béhem mnohem mensi. My
pochopitelné budeme radi i v pfipadé, po-
kud si nékdo kondi¢éni chizi oblibi natolik,
Ze se stane pevnou soucasti jeho Zivotniho
stylu a k samotnému béhu uz se dal ani
nepropracuije.

V téhotenstvi jsem praktikovala jog- :'@
ging do konce ctvrtého mésice a poz-

deji plynule presla na kondicni chiizi.

Zejména v terénu je chize vybornd nd-
hrada béhu, kterd udrzi zdkladni kondici a po
porodu mi umoznila rychly ndvrat do formy.
Pokud clovek nemuZe z néjakého divodu
behat, je dobrou alternativou pro rychlejsi
ziskani kondice dynamickd chiize do kopce.

Kondiéni chiize je idealni pohybovou aktivi-
tou pro Uplné zacate€niky nebo pro osoby
s nadvédhou &i s problémy s pohybovym
aparatem (kolena, kyCle, patef), pro starsi
lidi, téhotné zeny a mimo jiné i pacienty po
infarktu. Hlavnim rozdilem oproti technice
béhu je neustaly kontakt jedné nohy se
zemi a tzv. dvouoporova faze (v urcitém
momenté se obé nohy dostavaji do kon-
taktu s podlozkou). P¥i chlzi tedy nedo-
chazi k letu jako pfi béhu. TéZisté chodce

Formy béhu a kondicni chiize e

se ve svislém sméru tolik nepohybuje a co
sobi mnohem menSsi sily neZ pfi béhu, coz
pfedstavuje vyrazné niz§i pozadavky na
pohybovy aparat. Vice si technické roz-
dily budeme umét pfedstavit pozdéji, az si
podrobné popiSseme techniku béhu. Nyni
jsme pouze chtéli struéné podlozit argu-
menty o pfednostech chlize pro uvedené
skupiny lidi.

Specifickym rysem kondi¢ni chlize je jeji
vys§8&iintenzita. Ta je v porovnani s béZnou
chlzi dana vét§im pohybovym rozsahem
a vyssi frekvenci krokl. Pohybovy rozsah
se tykd zejména vétSiho rozsvihu pazi,
které se dostavaji vySe pred trup, adelSiho
kroku. Oproti bézné chlzi se tak nejen
zapojuje vétsi mnozstvi svall, ale jejich
¢innost je i intenzivnéjsi. To je divodem
vétSiho energetického vydeje. Kondi¢ni
chlize vhodné stimuluje ¢innost kardiovas-
kularniho systému a spalovani tuka. | kdyz
se nekomu mize zdat kondi¢ni chlze ,pod
jeho uroven®, jde o velmi dobry odrazovy
mustek k pozdéjSimu béhu. Organismus
si pfi ném zvyka na souvislé vytrvalostni
jeho aerobni kondice. Jak jsme jiZz uvedli
v minulé kapitole u hodnot BMI, je kon-
di¢ni chiize vhodna i pro osoby s vysokou
nadvahou. Hlavnim divodem je jeji mensi
narocnost a zejména jiz zminéné nizsi za-
tézovani pohybového aparatu.
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