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Béhanf

Pfedmluva

Sportovala jsem vZdy, uZ od ndstupu do zdkladni skoly. Mym Zivotem prosly rizné
druhy sportti, ale béhani se nikdy nestalo tak oblibenym pohybem, abych mohla rict,
Ze bylo jeho soucdsti. Snahu béhat jsem méla v pribéhu svého Zivota opakované.
Béh jsem brala jako jeden ze zptsobdi, jak shodit par kil nebo jak zlepsit fyzickou
kondici. Tato snaha vétsinou skoncila po pomérné kratké
dobé vZdy stejné... Problémy s nedostatkem dechu, tepovd
frekvence na hranici kolapsu, bolesti nohou, ale hlavné
nepohoda a pocit otrdvenosti — tohle prosté neni pro mé!
O ocekavanych vysledcich — tedy zhubnutt, lepsim dychani
¢i kondici a dobrém pocitu sama ze sebe — ani nemluvé.
Pred 4 roky jsem uZ skoro jako padesdtileta a podotykdm,
Ze priibézné sportujici (kolo, inliny, posilovna, fitbox,
spinning) nastoupila do sportovniho programu, ktery
v Cechdch zacinal a jehoZ soucdsti byl i béh a jeho razné
alternativy. Samozrejmé zacaly podobné problémy jako
drive pri béhu. Opét se dostavily pocity, Ze to nezvladnu
a Ze mi to ani nikdy neptjde... Postupem casu se tyto pocity
spi§ potvrzovaly, kondice v ostatnich formdch pohybu
sice $la nahoru, ale béhani bylo prosté pordd problém...
Doporuceni k odbornému vysetreni mych ,béZeckych
schopnosti” bylo napadem jedné osvicené trenérky a pro
mé asi poslednim pokusem zmeénit chronicky nastaveny
negativni vztah k béhu jako pro mé nezvldadnutelnému
sportu. Prosla jsem tedy vysetfenim laktdtové krivky na
béZeckém pdsu, rozborem vysledkt a doporucenim, jak zacit opravdu béhat — ale
jinak nez doposud, tak, jak je nastavené moje télo.

Pak skutecné prislo néco, co jsem ani sama necekala. Ubéhla jsem svych prvnich 10 km
v Zivoté najednou a v naprosté pohodé. Pocity byly silné, citila jsem obrovskou radost
a chut pokracovat. Od té doby béham pravidelné 3—4x tydné 10-15 km, fidim si trénink
podle tepové frekvence a zhubla jsem 15 kilo. Po 2,5 mésicich tréninku jsem zvlddla
sviij prvni ptilmaraton. Ani ted nebéham pro limity, ale pro radost, pro odreagovani se
od starostr a stresti. KdyZ bézim, vnimdm, jak se moje myslenky, pocity a télo spojuji do
jednoho v harmonii se nachazejiciho celku — ve mné samotnou. Je to néco, co mohu
nazvat pocitem $tésti, a to rozhodné stoji za pravidelny ndvrat na béZeckou trat.

Mdm dojem, Ze béh svou bazalni pfirozenosti predevsim u zacatecnik( vyvolavd
zkreslenou predstavu, Ze kdyZ ho posunou na ustrednéjsi pohyb, zvlddnou ho sami,
rozbéhaji se a snadno dosahnou néjakych vykonu ¢i vysledki. To se mné samotné
ale bez systematictéjsiho pristupu, ktery prindsi tato kniha, hned nepovedlo. At se
tedy i vdam s pomocr knihy podarf s radosti dobéhnout do pomysiného cile.

Milena Buc¢kovd



Uvod

Pokud se trochu poohlédneme do minulosti, uvédomime si jednozna¢ny
fakt, Ze pocet rekrea¢nich bézcu stdle narustd. AC to jiz pred nékolika lety
vypadalo, Ze tomu tak jiz byt nemUize, opak je pravdou, cozZ je velmi potési-
telnd skuteCnost. Stdle vice lidf si i uvédomuje, Ze bez pravidelné pohybové
aktivity jejich Zivot ztrdci na kvalité. Vedle ndrtstu poctu béhajicich lidf se
zlep3uje i podpora rekrea¢niho béhu. Nartst béhajicich lidi u nds je nutno
pri¢ist nékolika skute¢nostem. Jednoznac¢né zdsadnf vliv v tomto sméru je
potteba pfipsat tymu Prazského mezindrodntho maratonu, ktery diky svym
béZeckym akcim a zdvodtim jiz ,rozb&hal” nejednoho z nds. Jesté pred par
lety u nds neexistovalo ani tolik webovych portdlt s diskusnimi féry a blogy
zaméfenymi na béh. Na nich se o béhu dnes Ize dozvédét témér vse.
Dalsimi b&zeckymi médii jsou i tisténé casopisy, o béhu u nds pravidelné vycha-
zeji také knihy. Kromé toho, Ze dnes skute¢né nenf problém koupit bézecké
vybaveni, zlep3uji se sluzby zaméFené na vybér bot i fizenf tréninku. Ackoliv
jesté ani dnes nenf samozi'ejmosti narazit na dobrého prodavace bézeckych
bot, je u nds uz i dost bézeckych specidlek, kde se nam vétsinou kvalifikované
rady dostane. Dal$im bézeckym fenoménem, ktery se posledni dobou rozvijr,
jsou bézecka soustiedéni neboli kempy. Poznatky a sluzby doneddvna urcené
jen vrcholovym sportovctim statnf sportovni reprezentace jsou dnes k dispozici
celé bézecké komunité. Pokrok tréninkové metodiky se u rekreacnich bézcu,
jejichz ciflem nenf dosahovanf $pickové vykonnosti, projevuje vysokou Gspés-
nosti pii ziskdvdni kondice a upevriovan( zdravi. Na misto tréninkové kvantity
se dostdvd kvalita a individudlnf piistup ke kazdému jedinci.
Podobné jako celé bézecké hnutf, i my jako autofi jsme za posledni obdobi
ubéhli dost dlouhou trat. Ambici nasf knihy je byt komplexnim bé&zeckym rdd-
cem. V3echna podstatnd témata, zdkladni, ale i ty nejnovéjsi poznatky bychom
¢tendfi radi nabidli srozumitelnou formou, aniz bychom z béhu ,délali védu”.
Opét prichdzime i s vysledky vlastnich vyzkumu, experimentt i zkusenosti
z préce s klienty — rekreacnimi bézci. Diky $pickovému vybaveni nasi laboratore
mdame k dispozici vysledky, resp. argumenty, které ostatni nemajf. Ani sebevétsi
béZecké zkusenosti totiz nékdy objektivni namérend fakta suplovat nemohou.
V knize pfichdzime s ndzory na béZecké novinky jako napt. kompresnf pradlo,
minimalistické boty, ale i nékterd ,vé¢nd témata” jako b&h pies patu &i $picku.
Jednoznacnou prioritou a cilem, se kterym se jako autofi v celém obsahu knihy
plné ztotozZiujeme, je zdravotné-preventivni vyznam béhu. Jinymi slovy
béh by ndm mél mnohem vice ddvat, nez brit.

Autori



Béhani

Chcete-li zménit svij
Zivot, zacnéte béhat

Ackoliv patetické proklamace tohoto typu zrovna nemdme v oblibé, musime
uznat, Ze nadpis je pomérné pravdivy. Nasi laboratoff proslo hodné lidf,
kterym bé&h doslova zménil zivot. Casto jim pomohl v kritickych Zivotnich
situacich. Néktefi ho vyménili za alkohol, nabrali kondici, vyrazné zhubli,
nékteff si i diky b&hu nasli nové prdtele ¢i dokonce Zivotniho partnera.
Osobnostni promény téchto nyni vesmés velmi pozitivné naladénych lidf
by se daly skute¢né nékdy nazvat témér zdzrakem. Novym spolecnym
jmenovatelem jsou u béhajicich lidf vitalita, zdravi a Zivotni optimismus.
Na otdzku, jak hodnoti pfinosy béhu, co jim b&h dal a co naopak vzal,
v jejich odpovédich na pomysiné misce vah jednoznac¢né prevazuji
klady nad zdpory. Béh se pro tyto lidi stdvd pfirozenou souddsti jejich
Zivota a zdravi, prospésnou drogou, bez které si uz svij Zivot nedovedou
predstavit. Nasi profesiondlni snahou je jim tuto ,zdvislost” umozZnit co
moznd nejdéle.

Béh jako cesta ke zdravi a kondici

Hlavni pifnosy béhu pro zdravi ¢lovéka jsou jiz dlouho zndmy a od
70. let minulého stoleti také védecky podlozZeny. Tyto znalosti a poznatky
byly a jsou neustédle dopliiovdny. Ackoliv se to nezasvécenému na prvnfi
pohled nemusf zddt, jednd se o multifunkéni védecky obor zahrnujici
fyziologii, biochemii, anatomii, biomechaniku a psychologii, ktery md
jako celek asi nejblize k preventivni mediciné. Ovsem ani dnes jesté
viechny aspekty rekreacniho béhu zcela nezndme.To je ddno mimo jiné
i tim, Ze kazdy z nds je jiny a md jiné fyzické i psychické predpoklady.
V nasfi kazdodennf prdci proto na prednim misté stoji otdzky typu, jak
pomoci rekrea¢nim bé&Zcam pfi zohlednénf jejich individuality, jak zajis-
tit, aby se béh stal trvalym zdrojem radosti, kondice, zdravi a pohody
pro kazdého z nich.
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Chcete-li zménit svij zivot, za¢néte béhat

| kdyZ jesté ani zdaleka nevime o béhu viechno, jednu jistotu, potvrzenou
védeckym vyzkumem, mdme. Pro souc¢asného ¢lovéka je béh vynikajicr
prevencf stdle expandujicich civiliza¢nich onemocnént. Jejich hlavni pfici-
nou je nedostate¢né pFirozené pohybové zatizenf. Dusledkem nebo jakousi
civiliza¢ni danf jsou v prvni fadé choroby srdce a krevniho obéhu, ¢asto
podminéné i nadvdhou (infarkt myokardu, vysoky krevnf tlak, mozkova
mrtvice) a dal$i onemocnéni, jako nap¥. cukrovka. Béh je za této situace
i Iékem dostupnym prakticky viem. U bé&hajicich lidi je pocet civiliza¢nich
onemocnéni vyrazné nizsi. Nase osobni zkusenosti i vyzkumy uvedené
argumenty jen potvrzuji. Aby tomu tak ovsem skute¢né v praxi bylo, je velmi
duleZitd spravnd metodika b&hu, individudlnf fizenf tréninku a eliminace
pretéZovani pohybového ustroji. Pravé témito otdzkami se v nasi knize
budeme také hodné zabyvat.

Béh blahoddarné pusobi vedle télesné
schranky ¢lovéka i na jeho psychiku.
Béhajicr lidé uvddéji Castéjsi pocity
Stésti. B&h uvolfiuje napéti, odbou-
ravd stresy, pasobi pozitivné proti
nervovym poruchdm. Potazmo tak
sniZuje podrdzdénost, nespavost,
poruchy potence, zazZivaci obtize
atd. Vyzkumy mimo jiné potvrdily,
Ze pokud se ¢lovék alespor jednou
denné poti, vylucuje prostiednic-
tvim potu z téla nezddouci odpadnf
ldtky, ¢fmzZ podstatné ulehcuje prdci
vnitinim orgdntim, predevsim jatram.

PodtrZzeno a secteno: V dnesni na
pohyb chudé dobé se stal kondi¢nf
béh idedInim kompenzaénim pro-
sttedkem. B&hat lze témér kdekoliv
a kdykoliv. B&h nenf nap¥. ve srov-
ndni s cyklistikou ani piflis ¢asové
ndroc¢ny. Pro dosaZeni stejného cile
sta¢i b&hat vyrazné kratsi dobu. Je
poté&sitelné, Ze béhu u nds prichdzi  Béh jako vynikajici pohybovy prostre-
na chut stédle vice a vice lidi. dek a lék na nasi psychiku

11



Béhanf

Pozitivni vliv béhu na fyzické i dusevni zdravi ¢lovéka:
VEtsi a vykonnéjsi srdce,

vys$8i pruznost a funkénost cév,

niZsf tepovd frekvence,

snizovanf a stabilizace krevniho tlaku,

zlepsuje se kapildrni prokrvenf organismu,

krevni obéh se |épe prizptsobuje ménicim se podminkam,
vétsi vykonnost plic — zvysenf jejich kapacity,

lepsi prenos kysliku a zdsobenf Zivinami,

zlepsenf ldtkové vymény,

vétsi spotfeba a vyuZiti energie (snizovani nadvahy),
zlepsenf traveni,

silnéjsi a vykonnéjsi svalstvo,

zlepseni pohybové koordinace,

lepsi drzenf téla,

prevence plochych nohou (posilovéanf klenby nohy),
odbourdvan( psychického napéti a stresu,

zlepsenf vegetativniho (na vuli nezavislého) nervového systému,
celkové uvolnénf organismu.

VWV VvV VvV VvV VvV VvV VvV vV vV VvV vV vV vV VvV VvV v v v

Chcete, aby vas béh bavil...

Méli jste na zdkladni skole k vytrvalostnim béham vyloZené odpor? Ur¢ité
nejste sami, komu uz jen pfi vyréenf terminu béh na 1500 m nebo dvandc-
timinutovka ,vstavaly hrtizou vlasy na hlavé”. Je velmi pravdépodobné,
Ze ,zaryti” odptrci vytrvalostniho béhu tyto fadky ¢ist nebudou. Tak snad
jen jako vzkaz pro né konstatovdnf, Ze i z nich |ze pfi spravném postupu
,nadsené” béZce udélat.

Mozn4, Ze jste se i vy sami zamysleli nad otdzkou, ¢im to je, Ze nékomu
vytrvalostni discipliny jdou Iépe a nékomu huife, a tfeba i pro¢ se nemohou
z nds viech stét $pickovi vytrvalci. Toto rozdélenf je zcela pfirozené, nékdo
je vytrvalostni a nékdo spfSe rychlostni typ. Podstatny vliv na nasi béZeckou
vykonnost md i talent, neboli nékteré geneticky ziskané biologické a fyzi-
ologické predpoklady (typ postavy, svalova struktura, maximdlnf spotfeba
kysliku), se kterymi jsme se narodili a které mtizeme tréninkem cdaste¢né,
ale ne zdsadné ovlivnit.

12



Chcete-li zménit svuj Zivot, za¢néte béhat

Pokud jste méli odjakZiva s vytrvalosti problémy, viibec to neznameng,
Ze byste neméli s béhem zacinat. Urcité i vdm mUZe béh pfindset radost
a vdechna dal3f pozitiva, i kdyZ pro né&j nemdte zrovna idedlni fyzické pred-
poklady. Jen se i pfi spravné vedeném tréninku nedopracujete ke $pickovym
vytrvalostnim vykontm. Rozdilné vytrvalostni predpoklady kaZzdého z nds

jsou také dtivodem, pro¢ nékdo bez systematictéjsi piipravy muze zabéhnout
maraton a jiny se na néj musi léta pripravovat.

Aby byl béh skutecné zdravy!

| pfes mnohé kladné stranky bé&hu se obcas setkdvdme také s opacnym
ndzorem, Ze béh nenf zdravy, Ze pietéZuje klouby atd. Také v tomto pripadé
plati ,nenf $prochu, aby na ném nebylo pravdy trochu”. Jinymi slovy, za
urcitych okolnosti tomu tak skute¢né byt mtize. Nase predstava bude jasnéjsf,
pokud si uvédomime, Ze pfi kazdém bézeckém kroku ptsobf na nohu sily
predstavujici dvoj aZ trojndsobek nasi télesné vahy. PretéZovani pohybového
aparatu (zejména hlavnich nosnych kloubt) skute¢né mutize nastat, pokud
béh nenf pfimérené davkovan a pokud nebéhdame technicky spravné, bez
sprdvné vybrané béZecké obuvi a bez ohledu na aktudInf zdravotnf stav.

Z tohoto duvodu neni béh urcité vhodny pro osoby s velkou nadvahou.

V této knize se proto postupné sezndmime se zakladnimi pravidly, kterd je
tfeba dodrZovat, aby se béh stal skute¢né jenom zdrojem zdravi a nepied-
stavoval Zddné ortopedické riziko. Na tomto misté je také potieba nabddat
k obezietnosti pfed modernimi minimalistickymi teoriemi. Jde pfedevsim
o pouzivani odlehéenych béZeckych bot s minimalnimi tlumicimi vlastnostmi
a nevhodné ddvkovany béh naboso. Tyto teorie se v praxi ¢asto nesprdvné
zobecniuji a v Zddném pfipadé nejsou vhodné pro viechny bézce.

Vedle ortopedického rizika by se zejména pfemotivovani zacinajici béZci
méli vyvarovat pfilis vysoké intenzity béhu. Ti se ¢asto v domnéni ,¢im
rychleji, tim 1épe” snaZi dohnat, co léta pfi sedavém zpusobu Zivota zane-
dbdvali. Timto pfistupem nejen zZe nedosdhnou kyzeného cile (zlepsenf
kondice a redukce t&lesné vahy), ale podstupujf i urcité zdravotnf riziko.
Jejich srdce a obé&hovy systém jesté nejsou bez dostate¢né pripravy na
,Vvysoké otacky” pfipraveny. Pokud tedy s béhem zacindte, budte trpélivi
a nebéhejte hned rychle.



Béhani

Na zdavér této kapitoly chceme pfipomenout jiz hodné letity, ale stdle aktu-
dlnf citdt naseho propagdtora kondi¢niho béhu a béhu pro zdravi doktora
Emila Dostdla:

,Béh je velkolepym prostiedkem k lepsimu zpusobu Zivota a ke
kompenzaci negativnich vlivii civilizace. Neni vselékem, ale tGcinnym
lécebnym prostiedkem. Pri jeho pouZivani nemdme stoprocentni zaruku
trvalého zdravi, ale velikou, nékolikandsobné vétsi pravdépodobnost
neZ pii neraciondlnim, Spatném zptsobu Zivota.”

Béh jako spolehlivy prostiedek redukce
nadbytecnych kilogramdi

S cilem shodit nadbyte¢nd kila k ndm pfichdzeji pomérné ¢asto hlavné
zacinajici bézkyné nejrtiznéjsiho véku. Redukce télesné vahy u nich byvd
hlavnim motivem, pro¢ zacaly béhat. VétSinou ovsem ndvstéve u nds pied-
chdzeji jejich nedispésné pokusy o pravidelné béhdni, o redukci kilogramu ani
nemluvé. V nékterych piipadech dokonce u nich namisto kyZzeného tbytku
doslo v dusledku nabrdni svalové hmoty k celkovému vahovému pifrastku.

Spole¢nym jmenovatelem je v téchto piipadech opét velkd intenzita jejich
béhdni bez dostatecné zdkladni (aerobni) kondice podpotend horlivou sna-
hou dosdhnout 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 vétSinou daff jen pomocf velmi pomalého
béhu (joggingu), nékdy kombinovaného s chuzi, v nékterych piipadech u osob
s vy$si nadvdhou jen samotnou rychlejsi chtizi. U pravidelné béhajicich lidf
je odménou za trpélivost a pocdteni oditkdnf trvald a stabilnf Gprava vahy.

V dalsich kapitoldch této knihy si vysvétlime, proc je jogging jako sou-
visld vytrvalostni aktivita mirné intenzity pro redukci nadvahy tak vhodny
a ucinny. Respektovanf fyziologickych zdsad je v pfipadé snahy zhubnout
velmi dulezité. Rada lidf se mylné domnivd, Ze ¢fim budou vic ,difit”, tim
vic musi zdkonité vlivem vyssiho vydeje energie také hubnout. Vétsinou
oviem dlouhodobégji nespliiuji fyziologické predpoklady pro spalovani tukt
a kyzeného vysledku nedosdhnou.
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Chcete-li zménit svuj Zivot, za¢néte béhat

»Cim rychleji, tim lépe” u zacdtecniku a rekreacnich bézcu urcité neplati.
Abyste ziskali kondici a zhubli, musite ,umét“ béhat i pomalu!

K nejcastéjsim dotaztim bé&Zzcu zacdte¢nikd také patii otdzka: ,Kdy a kolik
pfi béhu zhubnu?” Pfi pravidelném joggingu (souvislém béhu nizké inten-
zity!) 3x tydné vzdy v délce trvani minimdlné 30 minut mazete jako osoba
bez vysoké nadvdhy po dvou mésicich pocitat se shozenim 2-3 kilogramd.
V porovndni's reklamnimi sliby na nékteré zazra¢né diety Ci koktejly by tato
bilance skute¢né mohla vyznit pomérné nepfiznivé a leckterého vahajiciho
odradit. Pfi objektivnim posouzeni oviem dojdeme k zdvéru, Ze jako béZci
madte mnohondsobné& vys3r jistotu, Ze se vdm podaii tukovy metabolismus
upravit pfirozenou cestou a Ze pozdéji diky ,jo-jo” efektu nepriberete mnohem
vice, neZ jste shodili. Na rozdil od nejrtiznéjsich diet tak méte velkou Sanci
pomoci béhu pfirozenou cestou zhubnout a véhu si i dlouhodobé udrzZet.

Pro koho neni béh idedlni?

V pfipadé, Ze chcete zacit béhat a redukovat nadvdhu, nenf béh vzdy idedlnf.
Vhodnou ,startovaci” pohybovou aktivitu predstavuje ndsledujici tabulka,
kterd ndm aktivitu pfifadi dle BMI (body mass index). Jak uz napovida
sdm jeho ndzev, urcitym zpusobem index vypovidd o sloZeni naseho téla.
O télesné skladbé budeme v knize hovofit jesté podrobné&ji. BMI vypoci-
tite, pokud svoji télesnou hmotnost vydélite télesnou vyskou na druhou.
Dulezité piitom je, abyste vysku uvddéli v metrech. Ve vzorecku vypadd
vypocet ndsledovné:

vdha (kg)
BMI= ————— 2
vyska? (m)

Vysledek vds zafadi do konkrétniho fadku ndsledujicf tabulky, kde se dozvite,
zda jste pfi vybéru nejvhodné&jsi pohybové aktivity limitovdni vlastni vyssi
télesnou hmotnosti. V pfipadé vysoké nadvdhy (BMI 30 a vice) byste méli
zacinat lehkymi prochdzkami s postupnym piechodem ke kondi¢ni chazi.
Béh ze zdravotniho hlediska zatim nelze doporucit. V tomto piipadé je
hlavnim dtivodem extrémni pretéZovani pohybového apardtu — predevsim

nosnych kloubu.



Béhani

Hodnota BMI a vhodnd pohybovd aktivita (kondi¢ni chtize, severskd chtize,
béh s holemi, jogging, béh)

BMI Vhodna pohybova aktivita

Mensi nez 18 Z pohledu télesné vahy neexistuje zddné
omezeni.

18-26 | v tomto pfipadé muzete béhat, popf. vybirat mezi
véemi pohybovymi aktivitami.

27-30 - lehkd nadvdha Vhodné&jsi pro vds bude zacit s kondi¢ni nebo

severskou chuizi ¢i béhem s holemi (neni to oviem
nutnou podminkou).

30 a vys3i — vysokd nadvdha | Za¢néte lehkymi prochdzkami s postupnym
prechodem ke kondi¢ni chuzi. 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 krevnf tlak,
cukrovka Il. typu, astma, leh¢r formy artrézy) vhodnym terapeutickym
prostfedkem, bohuZel neni vielékem a v piipadé nékterych onemocnéni
je krajné nevhodny a dokonce i zdravi nebezpecny. Mezi absolutni kon-
traindikace patif:

» vrozené nebo ziskané srdec¢nf vady (napt. stavy po zanétu srde¢ntho svalu),
akutni infarkt myokardu,

cévni onemocnéni (bolestivost v srde¢n( krajiné i v klidu, cévni vyduté),
akutni onemocnént travictho Ustrojf,

akutni embolie,

akutni zanét zil,

akutnf zanét jater,

akutni (hore¢naté) infekéni onemocnént,

téz3f formy vysokého krevniho tlaku (hypertenze),

téZ8i artrézy,

jind zdvaznd onemocnéni (nervové choroby, nddory...).

Vv VvV VvV VvV vV vV vV vV v v v

Pokud si nejste jisti svym zdravotnim stavem, zkuste si vyplnit vstupni dotaz-
nik na str. 26 nebo se objednejte na prohlidku k télovychovnému lékafri.
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Od urednické zidle k pohybové aktivnimu stylu Zivota

Od urednické zidle
k pohybové aktivnimu
stylu Zivota

| kdyZ na prvnf pohled se to leckterému ¢tendfi muZe zdat jako slovicka-
fenf, béh nenf jenom jeden, jeho forem existuje vice. Vétsina z nds si urcité
uvédomuje, Ze ne vSichni miZeme trénovat jako olympijsti vit€zové a ne
vSichni mdme i stejné ambice a kondici. Proto by si mél kazdy vybrat nejvice
vyhovujici formu béhu. Jak si ukdZzeme pozdéji, nékdy je potieba zacit rych-
lejsi chtizi nebo jen pomalym joggingem, coZ oviem rozhodné neni Zddnd
ostuda. Tyto formy pro nds oviem v Zddném piipadé nepredstavuji cilovou
stanici. Nasi snahou je, abychom se
v nich dobfe ,zabydleli”, aby se béh
nebo chuze staly pravidelnou sou¢dsti
naseho Zivotniho stylu a abychom se
piipadné pozdéji postupné propraco-
vali o stupinek nebo dva ddle, obrazné
feceno od dfednické Zidle k pohybové
aktivnimu stylu Zivota.

Pfi vybéru pohybové formy pochopi-
telné musime vychdzet z vlastnf situ-
ace a uvédomit si, pro¢ chceme béhat
nebo pro¢ uz béhdme a do jakého patra
pomysIné bézecké pyramidy bychom
radi vybéhli. VytyCenf zékladniho cile je
velmi duleZité, protoze k riznym metdm
vedou rtizné cesty. Nékdy je ,na trati”
zapottebi zdolat i nékteré mezistupné
a prekdzky. Jejich preskoceni nebo obe-
jiti v Zddném piipadé nedoporucujeme  Md-li byt béhani pfinosné,

— prilisnd netrpélivost kyzené vysledky — musr zohledriovat nase individudlni
nepfindsi. Vsechno ma svuij cas. predpoklady a cile
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Béhanf

Urc¢ité vykonnostni etapy a soucasné i formy béhu a chtize demonstruje
bézeckd pyramida. Jednotlivd patra schematicky zobrazuji i pocty bé&Zcu
jednotlivych kategorii, samoziejmé s tim, Ze spodni patra ve skute¢nosti
pocetné mnohondsobné prevysuji patra vyssi. Zajimavym kritériem je ener-
getickd ndro¢nost jednotlivych pohybovych aktivit, kterd je pfimo imérnd
jejich intenzité.

KaZda pyramida mazZe byt jen tak vysokd, jak Siroka je jeji zakladna.
Bez dlouhodobéjsi a systematické pFipravy maraton nebéhejte.

zavodni
1400 kcal béh 5600 kJ

vykonnostni

béh
900 kcal kondi¢ni béh 2800 k

1100 kcal 4700 kJ
700 kcal jogging 2800 kJ

500 kcal severska chuze 2100 kJ

300 kcal kondi¢ni chiize 1300 kJ

kcal = kilokalorie  kJ = kilojouly

Bézeckd pyramida — formy béhu a chize a jejich energetickd ndroc¢nost (pfibliz-

ny energeticky vydej 70 kg vdZiciho ¢lovéka za 1 hodinu pohybové aktivity)

P¥i vybéru forem pohybové aktivity by méla byt voditkem i ndsledujici tabulka
s charakteristickymi znaky, ke kterym si zdhy fekneme vice. Tabulka ndm
rovnéZ odpovi na casto frekventované otdzky, hlavné bézcti zacdte¢nika:
JJak ¢asto?”, ,Jak dlouho?” a ,Jak rychle b&hat?”.
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Od urednické Zidle k pohybové aktivnimu stylu Zivota

Charakteristické znaky jednotlivych forem béhu

Forma Cile Typicka km/ Pocet Casna 1 km
béhu intenzita |tyden tréninka/ | (min)
tyden

kondi¢ni ziskanf

chuze zdkladnf iy p
kondice, nizkd 10-20 2-3 7:30 a vice
zvysenf vitality

severskd upevnéni

chuze zdravi, ziskanf
ig';'ji‘ig' nizka 10-20 |23 6:30-7:30
redukce
hmotnosti

jogging udrzgnl nlvzka az 10-20 3 5:30-6:30
kondice stfedni

kondi¢ni béh | rozvoj kondice | stfedni az 20-60

vysokd 3-4 5:00-6:00

vykonnostni |udrzeni sttednf a

béh a zvysen( k4 60-150 |5-6 3:30-5:00
vykonnosti vysoka

zavodni béh | dspéch na
VyZnamnyCh vysoké az | 100 6-12 2:40-3:30
zdvodech maximdlni |a vice ’ :

Vedle rozlisovdni jednotlivych forem béhu je také dulezité si uvédo-
mit, Ze napt. ani vSichni kondi¢ni bézci nemohou trénovat stejné. To
tempo zdatnéjsi béZci, zatimco ti slabsi se jich snaZi drzet za kazdou
cenu, jen aby si ,neufizli ostudu”. Nejenom Ze pro méné zdatné bézce
je tento pristup metodicky nespravny, neposune jejich kondici ddl, ale
¢asto jim muazZe i zdravotné uskodit. To se netykd jen nepfiméfeného
béZeckého tempa, ale i skladby celého tréninku v&etné vybéru dalsich
tréninkovych prostfedkd. Tak napf. pro zacdte¢nika s nadvdhou budou
ndro¢né ndsobené odrazy z atletické abecedy krajné nevhodné. Pod-
trzeno a secteno:

»KdyZ dva béZci délaji totéZ, nenf to totéz.”



Béhani

Kondic¢ni chize jako prestupni stanice
pro tplné zacatecniky nebo osoby
s nadvdhou

Prvni otdzkou, kterd nds moznd v souvislosti s kondi¢ni chtizi napadne, je,
proc¢ se ji vénujeme v knize o béhu. Aniz bychom chtéli chtizi jako pohybovou
aktivitu jakkoliv podceriovat, budeme o ni hovorit jako o prestupnf stanici —
prostiedku, ktery mtiZe fadé nasich ¢tendiit pomoci ziskat kondici, jejiz urcité
minimum je pro béh potieba. Zkusenosti ukazuji, Ze pro mnohé lidi je velmi
t€zké zacit rovnou s b&hem, ne-li pffimo nemozné, a ¢asto potom pfi prvnim
nezdaru zaneviou i na jakoukoliv jinou pohybovou aktivitu. Chodeckd ,mor-
talita” je v porovndni s béhem mnohem mensi. My pochopitelné budeme rddi
i v pfipadé, pokud si nékdo kondi¢ni chuizi oblibi natolik, Ze se stane pevnou
soucastf jeho zivotnitho stylu a k samotnému béhu uz se ddl ani nepropracuje.

Kondi¢ni chlize je idedIni pohybovou aktivitou pro tplné zacate¢niky nebo pro
osoby s nadvahou ¢i s problémy s pohybovym apardtem (kolena, kycle, pétei),
pro star$f lidi, téhotné Zeny a mimo jiné i pro pacienty po infarktu. Hlavnim
rozdilem oproti technice béhu je neustdly kontakt jedné nohy se zemf a tzv.
dvouoporovd faze (v ur¢itém momenté se obé nohy dostdvaji do kontaktu
s podlozkou). P¥i chuizi tedy nedochdzi k letu jako pfi béhu. Tézisté chodce

vvvvvv

NP

nohu pasobi mnohem mensi sily nez pii béhu, coz predstavuje vyrazné nizsi
pozadavky na pohybovy apardt. Vice si technické rozdily budeme umét pied-
stavit pozdéji, az si podrobné popiSeme techniku béhu. Nynf jsme pouze chtéli
stru¢né podloZit argumenty o prednostech chtize pro uvedené skupiny lidi.

Specifickym rysem kondi¢ni chlize je jeji vy3si intenzita. Ta je v porovnanf
s béZnou chuzi ddna vétsim pohybovym rozsahem a vy3si frekvenci kroku.
Pohybovy rozsah se tykd zejména vétsiho rozsvihu paZz, které se dostdvaji
vySe pred trup, a delsiho kroku. Oproti bézné chuzi se tak nejen zapojuje
vEtSI mnoZstvi svall, ale jejich ¢innost je i intenzivné&jsi. To je diivodem
vétstho energetického vydeje. Kondi¢ni chtize vhodné stimuluje ¢innost
kardiovaskuldrniho systému a spalovanf tuk. | kdyZ se nékomu muZze zd4t
kondi¢ni chuize ,pod jeho droveri”, jde o velmi dobry odrazovy mustek
k pozdéjsimu béhu. Organismus si pfi ném zvykd na souvislé vytrvalostni

vvvvv
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