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Podékovani

Deékuji

nakladatelstvi CPress za moznost tuto knihu napsat,

vSem Zenam, které se mnou sdilely své pocity, zazitky a zkuSenosti,

Jané Kastovské, Dagmar Mostecké, Marii Skalské a Pepovi Smetanovi za cenné odborné rady,
Vagkovi Bacovskému za trpélivé foceni,

TJ Sokolu Michle za poskytnuti prostor,

Dance a Lucce za pozorné korektury a piipominky

a predevs§im dékuji celé svoji rodiné, Ze mi vytvorila podminky, aby tato kniha viibec mohla
vzniknout.




Uvod

Milé bézkyné,

jsem rada, ze kazdy den pribyva Zen, které na toto osloveni slysi. Presto v parcich, na silnicich,
v lesich nebo na bézeckych zavodech stale prevazuji muzi. Sen o tom, Ze jednou bude béhat
stejné zen jako muzil, neni otdzkou emancipace nebo feminismu. Je to pfani, aby co nejvice zen
odhodilo predsudky, Ze béhani je sport jenom pro mladé a zdatné, a naslo cestu k lepsi fyzické
kondici, pevnéjsimu zdravi, vy$simu sebevédomi a spokojenéjsimu zivotu.

Z tohoto divodu vznikla prvni ceska kniha o béhani pro Zeny. Jejim cilem je pfivést k béhu
dal3i Zeny, motivovat zacate¢nice, ale také poradit tém zkugenéjsim. Zenské béhéni je relativné
novy sport. Ma spoustu specifik, kterym zatim nebyl v ¢eské literatufe vénovan prostor — a pravé
to se snazim touto knihou zménit. Odpovidam v ni na viechny otazky, na které jsem v souvislosti
s Zenskym béhanim narazila. Diraz je kladen na ¢isté damské zaleZitosti: fyziologické rozdily, hor-
mony, menstruaci, téhotenstvi nebo kojeni. Zeny také vice nez muzi fesi béhani déti, skloubeni
¢asu na béh s rodinnymi povinnostmi nebo bezpecnost a stravu, a proto nechybi ani tato témata.
Samozfejmosti jsou informace o bézeckém stylu, tréninku, zavodech nebo ¢astych chybach zen.
Chtéla bych, aby se tato kniha stala pro Zeny priivodcem a radcem, ve kterém najdou doporuceni,
inspiraci a hlavné motivaci.

Pfi psani této knihy jsem se i jd spoustu véci dozvédéla a naucila. Mluvila jsem s odborniky, naci-
tala ceskou i zahrani¢ni literaturu a ¢asopisy o béhani, sbirala zkusSenosti bézkyn ve svém okoli
i vyhledavala na internetu. Ze zaplavy informaci jsem se snazila vzdy vybrat ty nejpodstatnéjsi,
nejzajimavéjsi a hlavné praktické. Doufam, Ze vas ¢teni této knihy bude bavit stejné tak, jako mé
bavilo ji pro vas psat.

Mnoho nabéhanych kilometra vam pfeje

Gabriela Gaudlovd

O autorce

Gabriela Gaudlova (*1988) je redaktorkou uzna-
vaného bézeckého casopisu a serveru Béhej.com.
Ma za sebou ¢tyfi maratony a jedenact ptilmarato-
nu. Béhani je jeji vasni, konickem, terapii i stylem
zivota. Z rodného Brna odesla studovat do Prahy,
kde Zije dodnes. Je vdana a ma dceru.




1+-ROZDILY MEZI MUZI

A ZENAMI

I kdyz budete trénovat tplné stejné jako :
v4§ manzel, kamarad nebo soused, muz :
pobézi v zavodé rychleji. Muze za to fada
rozdild, kvtli kterym jsou Zeny obecné
pomalejsi nez muzi. Patfi mezi né predeviim

mensi kardiovaskularni systém a vyssi procen-
to télesného tuku. V této kapitole ale nenajdete

vymluvy, pro¢ s muzi nezavodit. Berte rozdily

mezi muzi a Zenami jako diivody, pro¢ se rado-

vat z kazdého chlapa, kterého predbéhnete.

Zeny vs. muii - fyziologické rozdily

Prevlddaiici hormon Testosteron Estrogen
Stavba téla Silngi horni polovina t8la, wy3si postava  Sirsf boky
Primémy télesny tuk 15 % 27 %

7 toho vnitini 3% 12%

Metabolizmus (pfi sportu) Vice zaloZeny na cukrech a bilkovindch Vice zaloZeny na tuku
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Hormony

Az do puberty je mnozstvi
testosteronu  stejné u obou
pohlavi. Diky tomu mohou
divky béhat stejné rychle jako
chlapci. Béhem puberty se vSak
u hochi zvysi produkee testo-
steronu, coz vede k nartstu
svalové hmoty. U divek ma zase
estrogen na svédomi ukladani tukovych zasob
v oblasti bokil a hyzdi a rtist prsou. Po ukonce-
ni puberty maji muzi desetkrat vice testostero-
nu nez zeny.

Stavba téla

Zeny maji oproti muziim utlej$i ramena a slab-
$1 horni polovinu téla. Jsou mensi a maji $irsi
boky. Pravé boky jsou jednou z hlavnich pticin,
pro¢ jsou Zeny pii béhani pomalejsi nez muzi.

Nemiize za to mensi vyska a kratsi krok, jak se
mnoho lidi domnivé. Zena pfi béhu kvili své
- tézké fyzické zatéZi ziskavaji Zeny 39 % energie

stavbé téla vyda mnohem vice ztratové energie,
coz zplisobuje, Ze je pomalejsi. Stavbu téla uzce
ovliviuji i hormony: zatimco testosteron rist
svalové hmoty podporuje, estrogen jej naopak

brzdi. Nasledkem toho maji zeny v priméru
. byvaji vytrvalejsi. Hlavné u maratond a ultra-

o dvé tretiny méné svalové hmoty nez muzi.
Ve viech svalovych skupinach navic vykazuji
o tfetinu mensi silu.

Télesny tuk

Primeérna Zena md mnohem vétsi podil téles-
ného tuku nez bézny muz: priblizné 27 % oproti

15%. U Zen je také mnohem vyssi zastoupe-
¢ stavbé, udrzbé a regeneraci svalové hmoty. Bilko-

ni vnitfniho tuku, tedy toho pottebného, kte-
ry chrani organy, je soucasti nervii, mozku,
srdce, plic, jater a prsnich zl4z a je klicovy pro
normalni fungovani téla. U Zen byva procento

vnittniho tuku asi 12 %, u muzt 3 %. Pro bézce :

je tuk vaha navic, kterou musi s sebou nosit, coz
je dalsi faktor, ktery Zeny zpomaluje.

=

Metabolizmus

Bazalni metabolizmus, tedy
klidova spotieba energie, je
u muzid vy$si nez u Zen. To je
dané hlavné drobnéjsi stavbou
téla a men$im mnozstvim sva-
lové hmoty. Cim vice svald,
tim rychlejsi metabolizmus -
a proto muze byt pravé béha-
ni pro mnoho Zen prostfedkem k lepsi postavé
bez nutnosti drastickych diet. Existuji tii druhy

. metabolizmu: metabolizmus sacharidi nebo-
. i cukr(i, metabolizmus tukd a metabolizmus

bilkovin. V pripadé metabolizmu sacharida
dochazi k uvolnovani glykogenu - nazyva-
ného také ,zivocisny $krob“ - do svalt. Muz-

- sky organismus je schopen udrzet ve svalech
¢ vétsi zasoby glykogenu, nez je tomu u Zen,

diky ¢emuz maji muzi pti sportovnim vyko-
nu v zasobé vétsi mnozstvi energie a mohou
vyvinout vyssi rychlost.

O co méné je zensky metabolizmus zalozeny
na cukrech, o to vice zpracovava tuky. Pti sttedné

z tukd, zatimco u muzi je to pouze 22 %." Tento
rozdil ma na svédomi Zensky hormon estrogen.
Vyhodou je, Ze prestoze zeny nemaji predpo-
klady k tomu, byt stejné rychlé jako muzi, ¢asto

maratont se u zen dostavuje inava pozdéji nez
umuzi. Pfikladem miize byt Ameri¢anka Pam
Reedovd, ktera v letech 2002 a 2003 porazila

- najednom z nejslavnéjsich ultramaratonti svéta,
: 217 kilometri dlouhém zdvodé Badwater Ultra-

marathon, vSechny své muzské soupere.
Jenom asi 3-6 % energie potfebné k béhani
je vytvareno zpracovavanim proteinti neboli

Vv

viny ptichazeji na fadu az v pripadg, ze télo neni
schopné ziskat dostatek energie z cukrii a tuka.

*  Fitness running / Richard L. Brown. ISBN
i 978-1-4504-6881-7, str. 21.
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Psychika
Kromé fyzickych rozdila se lisi i zensky

projevuji zejména na zavodni drovni. Podle
trenéra Richarda Browna® je pro muze béh

*  Fitness running / Richard L. Brown. ISBN
978-1-4504-6881-7,str. 70.

a muzsky pristup k béhu. Tyto odlisnosti se

prostiedkem, jak si dokazat svoji silu a odol-
¢ nost. Muzskou hlavni motivaci byva pordzeni

VoYY

soupert. Nékdy je s nimi tézsi trénovat, pro-
toze hufe snaseji kritiku. Byvaji pfesvédceni
o svoji pravdé a novym metodam prili§ neda-

. véfuji. Zeny zase vyhleddvaji spiSe skupinovy
. béh, rady sdileji pocit, Ze v tom nejsou samy.
¢ Trenértim vice divéruji a jsou ochotnéjsi spo-
- lupracovat a dodrzovat tréninkové plany.
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Britskd tenistka Heather Watsonova vyvo-
lala na zadatku roku 2015 celosvétovy roz-
ruch, kdyz na pozapasové tiskové konferenci
prohldsila, Ze za jeji piekvapivou prohrou
v prvnim kole Austrailian Open stoji Zen-
ské potize. Otevrela tak téma, o kterém se
dosud ve sportovnim svété prili§ nemluvilo:
vliv menstruace na sportovni vykon. Pfitom
spolu tyto dvé véci tizce souviseji, a pokud se
zena nauci sladit trénink se svym menstru-
a¢nim cyklem, pozitivné se to projevi nejen
na jeji fyzické kondici, ale hlavné se bude
citit 1épe.

Menstruace v takovém rozsahu, v jakém
se s ni potykaji zeny dnes, je zdlezitosti az
od dvacatého stoleti. Do té doby rodily zeny
v mlad$im véku, mély vic déti a déle kojily,
takZe za cely Zivot je potkala menstruace tfeba
jen parkrat. Pravidelnd menstruace po desitky
let je tedy relativni novinkou.




2 « BEHANI A MENSTRUACE

~

Jak ovliviuji jednotlivé faze menstruaéniho cyklu sportovni
vykon?’

Den cyklu Nizev fdze Co se déje v Zenském téle Jak uzpusobit trénink a zdvody
1-5 menstruace (yklus zatind menstruadi, kterd se dostavuje,  Uplng prvni den se vétSina Zen citf unavend
pokud uvolnéné vajicko neni oplodnéné. To a neni ve stavu frénovat na plny plyn nebo
je spojené se zirdtou asi 25 a7 65 mililitrd zdvodit. 0d druhého dne cyklu se ale forma

krve a tekutin. Krvdceni trvd vétsinou ffi az vétsinou srovnd a bézkyné nebyvaii vyrazné
pét dni. V tomfo obdobi dochdzi k vikyvim ovlivnény. Ba naopak - sport mize mnoho

ndlad, zvySenému vnimani stresu, reakce negativnich provodnich jevd mésickd zmirmit.
mohou byt zpomalené a imunitni systém Dalezité je ovsem hodné pit a dopliovat Zelezo.
oslabeny. MnoZstvi vylutovaného estrogenu a

progesteronu je v fomto obdobi snizené. Nicméné jsou i Zeny, které uvadgji, 7e své

nejlepsi vykony poddvaji pravé bghem
Po vy35im mnoZstvi progesteronu ndsleduje menstruace. Britskd atletka Paula Raddliffovd
jeho snizeni a uvoliovdni d&lozni stény. To dokonce zabéhla v roce 2002 svétovy rekord
ie spojené s krvdcenim. V tomto tydnu je v maratonu, piestoZe zrovna dostala menstruadi.
vhodné zvolit regeneraci a redukovat mnoZstvi
stresord, kterym je Zena vystavend.

6-11 folikuldri faze Thruba Sesty den cyklu zatne ve vajecnicich B&hem folikuldrni fdze je dobré zvolit nisi
st nové vajicko. V tuto dobu télo zvysi piijem intenzitu tréninku s vy3Simi objemy nebo
a ukldddni glykogenu. dopliikové sporty, jako je plavdni nebo jizda
na kole.

*  Running for women / Jason R. Karp, Carolyn S. Smith. ISBN-13: 978-1-4504-0467-, str. 23-33.
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Den cyklu  Ndzev fdze

Jak uzpusobit trénink a zdvody

- Co se déje v Zenském téle

12-15  owulace Plodnd fdze cyklu neboli ovulace nastdvd V tuto dobu je vhodné trénink zintenzivnit a
mezi 11. a 15. dnem. Vajicko dozrdvd, snizit objem. Podle zatim dostupnych studii byvd
opousti vajecnik a dostdvd se do délohy. foto obdobf pro zdvody nejlepsi. Zena se vétsinou
B&hem ovulace jsou hodnoty estrogenu a citi plnd sily a ve forms.
progesteronu nejuyssi.

Ne vzdy je vSak psychika v souladu s fyzickou
kondici. Nékdy byvd mozné pozorovat
nedostatek chuti zdvodit nebo frhat osobni
rekordy. Béhem plodné fdze cyklu mdZou byt
pozornost a nadseni pro béh snizens.

16-28  lutedIni fdze Pokud neni vajicko oplodnéné, za dva a7 V lutedini fdzi cyklu volte radgji nizsi intenzitu a

vy3si objemy.

Ve tetim tydnu cyklu (15.-21. den) lze zdvodit
bez omezeni, v poslednim tydnu uz mize byt

vykon ovlivnén premenstruacnim syndromem.

ffi dny se rozpadne. Toto obdobf se nazyvd
|utedIni fdze. Mnoho Zen zaznamendvd béhem
ni zadrZovdni vody. V prib&hu téfo faze
probihd v téle Zeny nékolik zmén, které zté7uji
b&h. Hormony zpisobuii, Ze se bilkoviny
rozklddaji rychleji, coz md za ndsledek nizi
svalovou odolnost a vydrz. Ndsledkem vy3iho
progesteronu se do krve vylucuje vice oxidu
dusicitého a Zeny se vice zadychdvaji. Snizuje
se laktdtovy prdh a anaerobni trénink je t&Z3i.
Snizuje se také pomér krevni plazmy. Plazma
umoZziiuje pocen a jeji snizené mnoZstvi

moze vést k vy3si télesné teploté. Kromé

toho je kvali nizi plazmé zpomaleny i krevni
obh, coz mZe napomdhat tvorbé laktdtu a
snizenému okyslicovdni svald. V tomto obdobi
ie vice nez kdy jindy dileZité dostatecné pit,
coz miize pomér krevni plazmy vyrovnat.

Vyse uvedena tabulka pracuje s cyklem dlou-

hym 28 dni. Menstruacni cyklus vSak bézné trva
26 az 35 dni, a jednotlivé faze tedy mohou byt !

u kazdé Zeny jinak dlouhé.

© jaky vliv mé menstruaéni cyklus na vis a vase

béhani.

Poznat sviij cyklus a vypozorovat jeho viiv - Kdy zavodit?
na fyzicky vykon mizete tak, ze si budete :
vést tréninkovy denik, do kterého si budete :
zapisovat i menstruaci. Délejte si pozndmky
o tom, jak jste se béhem tréninku citila, jak
se vdm béZelo, zda jste se vice zadychdvala :
nebo jste se naopak citila plné sily. Béhem par
mésicii nejspise budete schopna odhadnout,

Kazda zena md trochu jiny cyklus, ale vypa-
da to, Ze zeny podavaji nejlepsi vykony tyden
po menstruaci. Nékterym zase vyhovuje zavo-
dit béhem menstruace, ovéem ne v jeji prv-
ni den. Prvni den krvédceni se Zeny obcas citi
nafouklé, mivaji horsi naladu a béhaji vétsinou

11
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$patné. Pokud to chcete vyzkouset, sledujte '

svoje vykony mezi 9. az 12. a 17. az 20. dnem |

- vat se svym gynekologem.
Pokud se rozhodnete zicastnit néjakého del-

$tho z&vodu, budete muset fesit, kam schovat

tampony nebo vlozky. Jestli nemate kapsicku, - Oddaleni menstruace

muzete si je prilepit na druhou stranu startov- :

cyklu.”

niho ¢isla. Kdybyste se ocitla v nouzi, jisté vam
pomtize kterakoliv sanitka nebo zdravotnické
stanoviste.

Premenstruacni syndrom

Nasledkem prudkého poklesu progesteronu

a estrogenu na konci lutedlni féze cyklu zazi- |
vd mnoho Zen prudké vykyvy nélad, bolesti :
a kfece v podbrisku, migrénu a zvySenou iina- :

vu. Nékteré zeny jsou premenstruacnim syn-
dromem natolik ovlivnény, Ze znemoznuje
jejich bézné denni fungovani. V 1ékarné je sice
mozné sehnat doplnky stravy snizujici pfizna-
ky PMS, ale zabrat mtize i zvySena konzuma-
ce ovoce a zeleniny. I kdyz muze byt u tézkého
PMS i samotna predstava sportu nesnesitel-
n4, zkuste se piekonat a jit alespon na rychlou
prochazku nebo pomaly vyklus. V- mnoha pti-

padech lehka fyzicka aktivita ptisobi jak proti
psychickym, tak proti fyzickym projeviim PMS

témér zazracné.

e

Antikoncepce a béhani

Dalsim ze zptisobt, jak se zbavit nékterych
potizi spojenych s menstruaci, je brat hor-
monalni antikoncepci. Ta vyblokuje ovula-
ci a odstrani bolesti, kiece a casto i vykyvy
nalad. Nékteré sportovkyné, a to nejen vrcho-

lové, berou antikoncepci bez bézné tydenni .
pauzy, ¢imz udrzuji hladinu hormont stélou

*  Fitness running / Richard L. Brown. ISBN
978-1-4504-6881-7, str. 84.

a mohou se tak vyhnout menstruaci i nékolik
mésictl. Tento postup je véak nutné konzulto-

Nékdy se menstruovat opravdu nehodi. Vrcho-
lové atletky se do této situace dostavaji obzvlast
Casto, a tak se snazi obejit pfirodu a berou rtizné
hormonalni pripravky, které menstruaci oddali
nebo upravi jejich cyklus. Ne vzdy to ale vyjde.
Britské bézkyni Jessice Juddové bylo na mist-
rovstvi svéta v atletice, které se konalo v roce
2013 v Moskvé, osmnact let. Mésicky ocekava-
la zrovna v den, kdy méla bézet sviij nejdilezi-
téjsi rozbéh na 800 metrl. Doktofi ji predepsali
norethisteron, hormonalni pripravek ovliviu-
jici menstruac¢ni cyklus. Juddové viak tablety
nesedly, skoncila pata a neprosla ani do semi-
findle.”

Menstruaci zkratka nejde pfesné naplanovat.
Kromé rtiznych délek cyklu u jednotlivych zen
existuji i odchylky v jednotlivych cyklech. Stres,
emoce, nemoci, infekce, 1éky a trénink mohou
ovlivnit kazdy jednotlivy cyklus. Je dobré s tim
pocitat a umét se pripadnym nepravidelnostem
prizpusobit.

. Amenorrhoea

Amenorrhoea oznacuje absenci menstruacni-
ho cyklu deldi nez tii mésice. Kromé jasnych
pricin (détstvi, téhotenstvi, kojeni, menopauza
a postmenopauzalni obdobi) ji oviem trpiitada
sportovkyn v reproduktivnim véku. Netyka se
jenom vrcholovych atletek. Projevit se muze
i u rekreacnich bézkyn, zejména pokud je vyssi
tyzicka aktivita spojend s dietami a télesny tuk
vyrazné klesne.

Lo http://www.bbc.com/sport/0/tennis/30926244
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Zenska sportovni triada

Zenska sportovni tridda je v4Zna nemoc, kte-
rda muze propuknout u bézkyn, které si na sebe

kladou prili§ vysoké naroky. Takto postizené

bézkyné maji zkreslenou predstavu o svém téle
a veri, ze potfebuji vic béhat a méné jist. Toto
dovedou az tak daleko, Ze se ohrozuji na Zivoté.
Nékteré druhy potravin uplné vyradi ze svého
jidelnicku a cvi¢eni a béhani zacnou povazovat
spiSe za nutnost nez za zabavu.

Triada se sklada z amenorrhoey (vynechani
mésicki), osteopordzy (odvapnovani kosti)

a poruchy piijmu potravy. Je nebezpecnd,
dokonce miize ohrozovat i na zivoté a je nutné

ji 1é¢it s pomoci lékatti. Castéji se objevuje

u mladsich bézkyn, které ztotoznuji extrémni :
$tihlost s rychlymi casy, atraktivnim vzhledem

akontrolou nad sebou samou. V nékterych pri-
. padech sice plati, ze snizit procento télesného

tuku muize mit pozitivni vliv na béhané casy, ale
prilis nizka télesnd hmotnost uz ma na bézecky
vykon, fyzickou kondici a celkovy zdravotni stav
negativni dopad.

Nejcastéjsimi poruchami pfijmu potravy,

. které se projevuji u nemocnych zZenskou spor-

tovni triddou, jsou anorexie a bulimie, které obé
maji za nasledek nizky energeticky pfijem. Sni-

. Zena potrava v kombinaci s vysokou fyzickou

zatézi vyrazné snizuje energii, kterou ma télo
k dispozici na svoje bézné fungovani véetné
pravidelného menstruacniho cyklu, zasobovani
kosti vapnikem a udrzby tkani. Nelécend triada
se mtze zhor$ovat a prohlubovat, a komplikovat
tak pozdéjsi 1écbu. V nejzaz$im pripadé muze
skoncit i tragicky.

13
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Jesté donedévna bylo béhani v téhotenstvi
tabu. Zena, kterd byt jen pomyslela na béh
s biiskem, byla povazovand za podivinku :
a krkavéi matku, kterd je ochotna vysta-
vovat svoje nenarozené dité zbyte¢nému
riziku. Nastésti nartista pocet zen, které se :
béhu v pozehnaném stavu nevzdaly a bez
komplikaci porodily zdravé déti. A co vic,
ukazuje se, Ze béhéni mize téhotné zené pti-

nést i spoustu pozitiv. Zeny, které sportuji,
méné trpi zdravotnimi problémy spojenymi
s téhotenstvim, jako je vysoky krevni tlak,
nespavost ¢i téhotenska cukrovka. Béh zlep-
$uje 1 psychické rozpolozeni nastévajicich
matek a pravé dusevni pohoda je dilezitou
podminkou porodu bez komplikaci a rychlé
poporodni regenerace.

Méni se télo i psychika

Béhem téhotenstvi prochazi télo zeny znac-
nymi fyziologickymi i psychologickymi
zménami. Zajituje vyzivu pro vyvijejici se
plod a pripravuje se na porod. Mezi anato-
mické zmény, které téhotna bézkyné zazna-
mena, patfi rostouci déloha, zvysené hladiny
hormont, zejména estrogenu a progestero-
nu, a narust vahy. Vyssi je i srdecni tep -
srdce musi pracovat o to vic, aby zajistilo
dostatek kysliku v placenté.”

Pribyvani na vaze spojené s fyzickou aktivi-
tou miiZe znamenat nepfiméfenou zatéz pro
kolenni a ky¢elni klouby. Pokud za¢nete poci-
tovat bolesti kloubt, zvazte prechod k jinému
sportu, napriklad k plavani.

*  Running for women / Jason R. Karp, Caro-
lyn S. Smith. ISBN-13: 978-1-4504-0467-9.
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Jednou z poucek ,,staré skoly“ je, ze by téhot-
nd zena méla jist za dva. Devét mésict preji-
déani vak vede k tomu, Ze Zena zbytecné moc
pribira. Kila navic potom komplikuji tého-
tenstvi i porod. Lékari se shoduji, ze téhot-
né zené staci prijimat asi o 300 kalorii denné

vice nez pred téhotenstvim. Sportujici Zeny by :

- Béh a plodnost

meély sviij pfijem navysit jesté o kalorie spalené
pohybem. Za kazdy ubéhnuty kilometr je na
misté doplnit zhruba 50 kalorii v prvni polo-
viné téhotenstvi a priblizné 75 kalorii v druhé
poloviné téhotenstvi. Na hubnuti zapomente!

Strava téhotné Zeny by méla obsahovat vyssi
mnozstvi sacharidu, aby se zamezilo prilis-
nému poklesu glukézy v krvi. Prijemnéjsi nez
jist tfikrat denné velka jidla bude dait si vice
mensich porci: zajisti vam to dostate¢ny ener-
geticky pifjem a pomize jako prevence proti
nevolnostem.

.

»a
£

v

»

o

Kromé nedostate¢ného energetického prijmu
je také nutné vyvarovat se prehfati: v horkém
pocasi dejte prednost klimatizovanym télo-
cvi¢nam a dbejte na dostatecny pitny rezim.
Na dehydrataci mtize poukdzat barva moci:
spravné by méla byt svétld. Pokud bude tmavé
zluta, zvyste prijem tekutin.

Nez zacnete fesit, jestli béhat v téhotenstvi, je
nutné splnit jednu dulezitou podminku: oté-
hotnét. Pozitivni zprava je, Ze dobra fyzickd
kondice zvy$uje plodnost. Stejné tak k ni pfi-
spivaji zdravé stravovaci navyky, které bézkyné
vét§inou mivaji. I presto se dnes ale fada zdra-
vych Zen potyka s problémy s otéhotnénim. Na
viné ¢asto byvaji hormony. Cim déle se zené
nedafii oté¢hotnét, tim vice stresovych hormo-
nu se ji vyplavuje do krve — a nadéje na tspéch

15
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se snizuje. V tomto ptipadé miize béh pomoci: :
uvolfiuje napéti, a tak mtize zvysit $anci pocit.

Na druhou stranu byva béh pric¢inou pro-
blému s pocetim jen vyjimec¢né, a to vétsinou :
u sportovkyn, které absolvuji velice vysoké tré-
ninkové dévky a jejichZ procento télesného tuku :
je nizké. Vysoka fyzicka zatéz totiz mize zpu- :
sobovat vynechévéni menstruace ¢i anovulaéni
cykly a nedostatek télesného tuku snizuje plod- :
nost stejné jako jeho prebytek a obezita.

Kdyz je téhotenstvi sok

Nékdy naopak nejsou dvé ¢arky na téhoten-
ském testu spojeny s radostnym vyskanim.
Spoustu Zen zaskoci obavy a smutek z pred-
stavy, o co vSechno ptijdou: svobodné rozho-
dovani o svém Clase, sportovdni bez omezeni,
vysportovanou postavu a nékteré pracovni
moznosti. Dal${ vinu negativnich emoci pak :
¢asto odstartuji pocity viny, Ze se Zena z oce-
kavaného prirtistku do rodiny neraduje tak,
jak by si klic¢ici zivot zaslouzil. Tato reakce je
normalni a neni diivod se za ni na sebe zlobit.
V nasi kultufe je kladen velky diiraz na karié-
ru, nezavislost a do jisté miry i stihlost a tého-
tenstvi dosazeni téchto hodnot komplikuje. Je
prirozené, ze chvili trva, nez se Zena s novou
skutecnosti srovnd. Béhem par tydnd chmu-
ry odezni - vét§inou k tomu staci drzet v ruce :
prvni fotku z ultrazvuku.

Pro ambiciéznéjsi sportovkyné miize byt
také tézké smifit se s tim, Ze budou muset
ubrat ze svych cili. Pred téhotenstvim byly
zvyklé posouvat své hranice, zkouset, kam az
je télo pusti, a najednou musi znatelné ubrat
plyn. To muze vést ke ztraté pocitu uspokojeni
z béhu a zhorsovat psychickou pohodu nasta-
vajici matky. Existuji vSak zpusoby, jak tuto
nespokojenost zmirnit. Zkuste se napriklad
rozmazlovat. Téhotenstvi je uzasnou prilezi-
tosti, kdy dét svoje blaho na prvni misto. Sou- :

stredte se na véci, na které jste dfive neméla :
¢as: dbejte na svoji stravu, vyvarejte si. Vyu-
zijte prilezitosti a spéte tolik, kolik si vase télo

zada. Udélejte si ¢as na kamaradky, zajdéte do
kina, ¢téte. A hlavné myslete na to, Ze t¢hotna

- nejste navzdy. Den, kdy se zase budete moci

pustit s plnou vervou do tréninku, prijde.

. Béhat, ¢i nebéhat?

Rozhodnuti, jestli v té¢hotenstvi béhat, nebo
nebéhat, je Cisté osobni zalezitosti. Kazda Zena
reaguje na zmény, kterymi jeji télo prochazi,
jinak. Neékteré prestanou béhat hned, kdyz
zjisti, Ze jsou t¢hotné, jiné béhaji téméf az do
porodu. Nelze obecné fict, ze by jedna cesta
byla lepsi nez druha.

Presto existuje n€kolik okolnosti, které se
s béhem v téhotenstvi neslucuji’. Béhat pie-

. staiite, pokud:

o trpite nemoci srdce nebo plic

o trpite silnou anémii (nedostatkem zeleza)

o krvécite v druhém a tfetim trimestru

o trpite silnou podvyzivou

« velikost plodu neodpovida jeho stari

se délozni ¢ipek zacina predéasné otevirat

o vam hrozi pred¢asny porod (pfedznamena-
vat jej mize predc¢asny porod v minulosti,
viceCetné téhotenstvi, podvaha nebo pro-
blémy s placentou)
O dal$im béhu se nejdfive poradte s Iékarem,

i pokud zaznamenate:

o jakékoli krvaceni

- o dusnost

» motani hlavy

o bolesti hlavy

« bolesti na prsou

« zrychleny tep

« svalovou slabost

o otékani nohou

o silné bolesti v panvi, kyclich nebo zadech
o chronickou unavu

.« silny vytok

¢ * Runner’s world guide to running and pre-
¢ gnancy: how to stay fit, keep safe, and have
. ahealthy baby / Chris Lundgren. ISBN 1-57954

-747-8, str. 99.
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*

Nesouhlas okoli

Jako téhotna bézkyné se pravdépodobné setka-
te ve svém okoli s nékym, kdo vas bude od
béhu zrazovat, zejména mezi prislusniky starsi
generace. Méjte pro né pochopeni — maji vas
radi a je logické, ze se boji o vas i vaSe mimin-
ko. Snazte se jim v klidu vysvétlit, Ze vam bla-
ho vaseho ditéte lezi na srdci stejné jako jim,
ale ze hybat se je pro vas dilezité jak z fyzic-
kého, tak psychického hlediska. Zaroven jim
ale zkuste naslouchat: nékdy mize va§ man-

udrzet si fyzickou kondici prehanite. Neékdy

sté si odpocinout.

oro tehotné bézkyné

B&h mizZe mit pozitivni vliv jak na matku, tak dité. Abyste minimalizovala riziko pro vyvijejici se plod

Lze s béhanim zaéit
- v téhotenstvi?

Otéhotnéla jste jesté predtim, nez jste zacala
béhat, a ted byste to chtéla zkusit? Jste bézec-
ka zacate¢nice? Pokud prozivate bezproblé-
mové, nerizikové téhotenstvi, neni nezbytné
nutné prvni zkusenosti odkladat az po poro-

¢ du. Béhejte vsak velmi, velmi pomalu a vzdy
- jenom chvilku. Nez se rozhodnete udélat své
- prvni béZecké kroky, pro jistotu se zeptejte své-
. ho gynekologa, jestli béhat mizete. To samé
zel nebo matka poznat lépe nez vy, ze snahu

plati i pro Zeny, které dfive béhaly, ale z néja-

- kého dtivodu prestaly a vysly z formy.
nemusi byt marné dat si na chvili pauzu od |
béhu, domacich praci a veho ostatniho a pro-

S béhanim muizete zkusit zac¢it v prvnim nebo
druhém trimestru. Zalezi na vasi vychozi fyzické

- kondici, ale obecné bude nejlepsi pro zacatek

odle Jasona Karp

a béh si mohla uZit, zkuste se Fidit ndsledujicimi radami:

* B&hejte ve dvojici. Pokud musite vybéhnout sama, vzdy nékomu feknéte, kdy a kam pobézite,
a pokud je to mozné, vezméte si s sebou mobil.

* V téhotenstvi miZete mit zvySenou potiebu urat. Béheijte tam, kde si budete moct odskodit,

kdykoliv budete potiebovat.

* Pfed béhem se rozehfeijte, po ném zase vyklusejte. Ochrdni to vase svaly i klouby.

* Dbejte na hydrataci a stravu. Hodné se napijte pied b&hem a tekutiny doplite i po ném.
Dehydrataci mizete odhalit tim, Ze se zvdzite pfed a po béhu. Pokud po béhu vézite méné,
dopliite ztracenou vdhu vodou nebo iontovymi napoji.

* Nebghejte nalaéno.

* Posloucheite své t&lo a prizpdsobte mu trénink. Pokud se nebudete potykat se zdravotnimi

potizemi, mozete vydrzet béhat zhruba do $estého mésice. Rada zen zvlddd béhat dokonce az

témé&F do porodu.

* Nesnazte se navysit rychlost nebo poéet ubéhnutych kilometrd.

* Pokud jste unavend, zpomalte. Pokud jste stale unavend, béh vypustte. Pokud vés cokoliv boli,

promluvte si se svym |ékafem.

* PFibirejte minimdIné rychlosti, kterou vém doporuéi gynekolog. Béhdnim viak mozZete sniZit

véhovy pfirdstek na minimum a vyvarovat se kilogramd navic.

Running for women / Jason R. Karp, Carolyn S. Smith. ISBN-13: 978-1-4504-0467-, str. 44.
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zvolit rychlou chuizi. Trikrat az ¢tytikrat tydné
vyrazte na pilhodinovou rychlou prochazku. Az
ji budete bez problému zvladat, mizete zkusit
prejit do pomalého béhu. Stiidejte chiizi a béh.
Nejdrive napriklad tfikrat 8 minut chiize a 2
minuty béhu, pak 7 minut chiize a 3 minuty
béhu, az budete béh s chiizi stiidat piil na pil.*

Prvni trimestr

Prestoze je prvni trimestr v porovndni se zbyt-
kem téhotenstvi spojeny vétsinou s nejmensi-
mi potiZzemi, ani on nemusi byt prochazkou
rtzovym sadem. Typické zalude¢ni nevolnos-
ti — at uz rano ¢i kdykoliv béhem dne - narusu-
ji ptijem energie a ztézuji jakoukoliv fyzickou
aktivitu. Mnoho budoucich maminek také trpi
zvy$enou unavou. Kvtili vys$si potfebé spanku
tak nékterym zenam najednou zbyva na spor-
tovani mnohem méné casu.

Nejvétsi hrozbou v prvnim trimestru je potrat.
Nazory na to, zda béh zvysuje jeho riziko, se daji
rozdeélit na dva hlavni proudy. Od jedné sku-
piny uslysite, ze béh zptisobuje $kodlivé ottesy,
a proto je dobré s nim prestat hned, jak Zena
zjisti, Ze je téhotnd. Protiargumentem byva, ze
v prvaim trimestru ma zarodek v déloze jesté
spoustu mista a béh mu zptisobi maximalné
0 néco vétsi $plouchani. Priznivci béhu v tého-
tenstvi navic tvrdi, Ze pokud Zena v prvnim tri-
mestru potrati, nebyva to kvtili béhu. Plod mél
nejspis néjakou vadu a v déloze by se neudrzel,
ani kdyby Zena nebéhala.

Studie, které by ukazaly, jaké davky béhdni
jsou pro téhotné Zeny nejvhodnéjsi, jsou teprve
v pocatcich. Jejich provedeni navic komplikuje,
ze testovani t¢hotnych Zen je nékterymi doktory
povazovano za diskutabilni z etického hlediska.

*

/ Chris Lundgren. ISBN 1-57954 -747-8, str. 89.

Nesnazte se si namluvit, Ze jste v lepsi kondici,
nez v jaké opravdu jste. Myslete na to, Ze se sta-
vate matkou. Neptehanéjte to a nesportujte do
vycerpani. Sledujte sviij dech, a ve chvili, kdy
se zacnete zadychavat, zpomalte nebo zastavte.
Hodné pijte — a zkratka na sebe davejte vétsi
pozor nez driv.

Téehotenstvi trimestr za trimestrem

Kazda Zena je v jiné kondici a li$i se i intenzita
a délka tréninku. Z tohoto dtivodu je tézké vyvo-
zovat jakékoliv obecné zavéry. Kazdopadné je
ale dobré hned zpocatku zvolnit. I kdyZ Zena
jesté nepribrala a nepocituje zadné omezeni,
neni dobré se prepinat a snazit trhat rekordy. Ke
spravnému vyvoji potfebuje miminko dostatek

Runner s world guide to running and pregnancy: how to stay fit, keep safe, and have a healthy baby
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kysliku, tak jej nesidte a hlidejte si, at se pfi- :

lis nezadychévite. Pohyb rozhodné pomaha,
ale snazit se béhat tempové useky je zbytecné.
Stejné tak je vhodné vyhnout se sporttim s vyso-
kym rizikem padu. Pfi sjezdovém lyZovani nebo
jizdé na kole v terénu se nemusi sice nic stat,
ale tahani Certa za ocas to je. LyZi ¢i kola si jesté
uzijete dost, ale kdo vam zaruci, Ze budete jesté
nékdy téhotna?

Bude to znit jako fraze, ale kazdé téhotenstvi
je jiné a jedind opravdu obecna rada, kterou je
mozné zené dat, je: poslouchejte své télo. Pokud

se zacnete hodné zadychavat, uberte. Pokud
citite bolest ¢i po béhu krvécite, konzultujte svijj
stav s lékarem (a pokud mozno ho poslechnéte,
pokud vam béh zakaze).

Presto: snazte se hybat, jak jen vam télo dovoli.
Pokuste se rozliSovat mezi tim, kdy vagemu télu
néco opravdu vadi, a tim, kdy téhotenstvi pou-
Zijete jenom jako vnitfni vymluvu, protoze se
vam vybéhnout nechce. Cim déle se vydrzite
hybat, tim lépe se budete citit nejen fyzicky, ale
hlavné psychicky - a to ocenite nejen vy sama,
ale i vase okoli.

Od té doby, co se mdj muz dozvédél, ze budeme tfi, bedlivé pozoroval moje sportovdni a &asto
ddval najevo své obavy. Je rozumné béZet deset kilometri2 Vzdyf |si v&era stravila hodinu na
stepperu!l Argumenty, Ze mi je dobfe a Ze jsem hodné& zpomalila, nepomd&haly. Uklidnil se aZ po
ukonéeném prvnim frimestru, kdy riziko potratu nebylo tak vysoké a zacala jsem vyrazné snizovat
pocet nab&hanych kilometrd.

Druhy trimestr

Prvni trimestr je za vami a kone¢né uz mize-
te mluvit oteviené o tom, proc jste vynecha-

najednou pomalej$i nez dfive. Prostfedni tre-
tinu téhotenstvi si nejspise také nejvice uzije-

pry¢ a brisko zatim nebude natolik velké, abys-
te se musela citit zcela svdzana.

Presto uz téhotenstvi pravdépodobné pujde
skryvat jen tézko. Rostouci brisko neznamena,
ze musite prestat béhat, mtize ale narusovat
vasi stabilitu. Méni se vaSe tézisté, a tak je pri
béhani nutné davat vétsi pozor nez obvykle.
Pokud jste zvykld béhat podle tepu, muze
vam pomoct voditko, Ze by u téhotnych zen
nem¢él pocet tepil za minutu presahnout 140.
Tento daj je véak hodné orientacni a podle
nazoru nékterych odborniki uz prekonany.
Mnohem podstatnéjsi nez ridit se tepem je,
stejné jako v prvnim trimestru, poslouchat

. svoje télo. Jednoduchym métitkem je vase
- schopnost mluvit: pokud mtzZete pii béhu
. vést béznou konverzaci, je rychlost primé-
. fend. Pokud vam nebude na mluveni zbyvat
la néjaké zévody nebo pro¢ jsou vase vykony !

dech, uberte. Vase télo musi kyslikem zéso-

. bovat i placentu, a pripadny kyslikovy deficit
. byste proto pocitila nejen vy, ale i miminko.
te: ¢tvrty az $esty mésic je pro béhdni z celého
téhotenstvi nejpifjiemnéjéi. Nevolnosti budou '

Vrcholové sportovkyné, které se snazi mini-
malizovat vypadek v tréninku, casto trénuji
ive vyssich obratkach. V téchto pripadech je
ale nutny bedlivy lékarsky dozor.

V této dobé je také nacase zaradit do svého roz-
vrhu sporty a fyzické aktivity, které nejsou tak
naroc¢né jako béhani. Vyhodou téchto sportti je,
ze je budete moci praktikovat az do velmi pokro-
¢ilého stadia téhotenstvi. Patii mezi né:

Plavani. Voda krdsné nadndsi, coz bude
délat dobte vasim kloubtim a ulevi zadiim. At
uz budete plavat prsa nebo kraul, zpomalte.
Vyberte si bazén s ovérenou kvalitou vody -
vaginalni infekce se v téhotenstvi 1é¢i kompli-
kované. Vyhybejte se preplnénym bazéntim, kde
hrozi, Ze by vas nékdo mohl kopnout do bficha.
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Nikdy neskéakejte do vody ani po nohou, ani
Sipku.

Pilates a joga. Tyto sporty je dobré cvicit
pod vedenim odbornika, ktery vam fekne,
jaké cviky jsou pro téhotné vhodné. Inspiraci
muzete ale najit i na internetu, naptiklad na
YouTube. K vétsim zasobdm videi se dosta-
nete, pokud zadate hesla v anglic¢tiné, napriklad
»yoga for pregnant women". Obrovskym pfino-
sem pilates a jogy v téhotenstvi je, Ze si zlep-
site flexibilitu a uvolnite télo, coZ pfi porodu
urcité ocenite.

Rychla chuze. Nestydte se vyménit béh za
chiizi, pfestoze mnoho bézkyn nepovazuje chiizi
v podstaté ani za sport. Pfi chiizi vyrazné sni-
zite riziko padu a v téhotenstvi si miizete dat
do téla uz jenom tim, Ze budete hodinu rychle
chodit. Vase télo je totiz samo o sobé vystaveno
vy$si zatézi a v pozdnim stadiu téhotenstvi navic

s sebou budete nosit kila navic, ktera se také
projevi. Pokud mate moznost, vyberte si kop-
covity terén.

Jizda na rotopedu. Cyklistika je v téhoten-
stvi pffjemna, protoze kolo odleh¢i vahu navic
aje mozné na ném absolvovat i aerobni trénink.
Jen malo téhotnych zen se ale odvazi vyrazit
ven na kole - riziko padu je i v lehkém terénu
pomérné velké. Vétsina voli spise rotopedy.
V uréitou chvili vam ale za¢ne prekazet rostouci
bricho. Nékteré posilovny a fitness studia nabi-
zeji rotopedy, ve kterych se spiSe lezi, nez sedi.
Ty mohou byt v pozdnim stadiu t¢hotenstvi tim
spravnym reSenim.

Bézky. Pokud mate to $tésti a prozivate druhy
trimestr v zimé, stoji za to vyrazit na bézky.
Zapojite na nich hodné podobné svaly jako pri
béhani a pritom minimalizujete narazy. Krasné
si na nich uvolnite panev a kycle. Samoziejmé
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se vyhnéte prudkym sjezdim a hodné frekven- :
tovanym trasém, kde by hrozila srazka nebo :
pad. Spravné se oblecte a dejte si pozor, aby
se vam nevyhrnovala bunda a nenachladila '
- ke svému télu ohleduplné - ostatné, nejde uz
© jenom o vase télo.

byt v téhotenstvi pfiemnym zpestfenim. Hezkyse
projdete a budete sdilet stejny sportovni zazitek
i s netéhotnymi piateli. Rozhodné ale netahejte !

jste se.
Golf. Ikdyz ma tento sport k béhu daleko, miize

tézky bag a pokud mozno se co nejméné pred-
klanéjte. Snazte se volit leh¢i hfisté nebo dlouhé
a tézké jamky vynechavejte.

V prubéhu druhého trimestru vam zacne
nejspis byt tésné bézecké obleceni. Obchody
jsou sice vybavené specialnimi téhotenskymi
edicemi, tplné ale postaci pujcit si na téch par
mésicu tricko od pritele ¢i manzela. Vyplati se
ov$em poridit si vétsi a pevnéjsi sportovni pod-
prsenku, tu totiz vyuzZijete i po porodu v obdobi

podprsenkami na sobé.

A ¢eho se v druhém trimestru vyvarovat?
Nebeéhejte, pokud se budete citit slaba nebo se
vam zacne tocit hlava. Nepodcente pitny rezim.
Snazte se ovladat svoji soutézivost — je jasné, ze
vade netéhotné kamaradky nabéhaji vic kilome-
trti nebo si vylepsi osobni rekord na oblibeném
zavodé. To vy ted Cekat nemtizete. A predevsim
se nenechejte otravit stdle pomalej$im tempem:

uz jenom tim, Ze i ve druhém trimestru vybéh- :
nete, predvédite uctyhodny vykon. Kazdy béh :
. usetiite si tim pozdé&ji mnoho starosti. A také
- hodné spéte.

se pocita.

Treti trimestr

Zacatek posledniho trimestru nékteré zeny
ptirovnavaji k tficatému kilometru marato-
nu: vét§inu uz mate za sebou, ale vite, Ze to
nejtézsi vas teprve ceka. A co vic, nemuze to
skoncit jinak nez velkou bolesti. Nicméné vam
nezbyva nic jiného nez fini$ zvladnout.

které se béhu nevzdavaji ani v pozdnim stadiu

cti vydrzet béhat co nejdéle. Jiné potfebuji mit
moznost Fict: jesté tyden pred porodem jsem
ubéhla desitku. Pokud mezi né nepatfite, neni
se za co stydét. Treti trimestr je nutné chovat se

Ve tfetim trimestru se v ramci pripravy na
porod zenam do krve vyplavuje zvy$ené mnoz-
stvi relaxinu, hormonu uvolnujiciho vazy, slachy
a klouby. Tim v3ak roste i riziko vyvrknutého
kotniku ¢i urazu kolene, a tak je na misté zvy-
$ena opatrnost.

Jak je mozné se udrzet v co nejlepsi kondici,
pokud uz vam béh nedéla dobie? Stejné jako
v druhém trimestru neberte chiizi jako prohru.
V této fazi téhotenstvi vase télo dostava zabrat
samo o sobé a opravdu neni potfeba nutit se do

- velkych vykonti. UZivejte si pozitivni aspekty
: pomalej$iho tempa: méte vice Casu vnimat svoje
kojeni. VEtsi poprsi miizete ale zajistit i dvéma
- svych oblibenych trasich véci, které vam diive

okoli, jeho viiné a zvuky. Zkuste si vSimnout na

pfibéhu unikaly. At uz se pohybujete v jakych-
koli teplotach, vice nez kdy dfive dbejte na pitny
rezim.

Diky omezeni sportovnich — a nejspise i pra-
covnich - aktivit budete mit pravdépodobné
vice volného casu nez dfiv. Vyplite ho vécmi,
na které jste kviili pravidelnému béhani neméla
Cas: roztridte fotky, pustte si film, prihlaste se
na kurz kresleni. Muzete si také nachystat
darky pro oslavence v mésicich po porodu,

Rada na zavér: Nemyslete si, ze vds mara-
ton jakkoliv pfipravil na porod. V knize
Running and Pregnancy Chris Lungrenova
pise: ,Jediné, co maji porod a maraton spo-
le¢ného, je vytrvalost. Na rozdil od mara-
tonu u porodu nevidite cilovou pasku. Kdyz
porod zacne, vite, Ze skonci, ale netusite kdy.
A porod nemuzete vzdit — neexistuje zadny

. autobus, ktery by vés sebral. Ale abychom se

Vétsina Zen prestdvé béhat nékdy v pribéhu
druhého trimestru. Pfesto se najdou takové, |
- liv pamate¢ni tri¢ko, dokonce i nez ty s dlou-
téhotenstvi. Pro nékteré z nich je otdzkou osobni

na to podivaliiz té pozitivni stranky: odména
na konci porodu je mnohem lepsi nez jakéko-

hym rukavem.“
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z deniku

Druhy a tfeti trimestr se mi po sportu hodné styskalo. Méla jsem pocit, Ze jsem t&hotnd uZ strainé
dlouho, a konec byl v nedohlednu. Chybélo mi uspokojeni z ndroéného tréninku. Pocit Gnavy, kdyz se
¢lovék vrdti z celodenniho vyletu na kole. Schézely mi endorfiny. Zaroven jsem ale nechtéla vystavit
miminko riziku, a tak jsem na sebe byla opatrnd. Béhat jsem pfestala na prelomu patého a Sestého
mésice. Délala jsem snad viechno mozné: chodila jsem plavat, cvicila pilates, vyrazela na prochézky,
hréla golf. Sice jsem v koutku duse citila, Ze tyhle aktivity jsou do jisté miry nédhrazky toho, co mé
bavi nejvic, ale svdj kol splnily: pomohly mi preckat ndroéné mésice ve fyzické i psychické pohodé.

Ctvrty trimestr

Po deviti mésicich jste se dockala — miminko
je na svété a vy mate opét svoje télo sama pro
sebe. Paradoxné ale pravé v tydnech po poro-
du byste si méla davat nejvétsi pozor a radéji
si dat od béhu pauzu. Divejte se na tuto dobu
jako na pokracovani svého téhotenstvi, je to
v podstaté,,étvrty trimestr

Bezprostfedné po porodu nejspi$ nebudete
mit na béh ani pomysleni. Dopfejte si co nej-
vice odpocinku, spéte, kdykoliv to ptjde, hodné
pijte a dbejte na svoji stravu. Po par tydnech si
na rezim s novorozencem zvyknete, budete se

citit 1épe a asi za¢nete posilhavat po bézeckych
botach. Nékterym Zenam zregeneruje panevni
dno tak rychle, Ze mohou vyrazit i par tydni
po porodu. Pro vétsinu ale plati, Ze je opravdu
dobré pockat az po Sestinedéli. Pokud za¢nete
béhat jesté pred kontrolni zdravotni prohlidkou,
koledujete si totiz o pozdéjsi problémy. I kdyz
to tfeba necitite, déloha, mocové cesty i svérace
mohou trpét a za par let byste se mohla potykat
s inkontinenci nebo potizemi znovu otéhotnét.

Pokud jste rodila cisafskych fezem, je na
misté jesté vétsi opatrnost. Operace, kterou
jste prodélala, byla opravdu vazna a rozsahla.
I kdyz miizete mit pocit, Ze se vase télo rychle
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vraci k normalu, méjte trpélivost. Voditko, kdy | chcete zabéhnout, ale budte pfipravend plany

zatit béhat, je v tomto ptipadé pomérné jedno- |

duché: pokud vas pti pohybu jizva nebo bfi-
cho boli, je jesté moc brzo. Zkuste to zase za
tyden ¢i dva.

A jak na to, az opravdu vybéhnete? K navratu
k béhani pristupujte tak, jako byste zac¢inala
uplné od zacatku. Bez vycitek stridejte chizi
abéh a postupné navysuijte cas, ktery travite sou-
vislym béhanim. Je hodné individualni, za jak
dlouho se vratite do ptivodni formy, ale nevy-
tvarejte si na sebe tlak pfehnanymi ocekavanimi.
Vase télo podalo zivotni vykon a md pravo na
regeneraci.

Odlozte i ambicidzni plany. Sladit dodr-
zovani tréninkového planu a péci o novoro-
zence je hodné tézké. Méjte predstavu, kdy a co

ménit. Pokud kojite, zasobujte télo dostat-
kem tekutin a energie. Minimalné prvni tfi
meésice se viibec netrapte tim, jakou rychlosti
bézite. Stejné tak ignorujte vahu a zapomente
na diety. Pokud citite, Ze vas béh vycerpava,
zpomalte nebo zkratte trasu.

Diilezité je vytvorit si sit lidi, ktefi jsou ochotni
pohlidat vam miminko ve chvili, kdy budete chtit
jit béhat. S kocarkem se béhat sice da, ale pohyb
s nim je jiny a ¢im vic pfilezitosti vybéhnout bez
néj budete mit, tim 1épe. Odpocinout si od kolo-
to¢e domacich povinnosti navic pozitivné ovlivni
ivasi psychiku. Kazdopadné na sebe mizete byt
hrda: jakozto béhajici matka jdete svému ditéti
ptikladem a je velice pravdépodobné, ze jednou
vas zdravy zivotni styl pfevezme.

Bézkyné Lucie: ,Od patého mésice, kdy jsem prestala béhat, jsem kazdy den chodila na svizné
prochézky a t&hotenskou j6gu. Jedté den pred porodem jsem usla osm kilometrd. K b&hu jsem se
vrdtila po ukonéeni 3estinedéli. Zagala jsem opatrné se dvéma kilometry a béhem mésice jsem se
propracovala k pomalé desitce. KdyZ Zena zistane i po dobu téhotenstvi pfiméfené aktivni, nemusi
se ndvratu po porodu viibec bat. Do pivodni kondice je mozné se vrdtiti béhem par mésicd.”

Poporodni deprese

Témér u 13 % zen vyvolaji velké hormonalni
zmény, Unava a stres poporodni depresi. Vét-
$inou béhem tii az $esti mésicti sama odejde,

nicméné udajné az ¢tvrtina postizenych Zen ji :

trpiirok po porodu. Jednd se o vaznou nemoc,
kterou je potfeba lécit s pomoci odbornikd.

- Terapie vétsinou zahrnuje antidepresiva, seze-

ni s psychiatrem a fyzickou aktivitu. Neni pro-

. kdzano, ze by se Zenam, které v téhotenstvi

béhaly, poporodni deprese vyhnula. Béhani
nicméné tlumi jeji pfiznaky. Pokud vas popo-
rodni deprese postihne, velmi pravdépodobné
vam vezme veskerou chut béhat. Zkuste v$ak
dét béhu $anci - tieba se budete citit Iépe.
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Kojeni a béh se nevylucuji. Staci dodrzovat

par jednoduchych zasad:

« dostate¢né pijte

o adekvatné navyste sviij energeticky pri-
jem; pokud plné kojite, jezte asi o 500 kalo-
rif denné vice nez pred téhotenstvim plus
doplrite energii spalenou béhanim

o vyvarujte se prili§ rychlého vahového
ubytku

o dbejte na dostate¢ny pifjem vapniku:
kromé mlécnych vyrobki muzete sahnout
i po doplnku stravy vhodném pro kojici
zeny

o pokud vase miminko dostate¢né pribira,
je to znameni, Ze mléka mate dostatek;
v opa¢ném pripadé snizte pocet nabéha-
nych kilometrii nebo zpomalte

Jak sladit kojeni s behem?

Nakojte dité chvili piedtim, nez se chysta-
te vybéhnout. Nejen Ze vam to da dostate¢ny
prostor pro trénink, ale snizite tim i nepohod-
li, které mtizou prsa nalitd mlékem zptsobovat.
Nékteré zeny uvadi, ze je mléko tlacilo natolik,
ze je béh bolel. Toto vSak byvé problém zejmé-
na v pocatcich kojeni, v prvnim nebo druhém
meésici. Po $estinedéli se mnozstvi mléka usta-
li, vage prsa uz nebudou pfipominat dva obfi
balony a jejich citlivost uz nebude tak omezujici.

Vezméte si dobrou a dostate¢né velkou pod-
prsenku, kterd si poradii s téz$im poprsim. Kva-
litni sportovni podprsenka je v obdobi kojeni
dulezitéjsi nez kdykoliv jindy. Dobré je dat si
do ni specidlni polstarky, které nasaji pripadné
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unikajici mléko a zabréni tak mokrym flekiimna

tricku. Zaroven ochrani bradavky pred odfenim.
Vybirejte si trasy blizko domova. Budete fle-

béh, protoze ho nebudete ztracet piejizdénim
do parku nebo na oval.

denné nékolik set mililitrti matefského mléka,

byt vykompenzovan i ¢asem, kdy date télu moz-
nost si odpocinout. Zapomerite na to, ze se kou-
pelna neblysti. Dilezité je, aby miminko mélo
dostatek zivin. Vase télo odvadi Gzasnou praci
tim, Ze udrzuje v chodu vas i vase dité. Béh je
v tuto chvili navic. Budte télu vdécnd a doptejte
mu ¢as na regeneraci.

Nestydte se zdfimnout si béhem dne. Pred-
stavte si bézkyni, které by najednou zacal noc
co noc kazdé tfi hodiny zvonit budik. Po par
dnech by asi tézko zvladla trénovat s takovym

nasazenim jako v dobé, kdy se mohla vyspat :
dortizova. A vam takovy budik bude pravdé-
podobné zvonit piil roku, moznd i déle. K tomu.
véemu ho nebude stacit jen zaklapnout — budete
ho muset zvednout, ukonejsit, nakrmit. Kojené
déti se budi ¢astéji nez nekojené a pierusovany |
spanek vam bude brat dost sil. Pokud chcete '
i béhat, doprejte si béhem dne krétkého §lofika. :

Neocekavejte osobni rekordy. Je sice mozné

. jezabéhnout, i kdyZ kojite, ale pro¢ si §it na sebe
¢ bi¢ tim, Ze je budete cekat? Jen si budete pfi-
xibilni, pokud vam z domu zavolaji, ze miminko
dostalo hlad. Ziskate i vic ¢asu na samotny '

délavat stres, pokud svoje ocekavani zklamete.
Po dobu, co kojite, bude vase télo nastavené na

. vytvéfeni dostate¢né zasoby mléka, ne na to,
. aby podavalo Zivotni vykony na zavodech. Poci-
Dostatecné odpocivejte. Vyrabét denno-

tejte také s tim, Ze regenerace vim muze trvat

. déle nez obvykle, a nesnazte se névrat k ptivodni
na kterém preziva dalsi clovék, je pro télo zna¢na
zatéz. Béh vdm ¢ast energie sebere, a tak by mél

formé za kazdou cenu uspéchat.

Bude ditéti chutnat materskée
mléko i po béhu?

Pti fyzické aktivité se v téle tvori kyselina mléc-
né. Cast se dostane i do matefského mléka.
Kyselina mlé¢na je vak pro dité neskodna.
V podstaté jedinym rizikem je zmeéna chu-
ti matefského mléka — miize byt slanéjsi, na
coz nékteré déti mohou reagovat kratkodobym
odmitanim prsu. To vSak nastava jen vyjimec-
né v pripadech maximadlni intenzity tréninku.
U kratsi zatéze neni mnozstvi kyseliny mléc¢-
né vyplavené do matefského mléka tak vysoké,
aby ditéti nechutnalo.”

*

Viz http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/11927700?dopt=Abstract

Petra, matka Barunky (*2013): ,Kdyz bylo moji dcefi pdl roku, rozhodli jsme se s manzelem
vyrazit na Sestihodinovy zavod, ktery v sobé zahrnoval kromé béhu i dalii discipliny jako jizdu na
kole nebo na kajaku. Méla jsem v pldnu v pilce zdvodu, tedy asi po tfech hodinéch, nakoijit. Barunce
ale moje mléko nechutnalo - bre&ela, méla hlad a bylo to stresujici jak pro ni, tak pro nés. Zjistila
jsem, Ze ffi hodiny intenzivniho sportovdni uZ jsou pfilis. KdyZ jsem ale sportovala jen hodinu nebo
dvé, neméla jsem s kojenim Z&dny problém.”

Kolik kilometrd mize kojici
matka béhat?

Nabéhanych kilometrt neni prilis, pokud koje-

nec pribyva na vaze a dobfe prospiva. Kojit :

a trénovat ve stejném rozsahu jako pred tého-
tenstvim vsak ptijde jen malokteré matce. Jak

piSe Americanka Salty na svém blogu™": ,,Béha-

ni je pro mé velice dulezité. Ale nikdy bych

. nedopustila, aby béh diktoval, jak budu krmit

své déti.“ Pro vét$inu Zen, at uz byl pro né béh

** Vice na http://www.saltyrunning.

com/2013/10/30/running-and-breastfeeding/.
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sebedtilezitéjsi, nebude tézké se ztotoznit s tim,
Ze na prvnim misté je prirtstek v rodiné. Tim,
ze se jejich pozornost soustfedi na dité, vét-
$§inou pfirozené poklesne i mnozstvi nabéha-
nych kilometri.

Existuji v8ak i vytrvalkyné, kterym nedéla
problém trénovat pti kojeni ve zna¢nych obje-
mech. Jednou z nich je i Newyorcanka Michele
Gonzalez. Svého syna plné kojila, pfestoze
béhala 60 az 100 kilometra tydné. Pfipravo-
vala se na sviij prvni 60kilometrovy ultrama-
raton, ktery uspé$né dokoncila v ¢ase 5 hodin

a 41 minut. V té dobé nebyl jejimu synovi ani
rok a stale ho kojila."

Nesnazte se vSak za kazdou cenu byt jako
Michele Gonzalez a nasledovat ambiciézni
plany. Jeji pribéh je sice dtikazem, Ze spojeni
kojeni a extrémnich objemii mozné je, ale
kazda zena a kazdé dité jsou jiné. Pokud budete
naslouchat tomu, co vam rika nejen vase télo, ale
ikojenec, poznate, jestli to, co délate, je spravné.

* Své zazitky sdili Michele na blogu www.nycru-
nningmama.com.

Po narozeni dcery jsem bojovala spiSe s nedostatkem mléka nez s jeho prebytkem. Po pomérné
komplikovaném, byt pfirozeném porodu jsem trpéla silnou anémii, byla jsem unavend a to se projevilo
i na mléce. PfestoZe jsem misto b&hu vyrézela jen na asi pétikilometrové prochdzky, dcera nepfibyvala
tak, jok méla, a museli jsme ji dokrmovat umélym mlékem. Na zdkladé rad laktaéni poradkyné jsem
né&kolik tydnd bojovala o to, abych si kojeni udrzela. Nakonec se to podafilo, @ jsem se plné rozkojila -
a &tyfi mésice po porodu jsem koneéné mohla vyb&hnout. Béhala jsem sice pomalu a kratii vzddlenosti
nez dfiv, ale to mi radost nijak nekazilo. Byla jsem py3nd, Ze jsem si kojeni vybojovala, a citila jsem
témé&F euforii, Ze zase béham. Netrdpila jsem se tim, Ze nékteré Zeny se k béhu vrdtily po porodu dFive,
bé&haii rychleji nebo vic kilometri. Nesrovndvala jsem se s nimi. Ke spokojenosti mi stailo védomi, ze

za danych okolnosti jsem udélala maximum.
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Pokud chcete béhat s ko¢arkem, rozhodné bys-
te neméla byt uplnd béZzeckd zacate¢nice. Moh-
la byste si vytvorit nezdravé navyky a drzeni
téla, kterych byste se pozdéji tézko zbavovala.
Jestli uz ale mate bézecky néco za sebou, neni
davod, pro¢ s ko¢arkem nebéhat.

Vyhody béhani s ko¢arkem
o miuiZete si sama urcit, kdy vybéhnete
« nemusite si domlouvat hlidani

Jak vybrat kocarek na béhani

Béhat se da sice v podstaté s jakymkoliv ko&ér-

kem, ale s témi béznymi se dost nadrete. Bézec-
ké kocarky navic l1épe ochrani miminko pred
otfesy a eliminuji riziko, Ze va$ béh bude mit
negativni dopad na jeho patet.

Co by mél koc¢arek na béhani mit?
o osvédceni, Ze je vhodny na béh (naptiklad
certifikace TUV)

5+.BEHANI S KOCARKEM

o mate dit¢ u sebe a muizZete tedy kdykoliv
uspokojit jeho potteby (nakojit apod.)

Nevyhody béhani s ko¢arkem

« trénink nebude stejny jako bez néj, nama-
haji se trochu jiné svalové skupiny

» mohou vas zacit bolet zdda

o hlavu si nevy¢istite tak, jako kdyz vybéh-
nete Uplné sama

« nafukovaci kola - v tomto ptipadé plati ¢im
vétsi, tim lepsi

o ru¢ni brzdu na rukojeti

o nizkou véhu

« snadnou ovladatelnost
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/

1. na bézné pouzivani
2. na béhani

!

ko&drek s ruéni brzdou

Znacky na ceském trhu:
Baby Jogger
Britax BOB
Casualplay
City F. I. T.
Hartan Racer
Jané Slalom
Red Castle
Teutonia Mistral
TFK Joggster
X-Lander

a nehrbila se.
 Vypnéte prsa, abyste mohla dobfe dychat.
o O kocarek se neopirejte.
o Zapojte brisni svaly, zpevnéte trup.
o Zkratte krok, ale doslapujte prirozené.

Vyhodou voziku je, Ze se dé pridélat i za kolo !
av ptipadé dokoupeni ski setu vzitinabézky. Ve | jeivyssi cena nez v piipadé kocarku.
mésté je s nim ale hor$i manipulace, protoze je :

« Myslete na to, abyste méla rovna zada |
¢ Naroviné bude stacit ko¢arek postrkovat pred
. sebou jednou rukou, pojede viceméné sam.
- Druhou ruku méjte volné pred sebou a nech-
i tejipfirozené kmitat, jako kdybyste bézela bez
- kotarku. Ruce pravidelné stiidejte.

Na roviné: Nejmens$i dopad na techniku
béhu bude mit, pokud si najdete dlouhou
rovinku s co nejhlad$im povrchem, naptiklad :

Kocdrek chci:

.

1. na béhani
2. na bézné pouzivani

!

vozik

Znacky na Eeském trhu:
Croozer
Chariot

Kozlik

§irsi a neprojde nékterymi dvetmi. Nevyhodou

Technika béhani s koéarkem

cyklostezku nebo asfaltovy chodnik v parku.

Do kopce: At uz méte sebelepsi kocarek nebo
vozik, tlaceni do kopce se nevyhnete. Chytné-
te rukojet obéma rukama, zrychlete frekvenci
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krokii a myslete na dychdni, aby vam tep nevy-

stielil zbytecné vysoko. Mozna budete muset
hodné zpomalit nebo prejit uplné do chiize.
Vyhodou ale je, Ze oproti béhu pouze po rovi-
né pridavate i silové prvky.

Z kopce: Z mensiho kopecku se vam pobé-
1 velice pfijemné, o koc¢arku nebudete ani
védét. Jakmile ale bude sklon vétsi, pfijde na

fadu ruc¢ni brzda. Kocarek pribrzdujte, aby se

- vam ptili§ nerozjel. Sebéhnout kopec pak bude

snazsi a neodrovnate si zdda.

V idedlnim pripadé byste méla kombinovat
béhani s kocarkem i bez néj. Zvysite si tak $anci,
7e vam zatéz v podobé koc¢arku nenarusi tech-
niku béhu. S kocarkem se daji absolvovat obje-
mové tréninky, bez néj zatadte rovinky, rychlejsi
useky, fartlek a béZeckou abecedu.
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