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UVOD

Pred spoustou let jsem zacal béhat a dodnes jsem ne-
skonéil. Sice to obc¢as boli vic nez v détstvi, kdy byl béh
muj nejptirozenéjsi pohyb viibec, ale radost mam z ta-
kového poc¢inani pordd ndramnou. Nékdy se sdm sebe
ptam, jestli si jesté vzpomenu na den, kdy jsem se nesel
probé&hnout. Téch dnti mnoho nebylo, ale protoZe si na
neé v podstaté nepamatuju, ekl bych, Ze jsem ten den
sice nebé&hal, ale rozhodné jsem se néjak hybal, chce-

te-li sportoval.
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Béh mi poméhal a poméhé strukturovat den, nedovoli
mi nezfizené pit nebo se prejidat, protoZe néasledujici
den bych si klus moc neuzil, coZz by mé mrzelo.

Pro¢ vlastné béham? Téch diivodd je mnoho. Béh mi
dal volnost a moznost uspotradat si myslenky. Béh mi pri-
hral do cesty spoustu fajn lidi, se kterymi mé poji touha
stravit okamzik v letu, nedotykat se zemé a uzivat si ptirody,
at sviti slunce, lije nebo mraz zaléza za nehty. Béh mé udr-
Zuje v kondici a ptivedl mé ke zdravému Zivotnimu stylu.
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Kdysi jsem mél sen, Ze bych chtél béhat potad, o béhu
jsem cetl, co vyslo, studoval tréninkové deniky, povi-
dal si o metodach tréninku a béhal. Béh se stal soucas-
ti mého Zivota natolik, Ze jsem mu propadl. Pfirozenou
cestou se moje vasen proménila nejprve v posedlost
a pak v zaméstnani nebo spi$ povolani ¢i poslani, coz

vyustilo v zaloZeni BéZecké $koly, kde jsem za ta léta ne-
jen ptipravil stovky zajemcti na maraton, ale také mno-
ha z nich pomohl ke zdravéj$imu Zivotu. Ale také jsem
z pribéht lidi, se kterymi jsem se pii tréninku potka-
val, ¢erpal energii pro svij vlastni rozvoj. Sice si jesté
obcas pripnu ¢islo na tricko a vyrazim si zazavodit, ale

nepottebuju to jako kdysi. Sta¢i mi byt venku a bézet.

Jesté pred zalozenim ,béZecké instituce” jsem té-
mét denné odpovidal na desitky dotazu, které se ty-
kaly nejrtiznéj$ich problému spjatych s béhem. Jak se
bézecka komunita rozrtstala, nartstal i podet otazek
a potteba po orientaci v zédkladnich pojmech a problé-
mech, které nas béZce mohou trapit. UZ nebylo mozZné,
abych odpovidal kazdému jednotlivé, a proto jsem se
rozhodl poskytnout za¢inajicim i zkuSenéj$im bézctim
rady v podobé ucelenych text na socialnich sitich. Ne-
¢ekal jsem ovsem, Ze si je bude ¢ist az dvacet tisic lidi
a Ze se texty setkaji s tak pozitivni odezvou.

Pred péti lety jsme vydali knihu Skorpilova skola
béhu, v niZ jsem shrnul své znalosti o béhani, pricemz
jsem zohlednil nej¢astéjsi dotazy zac¢inajicich i pokroci-
lych bé&Zct. Mozna za to mohla vlna zadjmu o béh, mozna
jsme se strefili do idealniho ¢asu, protoze knize se da-
tilo. Za téch pét let jsme ja i nakladatel dostali (a vlast-
né stéle dostavame) pozitivni reakce na knihu, ktera si
nekladla naroky na komplexnost, ale snazila se zachy-
tit to nejdulezitéjsi ze svéta beéhu.

Proé jsme se rozhodli vydat tuhle knihu

Ja jsem sice mél pocit, Ze psat dal$i knihu nenf tieba,
kdy# jsem v8echno tekl ve Skorpilové skole béhu, ale
reakce béZcti mé nahlodala a nakladatel nakonec pie-
svéd¢il, abychom do stejné vody vstoupili jesté jednou.
Cim se li&i tato kniha od predchozi? Zaklad ztistal stej-
ny, jen v ur¢itych aspektech jsme texty upravili, pidali

par kapitol, které se tykaji vybéru bézecké obuvi, kom-
penzacénich sportt, vénovali jsme se i zanedbdvané ¢as-
ti béhu, jakou je regenerace, ptidali jsme tréninkové
plany a odpovédi na stovky dotazti, které se v mezido-
bi nakupily, jsme vtélili do novych textti nebo upravili
ky bézecké techniky, kterou jsem pozménil, aby lépe
odpovidala ptirozenému béhu. Velkou zménou prosla
grafickd podoba knihy, ¢imZ jsme vysli vstiic prosbam
o nédzornost a snad i otupili vytky z ptiliSné strohosti.
A mam-li odpovédét na otazku, zda si knizku maji ku-
povat i majitelé Skorpilovy $koly béhu, pak ¥{kdm: nemu-
si, ale jisté je, Ze Zd&dnou podobné rozsahlou knihu uz
psat nehodlam. Tohle je moje ,béZecka bible®, nic dal-
§tho uz ke zdravému béhani nepottebujete.

Stésti spo¢iva v tom, milovat lidi, jaci jsou, milovat Zi-
vot, jaky je. Chtél bych moc podékovat véem lidem, kte-
t{ pomohli vytvotit tuhle jedine¢nou knihu. Chtél bych
podékovat i tém, ktefi se najdou na fotografiich, které
skryva, protoZe bez nich, bez jejich ptibéht, bez jejich
zku$enosti s béhem, se Zivota béhem, které pro mé byly
a jsou inspiraci, by nikdy nebyla napsana.

Knihu (uZ zase) vénuji Dang, manzelce a radkyni, kte-
rd mé provazi béhem Zivota. Bez ni by se béZelo mno-
hem hiit.

Dékuji vdm vSem!

Stastny zivota béh preje
Milos Skorpil
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O NOHACH A BOTACH

Naésledujici kapitola p#inasi zakladni informace o bé-
héni, vybaveni i sprdvném stylu. Jde o jakési bézecké
minimum pro ty, kdo chté&ji zazivat nadheru z béhu, ale
muiZe slouzit i jako ptripominka pro zku$ené, le¢ zapo-
meétlivé bézce.

P1i vybéru vhodné béZecké obuvi je nezbytné vzit v potaz:
- velikost nohy - délka a $itka, vysoky ¢i nizky nart
- tvar nohy
- nasi vdhu
- povrch, na némz béhame (silnice a zpevnéné ces-
ty, drdha, terén)
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- pocet nabéhanych kilometrti za tyden

- techniku b&hu (ptes patu, pies §pitku, kolibka,
supinace, pronace)

- preferenci smérem k intenzité béhu (tréninkova,
zavodni, tretry)

- mame-li nohy ploché podélné, pii¢né ¢&i bez
dysfunkce

Castym zranénim zad¢inajiciho bé&%ce nebo bézkyné jsou
modré, srazenou krvi podlité nehty. I ti nebo ty nejmar-

nivéjsi z nés, ktefi maji prsty zbarvené jako papousek,
tenhle médni doplnék nemusi. Re$eni je snadné: staci
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si jednoduse koupit bé&Zeckou obuv o ¢islo vétsi, nez
je ¢islo nasi denni obuvi. V&ts$inou se doporucuje mé-
tit vali mezi $pickou boty a palcem. To ale plati jen pro
ptipad, pokud méate

Egyptsky typ nohy

U egyptského typu zdalezi také na tom, o kolik je palec
del$i nez ostatni prsty, protoZe pokud je obzvlasté dlou-
hy, pak m4 jeho majitel problém s $itkou boty. Ta se totiz
s velikosti (¢islem) obuvi také zvét3uje, resp. rozsituje.

Recky typ nohy

U tohoto typu nohy byste méli métit vzdalenost mezi
okrajem boty a nejdel$im prstem, kterym je obvykle
ukazovak.

Kvadraticky typ nohy

Majitel tohoto typu nohy miva problémy s $ikou boty.
Vétsina bot se mu zda izk4, nebot po stranach se zuzu-
ji, amali¢ek s palcem nemaji dostate¢ny prostor. I v pii-
padé egyptské a kvadratické nohy doporué¢uji kupovat
si béZeckou botu o ¢islo vétsi, neZ si kupujete béZnou
obuv. Nemusite mit strach, Ze se vAm noha bude v boté
posouvat. Vechno bude v poiradku, jen je ti‘eba si sprav-
neé zavazat tkanicky. O vazani tkanicek viz str. 16-19.

NEZ VYBEHNETE
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Pro¢ si kupovat bézecké boty

BéZecké boty umi velmi i¢inné beh zptijemnit, zvlad-
neme v nich béhat rychleji, nohy se tak rychle neunavi,
samoziejmé za piredpokladu, Ze budeme zvladat ales-
pon zékladni techniku béhu, nebudeme hopsat jako klo-
kani a budeme mit vybudovanou z&kladni vykonnost.
Nejdrazsi, nej$pickovéjsi modely jsou testovany a vyra-
bény pro elitni a vykonnostni béZce, kteti pfednosti bé-
Zecké boty dokazou vyuzit pro sviij béh. Ostatni by méli
sadhnout spise po stiednich modelech, které jsou urce-
ny hobby béZctm.

Jak kupovat bézecke boty

Neexistuje univerzalni rada, ktera by vam poskytla in-
formaci o tom, jaka béZeckd bota je na béhani nejlepsi,
vzdy budete muset najit tu svou, respektive vase nohy
siji budou muset najit. Nepomohou vam ji najit ani zad-
né recenze, vzdy budete muset ué¢init vlastni zkusenost,
prosté jit do obchodu a zkouset.

BéZzecké boty si béZte vybrat odpoledne ¢ivecer, az
budou vase nohy unavené, v tu chvili jsou nejvybiraveéj-
$f a poskytnou vam nejlep$i zpétnou vazbu. NeZ pobé-
Zite do prodejny, meli byste védét, k ¢emu vam ta bota
vlastné bude a co ji budete ,nakladat®. Zda budete bé-
hat po silnici, v terénu (tim myslim béh mimo zpevné-
né cesty a silnice), na draze, ale také kolik kilometrt
tydné zhruba nabé&hate.
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Vybér bézeckych bot prenechejte vas§im noham
Kdy?z ptijdete do obchodu, sdélte prodavaci jen velikost
bézecké obuvi (vZdy musi byt o &islo vétsi, nez je veli-
kost vasi b&zné obuvi, ale mtze byt i vétsi), nechte si
prinést vice druhll. Ve znac¢kové prodejné méate na vybér
jen jejich znacku, v univerzalkadch mate moznost vybi-
rat z vice znacek, tak toho vyuzijte, zaviete o¢i a zkou-
Sejte. V kazdé boté se po prodejné projdéte, probéhnéte
a odchazejte v téch, které si vyberou vase nohy!

Cena nerovna se kvalita

Prijdete-li do obchodu, kde vdm prodava¢ za¢ne tvrdit,
ze kvalitni bé&Zecka bota zacina od 3000 K¢, 4000 K¢
nebo 5000 K¢, tak se rovnou seberte a utikejte pryc.
Takovému prodavaci nejde o to, aby vam poslouZil, ale
jen o to, aby na vas co nejvic vydélal, protoZe jeho plat
se odviji od denni trzby. Prodé-li boty drazsi, ma vydéla-
no, a muze jit domu. TakZe na tenhle $pek neskékeijte.

Co ma bézecka obuv spliovat?

Hlavnim tkolem béZecké boty je ochranit vase nohy
pired mechanickym po$kozenim, to ostatni zatidi sprav-
ny bézecky styl. Netvrdim sice, Ze tlumenf, dynamika
odrazu, stabilizace kroku, vedeni nohy nejsou dulezité
je, jak si s ni sedne vade noha. Z toho diivodu je u bé-
Zecké boty z hlediska technickych vlastnosti nejdule-
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odvaleni nohy, jestli viitbec vasi noze umozni pracovat.
Pravé proto nedoporudéuji minimalistickou obuv, ktera
nemd v ptedni ¢asti podrazky ani naznak zaobleni. Tato
bota vas bude nutit bud béZet po $pi¢kach, coz doslova

,odskacou“ vase holeng, kolena, zada nebo budete do-
padat na celou plochu chodidla, coZ pro zménu nepék-
né pociti vase achilovky.

SPECIFIKA VYBERU BEZECKE OBUVI

Vaha

Téz81 béZci a bézkyné maji s vybérem vhodné bézecké
obuvi vétsi problém. Ne proto, Ze by na né vyrobci bot
nemysleli. Jde spi$ o béZcovu hmotnost. Osobné témto
lidem doporucuji nejdtive zacit s chuzi, tedy sttidanim
rychlé a pomalé chtize, postupné zaradit pomalejsi beh
a opét si opatrné pridavat.

Ale zpatky k botdm. Robustnéj$im lidem bych jed-
noznacné doporudil, aby nejdiive zasli do prodejny, kde
jim provedou analyzu nohy a na zékladé toho doporuéi
vhodnou obuv. Pokud bydlite v mistech, kde takovato
prodejna neni, nebo neméte moZznost si do ni dojet, vzdy
zacéinejte sviij vybér u obuvi ozna¢ené control. Zname-
na to, Ze tato obuv je technicky uzptisobena tomu, aby
vice kontrolovala vas$ pohyb, a pokud moZno co nejvice
snizila riziko moZnosti vzniku drazu plynouciho z pte-
tiZzeni pohybového aparatu.

Povrch

V tomto sméru je rada nejjednodussi. V podstaté se da
Fici, Ze pokud jde o béh a povrch, na némz se béh4, tak
mate na vybér z téchto typt bot:

- Silniéni bézecka obuv

Jak sdm ndazev rik4, je to bota uréena k béhani po silni-
cich a zpevnénych terénech. Neznamena to ale, Ze s ni
nemtiZete vbéhnout do lesa. Pouze musite poditat s tim,
7e pokud pobéZite lesem cestou necestou, miiZete si
botu vice za$pinit, roztrhnout svrsek, piipadné sklouz-
nout po riiznych nerovnostech.

NEZ VYBEHNETE

- Silniéni tréninkové boty
U vétsiny vyrobctl je nejéastéji vyrabénou botou. Nej-
vice nés na nf zajima to, jak:

- ztlumi na$ dopad na tvrdy podklad

- povede nas krok - kontrola pohybu - dtlezita
funkéni vliastnost i s ohledem na nas bézecky styl
(pata, $picka, cela noha, kolibka)

- se z ni odrazime - odrazové schopnosti

- zmirni nésledky dysbalance nohy (pronace, su-
pinace), dysfunkce nohy (pfi¢na ¢i podélna
plochost nohy)

- se do ni nase noha vejde - velikost a $ifka boty

- se v boté budeme citit - polstrovani

- je zpevnén svrsek a mezipodrazka - $vy, aby nés ze-
vniti netlacily a nezvySovaly riziko vzniku puchyi.

Tento typ ma za kol nés co nejvice ochranit pied moz-
nosti vzniku zranéni v dsledku béhu po tvrdém povrchu.
Ztoho diivodu je hlavni vlastnosti této boty dobré ztlume-
ni sfly, kterou dopadédme na povrch. Proto od ni nemtze-
me chtit dobry odraz. Pokud uptednostiiujeme dynamiku,
musime si koupit botu jinou, totiz silni¢ni - zavodni.
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- Krosové (trailové) boty
Na téchto botach néas bude nejvice zajimat:

- podrazka - zplsob provedeni - abychom se
v mékkém terénu mohli dobte odrazit a neklou-
zalo ndm to

- svr$ek boty musi byt z pevnéj$iho materialuy,
abyste si jej pi béhani v terénu hned neroztrhali

- odolnost proti vlhku a vodé - goretex a nanotech-
nologie - ptece jenom, kdyz béZime po orosené
louce nebo v lesni travé po nebo v desti, hodi se
mit alespoil nohy v suchu.

- Zavodni bézecké boty

Zavodni béZecké boty vas k sobé ptitdhnou na prvni po-
hled. Jsou subtilni, maji §vih, krasné barvy a uz tim
ve vés vyvolavaji pocit, Ze tohle jsou ty nejlepsi boty
na bé&hani. P¥imo z nich citite tu dynamiku, s niz se od-
razite do krasného, dlouhého, ladného, levhartiho kro-
ku. Ano, tohle v8echno tyhle boty dokonce i umi. Jen je
potieba si uvédomit, Ze tohle nejsou boty na kazdoden-
ni trénink. Tyhle boti¢ky jsou uréené pro zavody a na
trénink rychlosti. Pokud jej nemate zatazeny ve svém
tréninkovém planu, zatim je nekupujte. P¥ipadné i vas
prvni maraton v pohodé absolvujete v silniénich tré-
ninkovych botéach.

Pokud jsou vase zavodni ambice vétsi, tak bych
vam rozhodné doporudil si jeden par zavodnich bot
koupit. Zavodka vdm mutZe pomoci zlep$it vas ¢as pii
zavodé, jste-li dobte trénovani, o deset i vice vtetin
na kilometr, a to uZ stoji za to.

<> Tretry

Tretry ocenf zdvodnici, pro hobby a obéas na néjaky za-
vod zavitajictho béZce ¢i bézkyni nema smysl si je kupo-
vat. Tretry jsou ty boty, které maji v podrazce hiebiky,
aby se s jejich pomoci mohl ¢lovék dobte odrazit. Dob-
te je vyuZijete na draze nebo v terénu.

14
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Ztejmeé nejvétsi chyba, kterou mnozi délaji pti vybé-
ru bézecké obuvi, je Ze si koupi boty na nespravny
povrch. Kdyz se ¢lovék rozhodne béhat a zajde do ob-
chodu s béZeckou obuvi, tak se jej prodavac ¢asto ze-
pté: na jakém povrchu budete béhat?

Pokud dotazany odpovi na asfaltuy, tak je to v po-

hodé, koupi silniéni objemovou botu, coZ je to, co

pottebuje.

Pokud v$ak odpovi, Ze bude béhat v terénu, ¢imz
mysli, Ze bude béhat v parku, v lese, nékde v ptiro-
dé po zpevnénych nebo vyslapanych cestach, nikoli

NEZ VYBEHNETE

v8ak po kotenech ¢i kamenech a jiném slozitém teré-
nu, vét§inou se mu dostane rady, aby si koupil trailo-
vou botu. JenZe ta nenf na zpevnéné povrchy idedlni.
Pak se snadno stane, Ze béhanim v tvrdych trailovych
botach po nevhodném povrchu si bézci zptisobi rtz-
nd zranéni, za néZ nemohou boty, ale jejich nevhod-
ny vybér.

Moje rada proto znf: Pokud za¢inéate béhat, kup-
te si silni¢nf objemovou botu! A pokud se po ¢ase od-

trailovky:.

Damska bézecka obuv

I kdyZ vyrobci v podstaté vSech znacek dlouh4 léta in-
zerovali, Ze vyrabéji obuv specialné pro Zeny, az
v poslednich letech to skute¢né délaji, za¢inaji ctit spe-
cifiénost Zenského téla i bézeckého stylu zeny. Co tato
specifiénost obnasi z hlediska konstrukce ddmské bé-
Zecké obuvi?

- bota je celkové uzsi a nizsi - prosté $it4 na Popelku

- bota zohlediiuje vrozeny sklon k pronaci - vy3si
kontrolu pohybu

- bota zohledriuje nizs$f vahu Zeny - to je dilezité
z hlediska tlumeni, aby boty nebyly piilis mék-
ké pti doslapu

Obzvlasté pro damy znovu zduraziiuji jedno pravidlo.
Kupujte obuv nejméne o ¢islo vétsi! Spousta Zen si to-
tiz fekne: ,Pfece si nevezmu takové lodé. Co by si o mné
pomysleli ostatni!“ Osobné tomu pitezdivam Popeléi
syndrom. Aby Zeny zduraznily, jak ladnou maji nozku,
nazuji botky co moZné nejmensi. Nehtiky na nohou jim
posléze hraji v8emi barvami. V takovych botach se ale
béhat potaddné neda. TakZe vétsSinou sahnou po té pra-
vé velikosti teprve na druhy pokus.
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Supinace

- Supinace

Lehkd supinace je zcela béZny a normalni jev, nebot bé-
zecky krok vétsiny bézkyi a bézcti by mél vypadat tak,
Ze pti dopadu je noha velmi, ale opravdu velmi lehce vy-
to¢ena vné. Jak se pomalu noha po podkladu odviji, pro-
vadi jakousi kolibku, takZe chvili pted odrazem by se
va$e noha méla lehce optit o bfisko palce a hned v tom
okamziku uZ by se méla zase sta¢et smérem vné, s tim,
Ze odraz je veden ptes palec, prstenitek a prostiedni-
¢ek, presné v tomto potradi. Tedy pokud mate tvar nohy
egyptské. U fecké z toho nejspi$ bude vyfazen prostied-
nicek a u kvadratické se v podstaté zapoji véechny tyto
t#i prsty do odrazu najednou.

- Pronace
Jde o néslap dovnit¥, coz délaji vétsinou Zeny; u nich je
to dédno anatomii (3ir$i panev). Mirngj$i pronaci

Neutralni doslap

Pronace

eliminuje damska béZecka bota. Resi to i lidé s vy$si
véhou. Pfi vybéru mate dvé moznosti: bud budete po
prodavaci chtit béZzeckou obuv, kterou vyrobci oznacu-
jijako control nebo support - znac¢i kontrolu, respektive
podporu pohybu, nebo si nechéte vyrobit specialni vloz-
ky do bot, které vasi dysfunkci zohlediiuji, resp. zrusi.

- Ploché nohy

Mate-li ploché nohy, a timto problémem vét$inou trpi
alnimi vlozkami do bot, a to nejenom bézeckych. Ostat-
né i pro ,pronatory* plati, Ze vlozky, které si nechaji
udélat u podiatra, nosi do v8ech bot, co maji. Kromé lo-
di¢ek a bot na vysokych podpatcich. Do téch se bohu-
Zel nevejdou.

JAK S| SPRAVNE ZAVAZAT BOTY?

Vypadé to, Ze tohle hravé svede tplné kazdy. Neni tomu
tak. Rozvazana tkanicka stala na zac¢atku konce ne-
jednoho béZce na trase plilmaratonu ¢i marato-
nu. Pokud nevétite, provéfte si to sami, ale j4 bych
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radéji véril tém, co uZ tu zkuSenost udélali za vas. Vét-
$inou se tkanic¢ka rozvéZe tésné pred koncem zavo-
du, vy se sehnete, abyste si ji znovu zavazali. Udélate,
co jste potiebovali, a ve snaze co nejrychleji se opét
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rozebéhnout, se prudce postavite. V piisti vtefing uz
lezite na zemi a v dal$i se divite, kde jste se tam vzali.
V dutsledku zvySené ndmahy a ¢aste¢né dehydra-
tace se vam zvysil tlak, ve chvili, kdy jste se prudce
zvedli, se vAm odkrvil mozek a vy jste se svalili jako
$palek. Proto nez vybéhnete, zavaZte si tkanicky
tak, Ze udélate normalni klicku, pak vezméte ty dvé
kli¢ky a udélejte z nich uzel. Ze se vam to pak bude
$patné rozvazovat? To neteste, po zavodé na to bu-
dete mit ¢asu dost nebo vam s tim nékdo pomtiZe.
Dobré je také naudit se vazat tkanicky tak, ze vyuZije-
te i dvé zadni dirky na béZeckych botach. Jsou tam pro-
to, abyste si nestahovali nart a pfitom méli nohu v boté
dobte fixovanou. Docilite toho, Ze po utazeni zacho-
va vase bota nahoi‘e svou $itku, ale hlavné vam utaze-
n4 tkani¢ka nebude tla¢it na nart a nezhorsi proudéni
krve. Navic takto fixovand tkani¢ka se méné ¢asto roz-
vazuje, i kdyz neudélate druhy uzel.

Jak se déla klicka

Uz tedy vite, jak si zavazat béZeckou botu klasicky. Dost
¢asto se v8ak stav4, Ze si koupite béZzeckou obuv a zjis-
tite, Ze i kdyZ se v nich v prodejné citily vase nohy
skvéle, néco se tak tplné nepovedlo. Bota miZe byt ve
ty, méate necitliva chodidla, brni vas prsty. Mate rtizné
otlaky nebo odfené paty. Co délat? Nékdy staci zava-
zat si boty jinak, coZ plati v ptipadé nasledujicich bé-
Zeckych problému.

> Cerné nehty
Cerné nehty, ani kdy# si je lakujete, nejsou zrovna to,
po ¢em touZite. Vzpomindm, jak mi po posledni 48hodi-
novce oba palce zéernaly. Par dni na to jsem si na nich
nechal strhnout nehty. Vlastni chirurgicky zdsah moc
nebolel, problém mél vak pan doktor s tim, jak to na-
uctovat zdravotni pojistovné, protoZe tabulky nepocita-
ji s tim, Ze si takhle zridite oba palce najednou. Co tedy
délat, mate-li s klony k ¢erndni nehta?

Zkuste nésledujici zptisob vazani. Nejdfiv z obou
bot vytdhnéte tkanicky. Pak je za¢néte $nérovat tak, ze
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jeden konec tkani¢ky zastréite do dirky nejblize $pic-
ce smérem dolt, totéZ provedte s druhym koncem tka-
ni¢ky na druhé strané boty. Tkani¢ky prektiZte a opét
jeden i druhy konec zastréte svrchu do nejbliz$i volné
dirky. Takto postupujte aZ na konec $nérovani, ptitemz
ze treti dirky od konce vedete tkani¢ku spodem do po-
sledni dirky a z nf zasunutim svrchu do ptedposledni
dirky na téze strané, nasledné utvoite smycku.

- Necitlivé chodidlo, brnici prsty, otlaky
K témto problémtim ¢asto dochézi i v pripadé, ze pii
koupi bot nechybite. Vyberete si spravnou botu ve
spravné velikosti, ubéhnete 10 kilometrti a v8e se zda
v naprostém potradku. Vydate se v nich tedy na dlou-
hy béh a najednou mate pocit, Ze vas do chodidla chyta
ki'et, je necitlivé, nékdy naopak vyrazné citlivé, zaénou
vés brnét prsty a vy jimi v boté cvitite a snaZite se pro-
blému zbavit. BohuZel se ho zbavite az ve chvili, kdy
boty sundéte, ale mate-li pted sebou jesté 10 a vice ki-
lometrt, dost dobte to nejde. Ob¢as pomuZe pievazat
si boty nésledujicim zptisobem.

Nejprve zkuste odhadnout misto, kde citite nejvét-
8 problémy. Pak roz$nérujte botu az k tomuto mistuy, ¢i
lépe kousek pod néj, nasledné vedte tkanicky vertikal-
né podél jazyka boty tak vysoko, abyste pitekonali bo-
lestivé misto. Pak pokracujte normalnim $nérovanim
ktfiZem pies nart.
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2> Uzké chodidlo

Stane se, Ze se §vec trosku sekl, koupili jste si boty ptes
e-shop, nebo se vam libily ¢i ladily s béZeckym komple-
tem, a i kdyz jste citili, Ze vdm v nich noha trosku lit4,
tak jste si fekli, ono se to né&jak spravi. Prosté je vic
utdhnu a bude. A ono neni. Ale prilisSnym staZzenim tla-
¢ite na cévy a noha nadmeérné natece. Pritom feseni je
pomérné elegantni: Prvni a druhou dirku za$nérujete,
jak jste zvykli, pak protahnéte tkani¢ku rovné do dir-
ky svrchu dovnitt, nikoli ki*iZzem, vznikne tak smyc¢ka,
kterou vyuZijete pro provledeni prot&jsi tkanicky. Ctvr-
tou dirkou protadhnete tkani¢ku ze spodu nahoru a opét
ji zastré¢ite do dirky nad ni, takze vznikne dal$i smy¢-
ka pro provlec¢eni tkani¢ky. Stejnym zptisobem pokra-
¢ujte az nahoru.
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> Siroké chodidlo

Mate-li vysoky nart a $iroka chodidla, setkavéate se nej-
spi$ ¢asto s tim, Ze boty, v nichZ by se jinak vase nohy ci-
tily dobte, které by si sami vybraly, si prosté nekoupite,
protoZe uz méate po takovém vybéru zkuenost s tim, Ze
se vam délaji puchyte na palcich, na malicku, pticemz
vyjimkou nejsou ani otla¢ené $pic¢ky prstti. Prosté at si
koupite jakékoliv boty, jakoukoliv znacku, tyto problé-
my se vas drzi jako klisté. I pro vas ale mame resent,
které vas nebude nic stét.

Do prvnich direk, na jedné i druhé strané zasurite
tkanicky, jak jste zvykli. Druhou dirkou je vedte ven na
stejné strané a pak zastréte do tieti dirky, opét na stej-
né strané. Teprve pak piektizte tkani¢ky a pokracujte
jiZz v normdlnim zptisobu $nérovani.

- Odrené paty

Odtené paty jsou dvojiho druhu, ty vaSe vlastni a ty na
boté. Odtit jedny ¢i druhé neni prijemné. Ty nase boli, ty
na boté tla¢i. Obvykle k témto problémtim dochazi, po-
kud mate uzké kotniky ¢i paty, nebo kdyZ vam jsou boty
prili§ velké. Kromé odienych pat, si mtizete udélat puchy-
te, odieniny, v krajnim ptripadé mtze dojit i k poskozeni
kotniku. Re$eni je prekvapivé prosté, sta¢i pouZit posled-
ni dvé dirky, o nichZ vétsina lidi nevi, k ¢emu jsou dobré.
Boty si zasnérujte tak, jak jste zvykli, az dorazite k tém
dvéma dirkdm na konci, jsou velmi blizko sebe. Tkanic-
ku pak zasuiite zespodu do posledni dirky a pak na stej-
né strané svrchu do dirky pted ni. Totéz udélejte
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s druhym koncem tkanicky. Nasledné udélejte normal-
ni kliéku. Ptipadné mtiiZete je$té zasunout protilehlé
konce tkani¢ek do vytvorenych poutek a pak udélat
klicku.

Pokud se vam délaji puchyte, nékdy staci, kdyz vy-
nechate prvni dvé dirky odspoda a $nérovat zatnete
Uplné normdlné az od téch druhych.

Ukaz mi svoji botu, a ja reknu ti, jak behas

Podle miry a mista ,se§majdé4ni“ je mozné pomérné spo-
lehlivé ur¢it, kdo boty nosil. Nej¢astéji se setkavame
s nésledujicimi typy:

- Normalné obéhané boty

Boty bézct, kteti sice béhaji pres paty, ale nemaji zad-
nou vyraznou chybu v béZzeckém postoji, mivaji sedie-
nou zadni vnéjsi stranu. Tento typ ,seSmajdani* vsak
nemad nic spoleéného s nespravnym bézeckym posto-
jem zptisobenym supinaci. Pfedni ¢4st boty je opotie-
bena rovnomeérne.

- Boty obéhané na vnitini strané

Takto si ,se$majdava“ boty bézec, ktery ma nohy do , X"
nebo pokud m4a vyraznou pronaci ve spodni ¢4sti kot-
niku. V extrémnim ptipadé se dokonce celd bota vyvra-
ci smérem dovnitt.

POZOR

Pokud pouzivate vlozku na zmirnéni pronace, je moz-
né, Ze kvli tvrdému materialu se Spatny béZecky styl
na opotiebeni boty neprojevi.

- Boty obéhané na vnéjsi strané

Pii nohach deformovanych do ,0“ nebo pii supinaci ve
spodni ¢asti kotniku dochézi k opotiebeni bot na vnéj-
&i strané. Zde pomiiZe speciélni vlozka do bot.

NEZ VYBEHNETE
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- Boty obéhané na vnéjsi strané predni ¢asti boty
U bézct s aktivni béZeckou technikou a vyrazné&j$im
sklonem k supinaci se nespravny pohyb omezuje ¢asto
na supinaci v ptedni ¢asti chodidla - dochazi ke kom-
primaci a se$lapavani prave v této ¢asti boty. V takovém
ptipadeé se nedoporucuje pouZivat supina¢ni vlozky do
predni ¢asti boty.
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- Boty obéhané uprostied podrazky

Takto si ,seSmajdava“ boty bézec, ktery béha na napja-
tych nohéach. Proto se bota opottebovava praveé upro-
stted podrazky.
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JAK SE SPRAVNE

OBLEKNOUT

JestliZe obuti je béZcovym zasadnim pracovnim ndastro-
jem, v Zddném ptipadé to neznamen4, Ze bychom nad
oble¢enim mohli mavnout rukou. A neplati to pouze pro
od ptirody paradivéjsi damy.

Vezmeme to zkraje, tedy od zimy. Na ni je potteba
se obléci tak, abychom co nejvice zamezili ztratam tep-
la, atim i ztratdm energie. Sou¢asné bychom ale nemé-
li omezovat moZnost pohybu. Nejlépe toho dosdhneme
pomoci nékolika tenéich vrstev nejlépe funkéniho pra-
dla, a to hned z nékolika dtvodu:

- lepsi pohyblivost (hybnost) - tenéi obledeni
ma lep$i pruznost, a tak néas tolik neomezuje
v pohybu v oblasti velkych kloubt (kolena, ky¢le,
lokty, ramena)

- lepsi odvod potu z povrchu téla - mame-li
na sobé vice vrstev funkéniho obleéeni, ¢astec¢né
to funguje, i kdyz mate jako dalsi vrstvy oblece-
ni z nefunkénich materiald, vrchni vrstva odvadi
pot z té pod ni a télo mate porad v suchu.

- vice vas zahteje -to je zpisobeno tim, Ze mezi
kazdou vrstvou oblec¢enf je vrstva vzduchu, kte-
ra slouzi jako dalsi tepelna izolace.

- lep$i moZnost regulace - mame-li na sobé vice
tencich vrstev oble¢eni, miizeme tak lépe reago-
vat na zmény vnéjs$ich podminek. Otepli-li se, mii-
7eme nékterou vrstvu sundat, omotat kolem téla
nebo vlozit do ledvinky, aniZ by nam to branilo
v pohybu. V pripadé, Ze ¢lovék na sebe vezme sil-
nou bundu, mé& mozZnost si tak akorat rozepnout
zip. KdyZ to udélate, spodni vrstva ihned vychlad-
ne a povrchova teplota téla se také prudce snizi!

- lepsi dychani pokoZzkou - tenci obleceni lépe
propousti vzduch k povrchu téla. Vyhodou ov-
Sem je, Ze neZ vzduch témito vrstvami projde,
staci se ohtat!

Ob¢as prijde vhod i denni tisk
V nouzovych ptipadech, kdy zrovna neméme po ruce
dostatek svrski, velmi dobte poslouZi vrstva novin,

10°C 8°C 6°C 4°C 2°C 0°C | -2°C | -4°C | -6°C | -8°C | -10°C
S
10 8 5 3 1 -1 —4 -6 -8 -10 -12 -15 ‘_o:-
S
20 3 1 -2 -5 -7 -10 12 -15 =17 -20 -23 ‘E
=
X
30 1 -2 -5 -8 -1 14 -16 -19 -22 -25 -28 '_g-
>
@
40 -1 —4 -7 -10 -13 -16 -19 -22 -25 -28 -31
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vloZend mezi dvé vrstvy oble¢eni. My odkojeni ruskou
a vale¢nou literaturou vime, Ze noviny v botach ochra-
nily pted omrznutim nejedny nohy. V dobach, kdy ne-
bylo funkéni pradlo, jsme museli rtizné improvizovat,
takZe jsme proti mrazu pouzivali na prsa, kolena a lokty
igelitové pytliky - hodi se i dnes, kdyZ vas zima nachy-
t4 na $vestkach. Mohou se hodit i plakaty, aspoit maji
obdas skuteéné néjaky vyznam.

Koncové oblasti — ruce, nohy, hlava, krk

Nejen pti bé&hu si rychle uvédomujeme, Ze prvni, co vel-
mi intenzivné ,citime®, jsou promrzlé ruce, nohy, lokty,
kolena, hlava véetné obli¢eje a krku. Témito partiemi
ztracime aZ ¢tyficet procent tepla. A to uZ neni legrace.
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Pro pany se hodi spodni pradlo s teflonovou
vlozkou, v nouzi lze pouzit i rukavici nebo
kapesnik, omrzliny v téchto partiich fakt nejsou
to pravé otechové. Kromé dulezitych a citlivych
partii doporucuji ochrénit i ledviny. Vzpomindm
si, Ze jeden ¢as jsem béhaval s ,ko¢kou*
ovinutou kolem pasu, ale to uz je opravdu davna
historie. Teflon se samozi‘ejmé hodi také pro

béhajici damy.

Pfi béhu je potieba ptihlédnout pii jejich ochrané ne-
jen k venkovni teploté, tedy spi$e zimé, k rychlosti vét-
ru, ale i k rychlosti naSeho béhu. Tyhle vS§echny aspekty
hraji roli v tom, jakd teplota skute¢né ptsobi na nase
télo. V chladném podasi nebéhejte s holyma nohama.
Predejdete tim svalovému zranéni. Spise se méné ob-
léknéte nad pasem.

Pouzivejte dlouhé podkolenky. Zahiejete Achillovy
Slachy a lytka, kterd jsou nachylné ke zranéni.

V zimé vzdy noste ¢epici, a pokud béhéte po silni-
ci, tak nejlépe s k$iltem. Ochrani vas pied oslnénim pro-
tijedoucimi automobily.

A co léto?

S nim je to prece jen jednodussi, tedy pokud nejste aZ
takovi punti¢kari, ktefi v honbé za vtefinami musi mit
vychytanou sebemens$i mali¢kost. To se pak klade du-
raz pomalu i na gramaz kazdého tilka.

Pro rekreaéniho béZce a dny plné slunitka v zasadé
plati, Ze postadi tri¢ko a trenky, pfipadné elastické kalho-
ty. V8echno samozi'ejmé pokud mozno funkéni, tedy ta-
kové, aby obleceni dobte odvadélo pot od téla. Vézte, Ze
vétsina zndméjsich vyrobcti dnes jiz nabizi materialy, kte-
ré navic dokdZou povrch téla spolehlivé ochlazovat. Pokud
nékdo z vas neda dopustit na klasickou bavinu, nic proti.
Svou chybu si uvédomite nejpozdéji v okamziku, kdy se
na par minutek zastavite. ZaZijete totéZ, jako byste si oko-
lo sebe omotali mokré prostéradlo. A pokud do toho jesté
zafouka vitr, tak si to vazné poradné ,uzijete”.
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Na co by si mél kazdy béZec davat za horkych dnt
bezpodminecéné pozor, je ochrana hlavy, predev$im pak
zatylku. Hadejte, pro¢ treba takovi beduini a jini krélo-
vé pousté nosi véemozné pokryvky hlavy. Kvali parade-
ni to rozhodné neni. S piehtatim organismu se viibec
nebéha dobte, tak to radsi nezkousejte ani vy.

Z téhoz davodu nenf nejmoudtejsi hrat si pod zh-
noucim sluncem na ,nahace”. Potddné spalena zada
jsou vlastné to nejmensi, co se vAm muZe prihodit.
Vysvle¢enim do puli téla se vystavujete rychlejsimu

ubytku tekutin, tim pddem i hrozbé dehydratace. I kdy-
by to tricko mélo byt sebeslabsi, udéla vAm dobrou
sluzbu.

Pro ptipad, Ze obloha zase aZ tak ptejici nenf, vy-
plati se mit ve ski‘ini pfipravenou vétrovku, a pokud se
vyslovené rozprsi, nepohrdnete ani nepromokavou bun-
dou. Stadi se jen trochu porozhlédnout po obchodech,
raminka jsou plné textilif, které nepusti piivaly vody
k vasemu télu, a ptitom jsou prodysné.

KOMPRESNI NAVLEKY,

PODKOLENKY A DALSI

DOPLNKY

KOMPRESNI PODKOLENKY A NAVLEKY

Kompresni podkolenky a névleky se staly sou¢éasti vy-
bavy témét kazdého bézce. Mohou ale kompresni pod-
kolenky nebo kompresni pradlo obecné pomoci k lep$im
vykontim? Nebo je to jen dalsi titok na penézenku?

Komprese urychluje pritok krve ve svalech
a sniZuje jejich chvéni. Rychlejsi prutok krve zlepSu-
je lepsi transport krve v téle a tim i lepsi okysli¢eni
a transport energie i odpadnich produktti metaboli-
zmu. SniZené chvéni svalta pak Setfi energii.

Podle mnoha odbornych studii kompresni podko-
lenky zvy$uji vykon: tidajné diky nim mutZete bézet
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rychleji, lytka se prokrvi o 30-50 % vice neZ bez kom-
prese, zlepsi se zadsobovani svalt kyslikem, snizi se
tvorba laktatu a sniZi se moZnost svalové horecky po
vykonu.

Tolik véda. Ale pokud bych se mél spolehnout jen
na vlastni zkusenost, pak musim konstatovat, Ze s po-
uzivanim kompresnich doplitkti mam jak pozitivni, tak
i negativni zku$enost. Za¢nu negativni. Mél jsem jed-
nou Cest stat se pokusnym kralfkem a pro nejmenova-
nou znac¢ku jsem meél za kol otestovat vzorek tehdy
u néas bézné nerozsiteného sortimentu.
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JelikoZ jsem od cyklistli slychal na kompresni pod-
kolenky chvalu, 1épe Feceno, vétsina péla chvalu, i kdyz
se nasli i remcalové, souhlasil jsem. Jiz nékolik let jsme
jezdili s partou kamarada v srpnu do Jizerek, abychom
se probéhli po trase Jizerské 50, ktera se tehdy jesté ne-
bé&hala jako béZecky zavod. Rikal jsem si, Ze lep&i pii-
leZitost na vyzkou$eni nenajdu. Vydrzel jsem je mit na
nohou deset kilometri, neZ mi stehna natekla jak dva
soudky. Sroloval jsem je az ke kotniktim a bézel dal,
taky co mi zbyvalo, kdyZ jsem nechtél ptijit o ptileZitost
probéhnout se Jizerskymi horami a nemél s sebou néa-
hradni (normaélni) ponoZky. Zbylych 40 kilometrti jsem
si ale moc neuzil a trpél jako pes, protoZe k transpor-
tu tekutin dochdzelo z ptiskrcenych lytek velmi, vel-
mi pomalu.
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Pfi¢inou mych trablt byla p#ilisnd komprese zkousené-
ho vzorku a moje velka lytka.

Druhou ptileZitost jsem dal kompreskam aZ po né-
kolika letech. Tehdy jsme béZeli pét dni za sebou po 50
kilometrech Ceskym lesem do Chebu a celou trasu za-
vrs$ili navic Poutn{m maratonem, tedy celkem 300 ki-
lometr v Sesti dnech. No a ja si tyden pied tim nechal
na lytka vytetovat k Sedesatindm koné a béZce, proto-
Ze jsem 60 let kun (jsem narozen v jeho ¢inském zna-
meni) a 50 let b&Zcem.

Kdo se nékdy nechal tetovat, vi Ze tetovani nesmi
byt vystaveno néjakou dobu sluni¢ku. BéZeli jsme
v ¢ervnuy, a bézet v dlouhych elastdkach se mi nechté-
lo, tak jsem dal, pouden tim, Ze musim pii vybéru kom-
presnich podkolenek zohlednit velikost nohy a velikost
lytek, kompreskdm druhou $anci.

Tentokrat jsem z nich byl nad$eny. Jednak perfekt-
neé kryly tetovani, pfi prodirani houstim jsem nemeél
zrasované nohy, ale hlavné se mi celych Sest dnt skvé-
le a bezbolestné bézelo.

TakZe po téhle druhé, veskrze pozitivni zkusenos-
ti ¥ikam, Ze kompresni dopliiky pomtZou, ovSem za
piedpokladu, Ze si dobie vyberete. Proto spise doporu-
¢uji kompresni navleky, kde nemusite fesit zaroveri jak
velikost nohy, tak velikost lytek.

Kromé toho, Ze kompresni dopliiky pomahaji pti
vykonu, vAm mohou hodné pomoci i po ném. Tam v$ak
pouzivame dopliiky s velmi jemnou kompresi, tedy spe-
cialné vyrobené pro tuto formu pouZiti.

Jak si vybrat

Neteknu vam, kupte si tu ¢i onu znackuy, ta je nejlepsi.
Osobné se v8ak pti vybéru fidim historii firmy, ktera je
vyrabi, a ptednost ddvam znackam, které se pted ,ob-
jevem"“ kompresek zabyvaly vyrobou zdravotnich pono-
Zek, podkolenek ¢i dal$ich dopliikt pro lidi s kite¢ovymi
zflami. Vét$inou se nezklamu.
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BEZECKE BRYLE

Tady budu upfimny a na rovinu vam eknu, Ze v brylich
nebé&ham. Jednak proto, Ze nemam rad nic na obliceji,
a za druhé mam pocit, Ze mi trochu zkresluji (a to i ty
nejdokonalejsi) to, na¢ se koukam. Piesto vak chapu,
Ze jsou situace, kdy ¢lovéku bryle na o¢ich mohou hod-
né pomoci.

pii fizeni auta, kdyZ sluni¢ko visi tésné nad horizon-
tem). Bryle jsou uzite¢né, kdyz bézite v okol{ rybnikdy,
jezer a moktadq, kde litaji hejna téch odpornych cer-
nych musek, které vam vleti tplné v8ude a samoztej-
mé jich mate i plné oci. V téchto chvilich si ffkam, Ze
by se bryle fakt hodily. A bryle ¢lovék oceni i ve chvi-
lich, kdy fouka protivitr, ktery vifi prach, nebo je zima
a vlivem proudéni chladného vzduchu vam zac¢nou sl-
zet o¢i. TakZe ano, béZecké bryle bez problémt mohu
doporucit, byt sdm je pouzivam velmi maélo.

Jesté piijedné prileZitosti se hodi mit bryle s sebou:
Kdyz se ztratite a potfebujete se zorientovat, kde jste,
jedno zda za pomoci normalni mapy, mapy v mobilu ¢&i
chytrych hodinkdach a va$ zrak uz nenf stoprocentni.
Pro tuhle ptileZitost neopomenu si dat do ledvinky bryle
ani ja, samoziejmé mam ale na mysli bryle dioptrické.
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Jak vybirat bézecké bryle

Bézecké bryle by mély byt idealné plastové, na elastic-
ké obroucce by mely mit pasek, ktery zachycuje pot,
konce stranic by mély byt pogumované a nastavitelné,
»skla“ by méla byt z polykarbonatu, vymeénitelna, abys-
te mohli barevny filtr ptizptisobit vnéj$im podminkam;
samoziejmosti je i UV-A a UV-B filtr.

Vyznam barevnych filtri: filtruji svétlo, diky ¢emuz
ziskavaji predméty zieteln&jsi obrysy, zejména za $pat-
ného pocasi a horsich podminek viditelnosti (soumrak,
mlha, pfimé slunce).

Zlutavé zabarveni zesiluje kontury a kontrasty, ide-
alni v dobé snizené viditelnosti.

Oranzovy filtr zjasiiuje a predchazi inavé o¢i. Ze-
siluje kontrast a hodi se pro béh pii zatazené obloze
a soumraku.

Hnédy filtr zesiluje kontrast u zelenych barev,
a proto se hodi pro béh po loukach a v zeleni.

Tmaveé hnéda skla se hodi pti béhu v mimotadné
jasném a slune¢ném dni. NartZovéla skla zesiluji kon-
trasty ptedevsim na snéhu. Idealni pro béh na snéhu se
snizenou viditelnosti.
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FITNESS NARAMKY, HODINKY

A SPORTTESTERY

Pry¢ jsou doby, kdy bézci pouzivali k méteni svych vy-
kont stopky nebo oby¢ejné hodinky. Pro zméteni tepo-
vé frekvence prosté prilozili palec a ukazovacek na krk
a pti pohledu na vtetinovou rué¢i¢ku si pocitali tepy.
Dnes se da zmeétit kdeco a pouzivaji se k tomu razné

stroje, kterym se tik4 sporttestery.

Fitness naramky

Nejzakladnéjsim meétidlem sportovnich aktivit jsou fit-
ness naramky. Jsou to ta nejlevnéjsi zatizeni pro sle-
dovani sportovnich aktivit, jejichZ potizeni nikoho
nezruinuje. Vét§inou méti pocet kroki, uslou (pteko-
nanou) vzdalenost, vystoupand patra, tepovou frek-
venci, spalené kalorie a kvalitu spanku. Vét$ina z nich
umoznuje bezdratové pripojeni k chytrému telefonu
a nameéiené hodnoty si ¢lovék mtze prohlédnout v pii-
sludné aplikaci. Vysledky téchto fitness naramk? je nut-
né povazovat za orientacéni, nicméné pro ¢lovéka, ktery
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Petr Veverka

s aktivnim pohybem teprve za¢ina nebo nema pottebu
métit v8e naprosto dokonale a ptesné, mtizou byt tyto
naramky dostacujici fe$eni. Velice ¢asto vidam lidi, kte-
t1 maji na jedné ruce klasické hodinky a na druhé né-
ktery z téchto fitness naramku. Vyhodou naramki je
dlouhd vydrz baterie, kterd se méti az na tydny.
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Chytré hodinky (smart watch)

Dalsi kategorif jsou takzvané chytré hodinky (smart
watch). Tyto hodinky nejsou primarné uréeny pro méie-
ni a sledovani sportovnich aktivit, nicméné vétsina téchto
vyrobkti obsahuje zakladni aplikace pro jejich sledovani.
Diky tomu, Ze v téchto hodinkach velice ¢asto nalezneme
prijimac GPS, je jejich méteni presnéjsi nez u fitness na-
ramkt a aplikace obsahuji rtizné pokrocilé funkce. Mezi
nejc¢astéji pouzivané smart watch pat#i ty od spole¢nos-
ti Samsung (Samsung Gear) a Apple (Apple Watch). Tyto
hodinky mohu dobie poslouzit rekrea¢nim sportovctim,
ktet{ chtéji mit prehled o svych aktivitach a sledovat sviij
vyvoj v ¢ase. Nevyhodou hodinek je slabsi vydrz baterie.

Neékteré modely je nutné nabijet i denné.

Sporttestery
Posledni kategorii zatizeni pro méteni sportovnich ak-
tivit jsou specializované sporttestery. Jsou to vétSinou
hodinky, které jsou doslova naslapané sportovnimi
funkcemi, a neni viibec jednoduché si vybrat. Jejich
nejzndméjsimi vyrobci jsou spoleé¢nosti Garmin, Polar,
Suunto a TomTom. Posledn{ jmenovand znacka jiZ od
vyroby sporttesterti upustila, nicméné dodnes jejich
hodinky ¢asto viddm na rukou béZct. Ve své dobé $lo
o hodinky, které meély velice dobry pomér vykon/cena,
a pro spoustu bézcti z mého okoli to byl jejich prvni
sporttester.

Tyto sporttestery mohou byt zaméteny na jeden
sport a pro méteni jinych sportovnich aktivit se moc ne-
hodji, nebo jsou takzvané multisportovni a témi potom
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muZete sledovat své sportovni vykony pii b&hu, plava-
ni, cyklistice a dal$ich desitkach sportovnich aktivit.
Vzhledem k tomu, Ze kniha je o béhu, zamétime se na
sporttester pro béZce. Popisované funkce sice nemaji
vSechny sporttestery, nicméné vét$ina téch nadprtimér-
nych ano. Funkce budu vztahovat k jednomu dni béZce.

Ré&no po probuzeni se mtiZzeme podivat na sporttes-
ter, ktery je vybaven optickym métenim tepové frek-
vence (TF) a na noc jej neodkladam, nebo na sparovany
telefon a zjistit délku spanku s rozdélenim na lehky,
hluboky, aktivni a f4zi REM. Spole¢né s monitoringem
spanku mi hodinky celou noc sledovaly i tepovou fre-
kvenci a diky tomu vim, jaka je pramérnd a aktualni
hodnota klidové TF. Pro celodenni métreni TF je optic-
ké ¢idlo vhodné, ale nehodi{ se moc pro meétreni TF pti
sportu, nebot z podstaty svého fungovani je ,postizené*
odchylkou. Optické ¢idlo je naprosto nevhodné pro tré-

nink, pfi kterém dochéazi k prudkym zméndm TF. Tak-

Ze doopravdy nedoporucuji béhat intervaly podle TF
s hodinkami, ke kterym nemam ptipojeny (hrudni) pas
na méteni TF.

Nyni se i hodinky probudi k Zivotu a za¢nou sle-
dovat muij béZny den. Diky instalovanému otfesové-
mu ¢idlu poditaji uslé kroky, barometricky vyskomér
se zase postara o to, Ze vidim, kolik pater jsem vy3el
po schodech. Dale mi hodinky neustdle méri TF a ja
se mohu podivat i na uroven stresu, ve kterém se na-
chéazi mé srdce.
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Béhem dne si udélam ptipravu na odpoledni tré-
nink, a tak si ho prostfednictvim webové aplikace
odeslu do hodinek a pti béhu se jiZ mohu maximdalné
soustiedit na vykon.

Nastal ¢as tréninku a ja stojim na okraji lesa a ¢e-
kam na zachyceni signalu GPS pro ur¢eni mé pozice.
Pti kazdodennim pouZivani hodinek jde o zaleZitost né-
kolika vtetin. Na hodinkach se rozsvéci zelené OK a ja
vyrazim. P¥i béhu na hodinkach mohu vidét celou fadu
raznych tdaji podle individualniho nastaveni. Jelikoz
ja béham na tepy, tak mé zajiméa doba béhu a aktual-
ni tepové frekvence. Pro nékoho mtize byt zajimavéj-
§f tempo bé&hu a ub&hla vzdalenost nebo kolik ¢asu mu
jesté zbyva do konce tréninku atd. Existuji i specidl-
ni nastaveni pro zavody, ve kterych si nastavim délku
zavodu a pozadovany ¢&as v cili. Nasledné hodinky ne-
ustdle vyhodnocuji mtij béh a informuji mé, zda sviij
cil splnim, nebo zda musim ptidat. Téch veli¢in, které
mohu pti béhu sledovat, je cela fada, ale j& doporucu-
ji maximalné 3 aZ 4, nicméné nejlepsi je hodinky moc
nesledovat a prosté béZet. KdyZz mam v8e spravné na-
staveno, hodinky mé na ptipadnou anomaélii upozorni
zvukem a vibraci.

Jesté se vratim k méieni tepové frekvence pomoci
hrudniho pasu. Pas je mnohem piesnéjsi nez ,optika“
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anazmény reaguje v podstaté okamzité. Nékteré pasy
mohou diky zabudovanym akceleraénim a otfesovym
¢idlim mérit i dalsf hodnoty. Zaklad je kadence ¢ili po-
¢et krokti za minutu. Dale to je naptiklad doba kontak-
tu nohy se zemi nebo vyvaZzenost doby kontaktu se zemf
levé a pravé nohy, coz je rychla diagnostika stylu a zdra-
votniho stavu nohou. Jakmile je vyvaZeni t¥eba 52 na
48 %, tak to znamen4, Ze je nékde néco $patné. Pas do-
kaze mérit i vertikalni oscilaci, kterd mi rikd, zda do-
opravdy bézim, nebo spi§ skacu.

Moderni sporttestery dokdZou métit a vyhodnoco-
vat tolik veli¢in, Ze jejich rozbor by vydal témér na sa-
mostatnou knihu. Pro mé jsou dileZité zejména dvé
hodnoty, které se daji na hodinkach sledovat: hodnota
VO,max a laktatovy prah. Samoziejmé se jednd o orien-
taéni hodnoty, ale pro zékladni piehled jsou dostatedné.

Zpét k mému tréninkovému dni. Pravé jsem dobé&hl
a kromeé vzdalenosti, tempa, ¢asu atd. se mohu podivat
nejen na doporu¢enou délku regenerace, ale také zjis-
tit, zda je mdj trénink produktivni.

Na zavér si dovolim jedno doporuéeni. KdyZ uz
vlastnite néjaké skvélé bézecké hodinky, zkuste se ob-
¢as vratit do minulosti a zapnout na nich jenom stopky.
Ja tomu fikam ,béh jen tak". Prosté bez GPS, bez kilome-
trd, bez tept, bez tempa... Prosté jenom béz.
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POSLOUCHEJTE

SVE SRDCE

Tuhle véticku jste dost mozna sly$eli v reklamé na mar-
garin, presto se v ni skryva velka pravda. MoZn4 si to
dostate¢né neuvédomujeme, nebo si to ptripustime az
ve chvili, kdy ndm za¢ne srdce néjak vynechavat, ale
je to prosté tak - nas Zivot ridi tep naseho srdce. Pii-
roda to tak chtéla. Kdyz vam va$ budik prestane délat
buch, buch, buch, buch - bouchne to s vami, a $mytec.
Srdce je sval, byt jinak strukturovany neZ tieba biceps
¢i svaly prsni, které si leckdo $lechti, aby dobte vypa-
dal, aby se libil, ale srdce neni vidét, tak na né&j zapomi-
name a vzpomeneme sina neéj, az kdyz mu, a tim pddem
inam, za¢ind byt ouvej. Pfitom srdce je, na to, jak je pro
nas dulezité, velmi skromny organ, iplné mu postaci,
kdyZ ho nechdme pravidelné promyvat krvi, kdyZ se

budeme pravidelné hybat. Tedy cviéit, chodit, béhat,
plavat... Sta¢i obden, i kdyZ kazdodenni dvacetiminu-

tovka by byla nejlepsi.

Jak rychle se hybat pro zdravi, hubnuti

a zlepsSovani se

Dost ¢asto se mé lidé ptaji, jak rychle b&hat, chodit, pla-
vat, cvic¢it, pokud chcete hubnout, zlepsit své zdravi,
udrzet si kondici nebo se zlepSovat. Dobte se v tomto
zorientovat by vam mél umoznit nasledujici obrazek,
kde mate ndzorné zobrazeno pro lidi v rizném véku,
jak rychle (na jakych tepovych frekvencich), by se méli
hybat, pokud chtéji zhubnout, natrénovat na néjaky za-
vod nebo si prosté ,jenom* udrzet soué¢asnou kondici.

Tepové frekvence v zavislosti na véku a zaméreni tréninku
VO, - béh na rozvoj sily, rychlosti a specidlniho tempa
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V obrdzku je pouZit vzorec vypoctu tepové frekvence podle Dr. Coopera, tedy 220 - vék, a slouZi k tomu, abyste méli
lepst predstavu, co vdm pomiiZe se zorientovat. V odborné literatui'e vSak nejspise narazite na vzorce dva.
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Vyse zminény Coopertv vzorec, tedy 220 - vék, ktery
nezohlediuje ranni tepovou frekvenci (TF), je urten spi-
$e lidem, kteti provadéji fyzické aktivity ze zdravotnich
davodi. Vypoditand pasma TFmax jsou obecné nizsi.
Jinak zni vzorec podle Karvonena. Pro muzZe je tomu na-
sledovné:

(220 - vék - TF klid) x 0,55 (aerobni prah) + TF klid

Znamena to, Ze vypocitand pasma jsou nepatrné vyssi.
U Zen se v dtsledku obecné vy$si tepové frekvence pti-
pocitava cca sedm procent, pro snadnéjsi poc¢itani ale
1ze vychéazet ze vzorce

(230 - vék - TF klid) x 0,55 + TF klid

Tento druh vypoétu se hodi spise pro ty, kdo si #ikaji se-
riéznf béZci. Pro ty, jimZ jde o zlepSovani kondice i ci-
lovych ¢ast. A nyni ptidejme dalsi ¢asto skloriované
pojmy: aerobni a anaerobni prah tepové frekvence a ky-
selina mléc¢na.
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Aerobni a anaerobni prah tepové frekvence
Aerobni prah je hranice, kdy je nase télo natolik pro-
kysli¢eno, Ze se ndm dobt'e jde, béZi, jede na kole, plave,
aniz bychom pocitovali jakykoliv nekomfort. Aerobni-
ho prahu dosahujeme zhruba na hranici 55 % maxi-
malni TF, naproti tomu anaerobniho prahu na hranici
85 % TFmax.

Cim vice naSe tepova frekvence stoup4, tim vice se
zadychédvame a tim vice se nam za¢ina nedostéavat kys-
liku pro v8echny procesy, které se v téle déji. V disled-
ku toho se za¢ne v nasem téle hromadit kyselina mlééna
(laktat). V okamziku, kdy nase tepova frekvence do-
$plha k urovni anaerobniho prahu, za¢ne se nam
najednou silné nedostavat kysliku. Cim je ¢lovék tré-
novanéjsi, tim déle dokéZe pracovat na hranici anae-
robnfho prahu ¢i nad nf.

Z vySe popsaného je patrné, Ze existuje piimy vztah
mezi hladinou laktatu v nasem téle a hodnotami tepové
frekvence, takZe pokud nejsme skute¢né vrcholovi spor-
tovci, kde je trénink ti*eba odmétovat na lékarnickych
vahdach, s méfenim tepové frekvence si zcela vystacime.
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