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(VoD

Nékdy si rikam, jestli jsem nezacal béhat dfiv nez brat rozum. Urcité to mu-
selo byt prave tak, protoZe mam pocit, Ze vSechno, co o béhu Zivota vim, jsem
poznal pri béhu. Béh je ta nejprirozenéjsi véc, kterou ¢lovék kdy délal, déla
a délat bude. Nepamatuju si tyden, kdy bych se nesel probéhnout, nevzpomi-
nam, ze bych kdy béh nenavidél, i kdyz to bylo ob¢as hodné tézky.

Béh je sice ta nejprirozenéjsi véc na svété, ale kdyz se divdm na mnoho
bézct a bézkyn, ziskdvam spis dojem, Ze je to nejvétsi utrpeni, jehoz jedinym
smyslem je vykon. Na viné je vétSinou stres. Do ¢innosti, kde by méla vlad-
nout lehkost byti, vnesl stres zarputilost a orientaci na vysledek. Misto lad-
ného pohybu krajinou pak vidime, jak se kolem nés Zzenou lidé se strhanymi
vyrazy ve tvari, kfeCovité zatati a na pokraji kolapsu.

Nez jsem se pred lety rozhodl zalozZit BéZeckou $kolu, odpovidal jsem té-
mér denné na desitky dotaz, které se tykaly nejriznéjsich problémt spjatych
s béhem. Jak se béZzecka komunita rozriistala, nartstal i pocet otazek a potte-
ba po orientaci v zakladnich pojmech a problémech, které nas béZce mohou
trapit. Uz nebylo mozné, abych odpovidal kazdému jednotlivé, a proto jsem se
rozhodl poskytnout za¢inajicim i zkusenéjsim bézctim rady v podobé ucele-
nych textl na socidlnich sitich. Nec¢ekal jsem ovSem, Ze si je bude ¢ist az dva-
cet tisic lidi a Ze se texty setkaji s tak pozitivni odezvou.

A pak jsme se sezndmili s TomaSem Dimterem z nakladatelstvi Mlad4 fron-
ta, ktery mé oslovil (diky, Tom4si) s nabidkou vydat texty kniZné. Zprvu jsem
vahal, protoze kazdy, kdo si néjaky muj text precetl, vi, jak pisu. K odbornému
stylu to ma daleko, a prestoze neustéle sleduju nejnovéjsi trendy v technice
béhu, vyzivé, regeneraci, vybaveni..., snazim se o nich mluvit co nejptiroze-
néji a nejjednoduseji. BEhani prece nenf zddna véda. Nicméné nevzdoroval
jsem dlouho... Vysledkem naseho spole¢ného usili je kniha neskromné na-
zvana Skorpilova skola béhu.
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Co v ni naleznete? Predev$im musim zdiiraznit, Ze se v nf nezaméruji pou-
ze na vykonnostni sportovce, i kdyz i ti si zde mohou zopakovat par zapome-
nutych tipt na lepsi béhani a Zivot, ale hlavni cilovou skupinou jsou ti, kteri
to chtéji zkusit - a ja doufam, Zze béhu také propadnou -, a ti, které bavi bé-
hat a radi by si ujasnili ,par” detailti. Cten4ti zde objevi i tipy nejen na lep-
8 zazitek z pohybu, ale také dostatek rad, jak béhat technicky spravné, aby
se z béhu nestalo utrpeni, ¢eho se vyvarovat, kdyz se chcete zlepsovat, na co
si davat pozor pri stravovani i planovani tréninku, jak se pripravit na prvni,
druhy... tisici zdvod, jak prekonat sami sebe.

Mou snahou zkratka bylo, aby kazdy nalezl odpovéd na to, co ho trapi a zaji-
ma4, ale jsem si moc dobre védom, Ze neni v mych sildch uspokojit tiplné vsech-
ny. Pokud se to nepovede tentokrat, snad pristé...

Na zavér tvodu bych rad podékoval svym pratelim a spolupracovnikiim
na predchozich knihéch, at uz Milosi Cermékovi, se kterym jsme diky serialu
v Lidovych novindch privedli k maratonu stovky za¢inajicich béZzct, nebo Mi-
chalovi Vitti a Petrovi Slezdkovi, s nimiZ jsme pred lety vydali dnes jiz bezna-
déjné rozebranou BéZeckou citanku, pricemz novinovy serial i BéZeckd ¢itanka
prirozené vplynuly do této knihy. Mimotradny dik patfi vam, ktefi jste se roz-
hodlibéhat, zit volné a radovat se z kazdého dne. Dékuju vSem svym byvalym
i souCasnym svérenctim, uc¢astniklim desitek bézeckych kempi i soustredéni,
dékuju pratelim na socidlnich sitich i z hostinci, ktef{ mé svym nadSenim
a vSetetnymi dotazy donutili uvaZovat o tom, jak by mél ¢lovék béhat, aby se
tento pohyb stal prirozenou soucasti kazdého z nas az do konce nasich dni.
Pratelé, kamaradi, diky. Tahle kniha vznikla diky vam.

Doufam, Ze se vam vSem, kdyZ si osvojite to, o cem piSu v této knize, bude

bé&hat (a snad i Zit) o trochu lépe.

Knihu vénuji Dané, manzelce a radkyni, kterd mé provazi béhem zivota. Bez
ni by se bézelo mnohem har. Dékuju ti.

Stastny Zivota béh pieje
Milo§ Skorpil
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Nésledujici kapitola prinési zdkladni informace o béhani, vybaveni i sprav-
ném stylu. Jde o jakési bézecké minimum pro ty, kdo chtéji zazivat nddheru

zbéhu, ale miize slouZit i jako pripominka pro zkusené, le¢ zapométlivé béZce.

0 NOHACH A BOTACH

Pri vybéru vhodné béZecké obuvi je nezbytné vzit v potaz:
- velikost nohy - délka a §itka, vysoky ¢i nizky nart
tvar nohy
nasi vahu

povrch, na ném? b&hdme (silnice a zpevnéné cesty, drdha, terén)

>
>

>

- pocet nabéhanych kilometr za tyden

< techniku b&hu (pfes patu, pres $pi¢ku, kolibka, supinace, pronace)
- preferenci smérem k intenzité béhu - tréninkov4, zavodni, tretry
>

maéme-li nohy ploché podélné, pri¢né ¢i bez dysfunkce

Castym zranénim zacinajiciho béZce nebo bézkyné jsou modré, srazenou
krvi podlité nehty. I ti nebo ty nejmarnivéjsi z nés, ktefi maji prsty zbarve-
né jako papousek, tenhle médni doplnék nemusi. ReSeni je snadné: staci si

jednoduse koupit béZeckou obuv o ¢islo vétsi, nez je ¢islo nasi denni obuvi.
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Vétsinou se doporucuje mérit vili mezi $pickou boty a palcem. To ale plati
jen pro pripad, kdy mate

Egyptsky typ nohy

i

U egyptského typu zélezi také na tom, o kolik je palec delsi nez ostatni prsty,

protoZe pokud je obzvlasté dlouhy, pak mé jeho majitel problém se $itkou boty.

Ta se totiZ s velikosti (¢islem) obuvi také zvétSuje, resp. rozsiruje.

Recky typ nohy
U tohoto typu nohy byste méli mérit vzdalenost mezi okrajem boty a nejdel-
$im prstem, kterym je obvykle ukazovik.

Kvadraticky typ nohy
v [ &
(DTWF) ﬁ i IG) F\WF}
Majitel tohoto typu nohy miva problémy se $itkou boty. VétSina bot se mu

zda uzk4, nebot po stranach se zuzuji a malic¢ek s palcem nemaji dostate¢ny
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prostor. I v pripadé egyptské a kvadratické nohy doporucuji kupovat si bé-
zeckou botu o ¢islo vétsi, nez si kupujete béZznou obuv. Nemusite mit strach,
Zze se vam noha bude v boté posouvat. viechno bude v porddku, jen je tfeba

si spravné zavazat tkanicky. O vazan{ tkanicek viz str. 14.

Vaha
Bézci a bézkyné s vyssi vahou maji s vybérem vhodné obuvy pro béh vétsi
problém. Ne proto, Ze by vyrobci bot na né nemysleli. Jde spis o bézcovu vahu.
Osobné témto lidem doporucuji nejdiive zacit s chtizi, tedy stridanim rych-
1é a pomalé chiize, postupné zaradit pomalejsi béh a opét si opatrné pridavat.
Zpatky ale k botdm. Robustnéjsim lidem bych jednoznac¢né doporucil, aby
nejdrive zasli do prodejny, kde jim provedou analyzu nohy a na zékladé toho
doporuéi vhodnou obuv. Pokud bydlite v mistech, kde takovato prodejna nent,
nebo nemdéte moznost si do ni dojet, vzdy zacinejte sviij vybér u obuvi ozna-
¢ené control. Znamena to, Ze tato obuv je technicky uzptisobena tomu, aby
vice kontrolovala vas pohyb, a pokud mozZno co nejvice snizila riziko moznos-

ti vzniku trazu plynouciho z pretiZeni pohybového aparatu.

Povrch

V tomto sméru je rada nejjednodussi. V podstaté se da f'ici, ze pokud jde o béh

a povrch, na némsz se béh4, tak mate na vybér z téchto typt bot:

» Silniéni béZecka obuv
Jak sdm nézev rik4, je to bota uréend k béhani po silnicich a zpevnénych te-
rénech. Neznamena to ale, Ze s nf nemuZete vbéhnout do lesa. Pouze musite

pocitat s tim, Ze pokud pobéZite lesem cestou necestou, mtiZete si botu vice

zaSpinit, roztrhnout svrsek, pripadné sklouznout po riznych nerovnostech.

» Silni¢ni tréninkové boty
U vétsiny vyrobci je nejéastéji vyrabénou botou. Nejvice nds na ni zajimd to, jak:
- ztlumi nas dopad na tvrdy podklad
- povede nas krok - kontrola pohybu - daleZitd funkéni vlastnost
i s ohledem na nas bé&Zecky styl (pata, $picka, celd noha, kolibka)

1
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- se z ni odrazime - odrazové schopnosti

- zmirn{ nasledky dysbalance nohy (pronace, supinace), dysfunkce
nohy (p#¢n4 ¢ podélnd plochost nohy)

- se do nf naSe noha vejde - velikost a $itka boty

- se v boté budeme citit - polstrovani

- jezpevnén svrSek a mezipodrazka - $vy, aby nas zevnitt netlacily a ne-

zvysovaly riziko vzniku puchyra.

Tento typ ma za tkol nés co nejvice ochranit pfed moznosti vzniku zranéni
v diisledku béhu po tvrdém povrchu. Z toho divodu je hlavni vlastnosti této
boty dobré ztlumeni sily, kterou dopadame na povrch. Proto od ni nemize-
me chtit dobry odraz. Pokud upfednostiiujeme dynamiku, musime si koupit

botu jinou, totiz silni¢ni - zdvodni.

» Krosové (trailové) boty
Na téchto botach nés bude nejvice zajimat:
- podrazka - zptisob provedeni - abychom se v mékkém terénu mohli
dobre odrazit a neklouzalo ndm to
- svrSek boty musi byt z pevnéjsiho materiélu, abyste si jej pri béhani
v terénu hned neroztrhali
- odolnost proti vlhku a vodé - goretex a nanotechnologie - prece je-

nom, kdyz bézime po orosené louce nebo v lesni travé po nebo v des-
ti, hodi se mit alespon nohy v suchu

» Zavodni bézecké boty

ZavodnibéZecké boty vas k sobé pritdhnou na prvni pohled. Jsou subtilni, maji

$vih, krasné barvy a uz tim ve vas vyvolavaji pocit, Ze tohle jsou ty nejlepsi

boty na béhani. Pfimo z nich citite tu dynamiku, s niz se odrazite do krasného,
dlouhého, ladného, levhartiho kroku. Ano, tohle vSechno tyhle boty dokonce

iumi. Jen je potreba si uvédomit, Ze tohle nejsou boty na kazdodennf trénink.
Tyhle boticky jsou urcené pro zdvody a na trénink rychlosti. Pokud jej nemate

zafazeny ve svém tréninkovém planu, zatim je nekupujte. Pripadné i vas prv-

ni maraton v pohodé absolvujete v silni¢nich tréninkovych botach.
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Pokud jsou vase zavodni ambice vyssi, tak bych vam rozhodné doporucil sije-
den par zavodnich bot koupit. Zdvodka vam miiZe pomoci zlepsit vas ¢as pti za-

vodé, jste-1i dobte trénovani, o deset i vice vtefin na kilometr, a to uZ stoji za to.

» Tretry

Tretry oceni zavodnici, pro hobby a ob¢as na néjaky zavod zavitajiciho béZce
¢i bézkyni nema smysl si je kupovat. Tretry jsou ty boty, které maji v podraz-
ce hrebiky, aby se s jejich pomoci mohl ¢lovék dobfe odrazit. Dobfe je vyuZzi-
jete na draze nebo v terénu.

Damska bézecka obuv

I kdyZ vyrobci v podstaté vSech znacek dlouhd 1éta inzerovali, Ze vyrabi obuv
specidlné pro zeny, az v poslednich letech to skutec¢né délaji, zacinaji ctit speci-
ficnost zenského téla i bézeckého stylu zeny. Co tato specificnost obnasi z hle-
diska konstrukce ddmské béZzecké obuvi?

- bota je celkoveé uzsi a nizsf - prosté §itd na Popelku

< bota zohledriuje vrozeny sklon k pronaci - vyssi kontrolu pohybu

- bota zohledniuje nizsi vdhu Zeny - to je dilezité z hlediska tlumen, aby

boty nebyly prilis§ mékké pri doslapu

Obzvlasté pro ddmy znovu zdiraziiuji jedno pravidlo. Kupujte obuv nejméné
o ¢islo vétsi! Spousta zen si totiz fekne: ,Prece si nevezmu takové lodé. Co by si
o mné pomysleli ostatni!“ Osobné tomu prezdivam Popel¢i syndrom. Aby Zeny
zduraznily, jak ladnou nozku maji, nazuji botky co mozné nejmensi. Nehtiky
na nohou jim posléze hraji vSemi barvami. V takovych botach se ale béhat po-

raddné neda. Takze vétSinou sdhnou po té pravé velikosti teprve na druhy pokus.

Vybér spravnych béZeckych bot ovliviiuji i nejriznéjsi dysfunkce nohy, resp.
chodidla. K nejéastéj$im patfi PRICNE PLOCHA NOHA, PODELNE PLOCHA
NOHA, VNITRN{ NASLAP - PRONACE, VNEJS{ NASLAP - SUPINACE, VYSO-
KY CI NfzKY NART. Pokud tyto dysfunkce pfi vybéru nezohlednite, mizete
se stat, Ze se budete béhem tripit.

13
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» Supinace

Lehk4 supinace je zcela bézny a normalni jev, nebot bézecky krok vétsiny béz-
kyn a bézct by mél vypadat tak, ze pri dopadu je noha velmi, ale opravdu vel-
milehce vytocena vné. Jak se pomalu noha po podkladu odviji, provadi jakousi

kolibku, takze chvili pfed odrazem by se vase noha méla lehce oprit o brisko

palce a hned v tom okamziku uz by se méla zase stacet smérem vné, s tim, Ze

odraz je veden pres palec, prstenicek a prostfednicek, pfesné v tomto pora-
di. Tedy pokud mate tvar nohy egyptské. U recké z toho nejspis bude vyra-
zen prostrednicek a u kvadratické se v podstaté zapoji vSechny tyto tfi prsty

do odrazu najednou.

» Pronace

Jde o naslap dovnitt, coz délaji vétsinou Zeny; u nich je to d4no anatomif (Sirsi
panev). Mirnéjsi pronaci eliminuje ddmsk4 béZeck4 bota. Res{ to i lidé s vys-
$i vahou. Pri vybéru mate dvé moznosti: bud budete po prodavaci chtit béZec-
kou obuv, kterou vyrobci oznacuji jako control nebo support - zna¢i kontrolu,
respektive podporu pohybu, nebo si nechate vyrobit specialni vlozky do bot,

které vasi dysfunkci zohlednuji, resp. zrusi.

» Ploché nohy

Mate-li ploché nohy, a timto problémem vétsinou trpi tézsi ¢i vysoci béZci,
doporucil bych vam resit to specidlnimi vlozkami do bot, a to nejenom béZzec-
kych. Ostatné i pro ,pronatory” plati, ze vlozky, které si nechaji udélat u podi-
atra, nosi do vSech bot, co maji. Kromé lodi¢ek a bot na vysokych podpatcich.
Do téch se bohuzel nevejdou.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

N JAK S| SPRAVNE ZAVAZAT BOTY?
Vypada to, Ze tohle hravé svede Uplné kazdy. Neni tomu tak. Roz-
vdzana tkanicka stala na za¢atku konce nejednoho béZce na trase
pllmaratonu ¢i maratonu. Pokud nevéfite, provérte si to sami, ale
ja bych radéji véfil tdm, co uz tu zkuSenost udélali za vas. Vétsi-
nou se tkanicka rozvaze tésné pred koncem zavodu, vy se sehnete,
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abyste si ji znovu zavazali. Udélate, co jste potfebovali, a ve sna-
ze co nejrychleji se opét rozeb&hnout, se prudce postavite. V pFi-
Sti vtefiné uz lezite na zemi a v dalsi se divite, kde jste se tam vzali.
V disledku zvySené namahy a ¢astecné dehydratace se vam zvysil
tlak, ve chvili, kdy jste se prudce zvedli, se vam odkrvil mozek a vy
jste se svalili jako Spalek. Proto neZ vybéhnete, zavaZte si tkanicky
tak, ze udélate normalni klicku, pak vezméte ty dvé klicky a udélej-
te znich uzel. Ze se vdm to pak bude $patné rozvazovat? To nefeste,
po zavodé nato budete mit ¢asu dost nebo vam stim nékdo pomlize.
Dobré je také naucit se vazat tkanicky tak, Ze vyuzijete i ty dvé zad-
ni dirky na bézeckych botach. Jsou tam proto, abyste si nestahova-
li nart a pfitom méli nohu v boté dobre fixovanou. Docilite toho, Ze
po utazeni zachova vasSe bota nahore svou Sifku, ale hlavné vam uta-
Zend tkani¢ka nebude tlacit na nart a nezhorsi proudéni krve. Navic
takto fixovana tkani¢ka se méné Casto rozvazuje, i kdyZ neudélate
druhy uzel.

JAK SE SPRAVNE OBLEKNOUT

JestliZe obuti je béZcovym zdsadnim pracovnim néstrojem, v zddném pripa-
dé to neznamend, Ze bychom nad oble¢enim mohli jen mavnout rukou. A ne-
plati to pouze pro od prirody parddivéjsi damy.

Vezmeme to zkraje, tedy od zimy. Na ni je potfeba se obléci tak, abychom
co nejvice zamezili ztratdm tepla, a tim i ztratdm energie. A také, abychom
se mohli v mezich moznosti optimélné hybat. Nejlépe toho dosahneme po-
moci vice ten¢ich vrstev nejlépe funkéniho pradla, a to hned z nékolika da-
vodl:

- LEPSf POHYBLIVOST (HYBNOST) - tenéf oble¢eni m4 lep$i pruZnost

a tak nas tolik neomezuje v pohybu v oblasti velkych kloubt (kolena,
ky¢le, lokty, ramena)
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- LEPSf ODVOD POTU Z POVRCHU TELA - mame-li na sobé vice vrstev
funkéniho oblecenti, ¢aste¢né to funguje, i kdyz mate jako dalsi vrstvy
obleceni z nefunkénich materiald, vrchni vrstva odvadi pot z té pod
nf a télo mate porad v suchu.

- VICE VAS ZAHREJE - to je zpUsobeno tim, Ze mezi kazdou vrstvou ob-
le¢eni je vrstva vzduchu, ktera slouzi jako dalsf tepelnd izolace.

- LEPSf MOZNOST REGULACE - mdme-li na sobé vice tené¢ich vrstev ob-
le¢eni, mtizeme tak lépe reagovat na zmény vnéjsich podminek. Otep-
li-li se, miZeme nékterou vrstvu sundat, omotat kolem téla nebo vloZit
do ledvinky, aniz by ndm to branilo v pohybu. V pripadé, Ze ¢lovék
na sebe vezme silnou bundu, ma moznost si tak akorat rozepnout zip.
Kdy?z to udélate, spodni vrstva ihned vychladne a povrchové teplota
téla se také prudce snizi!

- LEPS{ DYCHANT POKOZKOU - tené{ obleleni 1épe propousti vzduch
k povrchu téla. Vyhodou ovSem je, Ze neZ vzduch témito vrstvami pro-

jde, staci se ohrat!

Obcas prijde vhod i denni tisk

V nouzovych pripadech, kdy zrovna neméame po ruce dostatek svrski, velmi

dobr'e poslouzi vrstva novin, vloZend mezi dvé vrstvy obleceni. My odkojeni

ruskou a vale¢nou literaturou vime, Ze noviny v botach ochranily pred omrz-
nutim nejedny nohy. V dobach, kdy nebylo funkéni pradlo, jsme museli rzné

improvizovat, takZe jsme proti mrazu pouzivali na prsa, kolena a lokty igeli-
tové pytliky - hodi se i dnes, kdyZ vés zima nachyt4 na $vestkidch. Mohou se

hodit i plakaty, aspoii maji obcas skute¢né néjaky vyznam.

A nyni par ,,vychytavek® pro choulostiva mista

Pro pany se hodi spodni pradlo s teflonovou vlozkou, v nouzi 1ze pouZit i ru-
kavici nebo kapesnik, omrzliny v téchto partiich fakt nejsou to pravé ote-
chové. Kromé dilezitych a citlivych partii doporucuji ochrénit i ledviny.
Vzpomindm si, Ze jeden ¢as jsem béhdval s, ko¢kou” ovinutou kolem pasu,
ale to uz je opravdu davn4 historie. Teflon se samozfejmé hodi také pro bé-

hajici damy.
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Koncové oblasti - ruce, nohy, hlava, krk
Nejen ptibéhu si rychle uvédomujeme, Ze prvni, co velmi intenzivné ,citime®,
jsou promrzlé ruce, nohy, lokty, kolena, hlava v¢etné obliceje a krku. Témito
partiemi ztrdcime aZ Ctyticet procent tepla. A to uz nenf legrace. Pri béhu je
potreba prihlédnout pri jejich ochrané nejen k venkovni teploté, tedy spise
zimé, k rychlosti vétru, ale i k rychlosti naseho béhu. Tyhle vSechny aspek-
ty hraji roli v tom, jaka teplota skute¢né ptsobi na nase télo. V chladném po-
¢asi nebéhejte s holyma nohama. Predejdete tim svalovému zranéni. Spise se
méné obléknéte nad pasem.

Pouzivejte dlouhé podkolenky. Zahtejete Achillovy $lachy alytka, kterd jsou
nachylnd ke zranéni.

V zimé vZdy noste Cepici, a pokud béhate po silnici, tak nejlépe s ksiltem.

Ochréni vés pred oslnénim protijedoucimi automobily.

teplota

10 g | s | 3 | 1|1 |-4 |6 [-8 |-10]|-12[-15 §
.......................................................................................................................................................... -
20 3 | 1 [ -2 [ -5 | -7 |-10 |-12 |-15 |-17 |-20 |-23 8

c
.......................................................................................................................................................... .E
30 1 | -2 [ -5 | -8 [-11 [-14 |[-16 |-19 |-22 | -25 |-28 &

Q

40 -1 | -4 | -7 |-10 [-13 |-16 |-19 |-22 |-25 |-28 [-31 3

A co 1éto? S nim je to prece jen jednodussi, tedy pokud nejste az takovi pun-
tickari, kter{ v honbé za vterinami musi mit vychytanou sebemensi mali¢kost.
To se pak klade diiraz pomalu i na gramaz kazdého tilka.

Pro rekrea¢niho béZce a dny plné slunicka v zasadé plati, Ze postaci tri¢-
ko a trenky, prfipadné elastické kalhoty. VSechno samoziejmé pokud mozno
funkeni, tedy takové, aby obleceni dobte odvadélo pot od téla. Vézte, Ze vét-
$ina zndméjsich vyrobcti dnes jiz nabizi materialy, které navic dokazi povrch
téla spolehlivé ochlazovat. Pokud nékdo z vas neda dopustit na klasickou bavl-
nu, nic proti. Svou chybu si uvédomite nejpozdéji v okamziku, kdy se na par
minutek zastavite. ZaZijete totéz, jako byste si okolo sebe omotali mokré pro-

stéradlo. A pokud do toho jesté zafouka vitr, tak si to vdzné poradné ,uZijete”.
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Na co by si mél kazdy bézec dévat za horkych dnt bezpodmine¢né pozor,
je ochrana hlavy, predevsim pak zatylku. Hadejte, pro¢ tfeba takovi beduini
a jini kralové pousté nosi vSemozné pokryvky hlavy. Kvili parddéni to roz-
hodné neni. S prehratim organismu se vitbec nebéha dobre, tak to radsi ne-
zkousejte ani vy.

Z téhoz divodu nenf nejmoudrejsi ndpad hrat si pod Zhnoucim sluncem
na ,nahdce”. Poradné spalend zada jsou vlastné to nejmensi, co se vim muize
prihodit. Vysvlecenim do puli téla se vystavujete rychlejsimu tbytku tekutin,
tim padem i hrozbé dehydratace. I kdyby to tricko mélo byt sebeslabsi, udé-
14 vAm dobrou sluzbu.

Pro pripad, Ze obloha zase az tak prejici neni, vyplati se mit ve skf'ini pti-
pravenou néjakou tu vétrovku, a pokud se vyslovené rozprsi, nepohrdnete
ani nepromokavou bundou. Stadi se jen trochu porozhlédnout po obchodech,
raminka jsou plna textilii, které nepusti privaly vody k vasemu télu, a pri-

tom jsou prodysné.

POSLOUCHEJTE SVE SRDCE

Tuhle véticku jste dost mozn4 slySeli v reklamé na margarin, presto se v nf
skryva velkd pravda. Mozna si to dostate¢né neuvédomujeme, nebo si to pri-
pustime az ve chvili, kdy ndm zacne srdce néjak vynechavat, ale je to prosté
tak - NAS ZIVOT RiDf TEP NASEHO SRDCE. P¥iroda to tak chtéla. KdyZ vdm
vas budik prestane délat buch, buch, buch, buch - bouchne to s vdmi, a Smytec.

Srdce je sval, byt jinak strukturovany nez tfeba biceps ¢i svaly prsni, kte-
ré si leckdo $lechti, aby dobte vypadal, aby se libil, ale srdce neni vidét, tak
na néj zapomindme a vzpomeneme si na néj, az kdyz mu, a tim pAdem i nam,
zaCind byt ouvej. Pritom srdce je, na to jak je pro nas dulezité, velmi skromny
orgéan, uplné mu postaci, kdyz ho nechdme pravidelné promyvat krvi, kdyz
se budeme pravidelné hybat. Tedy cvicit, chodit, béhat, plavat... Sta¢i obden,
i kdyz kazdodenni dvacetiminutovka by byla nejlepsi.
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Jak rychle se hybat pro zdravi, hubnuti a zlepSovani se

Dost ¢asto se mé lidé ptaji, jak rychle béhat, chodit, plavat, cviéit, pokud chce-
te hubnout, zlepsit své zdravi, udrZet si kondici nebo se zlepsovat. Dobte se

v tomto zorientovat by vAm mél umoznit nasledujici obrazek, kde méate na-
zorné zobrazeno pro lidi v riizném véku, jak rychle (na jakych tepovych frek-
vencich), by se mé&li hybat, pokud chtéji pravé zhubnout, natrénovat na né&jaky

zévod, nebo si prosté ,jenom” udrzet sou¢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 obrazku je pouZit vzorec vypoctu tepové frekvence podle Dr. Coopera, tedy 220 - vék, a slouZi
ktomu, abyste méli lepsi predstavu, co vam pomdizZe se zorientovat. V odborné literature vSak nej-
spiSe narazite na vzorce dva.

Vyse zminény Cooperitv vzorec, tedy 220 - vék, ktery nezohledriuje ranni
tepovou frekvenci (TF), je uréen spise lidem, kte¥{ provadéji fyzické aktivity

ze zdravotnich divodl. Vypocitand pdsma TF max jsou obecné nizsi.
Jinak zni vzorec podle Karvonena. Pro muze je tomu nésledovné:

(220 - v&k - TF klid) x 0,55 (aerobni prah) + TF klid
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Znamena to, ze vypocitand pasma jsou lehce vyssi. U Zen se v dsledku obec-
né vyssi tepové frekvence pripocitava cca sedm procent, pro snadnéjsi poci-

tani ale 1ze vychazet ze vzorce
(230 - v&k - TF klid) x 0,55 + TF klid

Tento druh vypoctu se hodi spiSe pro ty, ktefi si fikaji seriézni béZci. Pro ty,
jimz kraci o zlepSovani kondice i cilovych ¢asti. A nyni pridejme dalsi ¢as-
to sklofiované pojmy: aerobni a anaerobni prah tepové frekvence a kyseli-

na mlééna.

Aerobni a anaerobni prah tepové frekvence

AErOBNf PRAH je hranice, kdy je nase télo natolik prokysliceno, Ze se ndm
dobrte jde, béZi, jede na kole, plave, aniz bychom pocitovali jakykoliv nekom-
fort. Aerobniho prahu dosahujeme zhruba na hranici 55 % maximalni TF, na-
proti tomu anaerobniho prahu na hranici 85 % TF max.

Cim vice nage tepova frekvence stoup4, tim vice se zadychavame a tim vice
se ndm zac¢ind nedostavat kysliku pro vSechny procesy, které se v téle déji.
V dtisledku toho se za¢ne v naSem téle hromadit kyseLiNa MLESNA (laktat).
V okamziku, kdy nase tepova frekvence dosplhé k irovni ANAEROBNTHO PRA-
HU, za¢ne se ndm najednou silné nedostavat kysliku. Cim je ¢lovék trénova-
néjsi, tim déle dokaze pracovat na hranici anaerobnfho prahu ¢i nad ni.

Z vyse popsaného je patrné, Ze existuje primy vztah mezi hladinou lakta-
tu v naSem téle a hodnotami tepové frekvence, takze pokud nejsme skute¢né
vrcholovi sportovci, kde je trénink tfeba odmeérovat na lékdrnickych vahéch,

s mérenim tepové frekvence si zcela vystacime.



