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Co je bezecka kadence, jak ji
zmerit a zvysit?
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Bé&Zecka kadence, neboli frekvence krok(. Cislo, které udava pocet krokd za
minutu a ma vliv na ekonomiku tvého béhu. Jak ji zmérit, vypocitat a nasledné
zZvysit?
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Co je kadence béhu?

S pojmem kadence ses mohl/-a setkat napriklad v souvislosti se zbranémi. Co
to ma tedy spolecného s béhanim? Jedna se o metriku, kterd udava pocet
krokd za minutu a ma pfimy vliv na ekonomiku tvého béhu.

KADENCE = FREKVENCE KROKU

Proc je kadence dulezita?

Jestlize béhas pro radost, kadence pravdépodobné nebude prioritni udaj,
kterym se budesS zabyvat. Pokud se vSak zamérujes na rychlost a chces mit
lepsi tempo, monitorovani kadence je jeden z efektivnich nastroju k
dosazeni tohoto cile.

Na jaké bézeckeé oblasti ma kadence vliv?

« Rychlost: Zde se aplikuje pfima améra. Pri vyssi frekvenci krokl
(kadenci) se zvysuje tva rychlost a tempo behu.

» Doslap: Pri vyssi kadenci se ti také zmeéni doSlap. Tvé kroky nebudou tak
dlouhé a nebudes nucen/-a dopadat na patu. Zacnes doslapovat spise na



Spicku az stfed chodidla, coz predstavuje mensi zatéz pro klouby.

« Ekonomika béhu: Pod timto pojmem si predstav spotfebu energie,
kterou musis pfi béhu vynalozit. Pri vyssi kadenci délas kratsi kroky,
efektivnéji doslapujes a vydavas mensi vydej energie pfi kazdém kroku.
Tim se zlepSuje ekonomika béhu.

Jak kadenci béhu mérit?

Pred zvySovanim kadence si nejdrive zjisti, jaka je tva aktudlni frekvence krokd.
Neboj se, nemusis si pri béhu poditat kazdy svij krok. Nejvétsimi pomocniky
jsou sportovni hodinky nebo chytry telefon.

Sportovni hodinky -



chytré sportovni hodinky nebo fitness naramky ti kadenci monitoruji pfi
bézecké aktivité automaticky. Po ukonceni ji najdeS ve statistikach a
prehledu béhu.

« Chytry telefon - vétsSina mobill v sobé ma zabudovany krokomér, ktery
postaci k zakladnimu méreni.

 MilestonePod - malé , ale chytré zafizeni, které si pfipevnis na botu a o
nic vic se nemusis starat. Samo vyhodnoti, kdy zacnes bézet a pusti se do
meéreni. Zméfi ti to celkem 10 uziteCnych metrik mezi které patfi také
kadence. Udaje si pak méze$ vyhodnotit pfimo v aplikaci v telefonu.

» Vypocet - pokud nemas zadné chytré zarizeni, vystacis si s trochou
matematiky. Po dobu 20 sekund si pocitej své kroky jednou nohou a ty
vynasob Cislem 6.

Vyber si sportovni hodinky na Top4Running.

Aplikace na méreni kadence

« STRAVA - tato bézecka aplikace ma pro méreni kadence skvélou funkci.
MUzes si do ni propojit svij telefon, ktery bude pri béhu slouZit jako senzor
frekvence krokd.

« Krokomér - jednoduché a intuitivni aplikace prfimo na méreni krokd. Jsou
dostupné jak pro iOS, tak Android.


https://top4running.cz/c/beh-vybaveni-hodinky-senzory-sporttestery

Existuji i dalsi bézecké aplikace, které ti kadenci zméri. Mrkni na velky prehled
bézeckych aplikaci a vyber si tu svou!

Jak zvysit frekvenci kroku?

Bézny hobbik méa kadenci v prdméru 150-160 krok{ za minutu, elitni bézci
dosahuji kadence nad 180 kroku za minutu. Urcité si rikas, ze je to
jednoduché a staci na pristim béhu napalit téch zminénych 180 krokl za
minutu. To rozhodné nedoporucujeme. Tvé télo by zazilo Sok a misto zvyseni
kadence zvysiS mozna tak riziko zranéni. Mame pro tebe tipy, ze kterych
si urcité vyberes ty, které ti budou vyhovovat nejvice:

1) Obecné tipy na lepsi kadenci

- Béhej, béhej a béhej - Pokud jsi v behu konzistentni, frekvence kroku se
ti bude postupné zvysSovat prirozené. OsvojiS si svou efektivni
bézeckou techniku, koordinaci, pohyb a télo si zvykne. Obuj bézecké boty
a vyraz ven!

- Védomeé zkrat krok - Pred kazdym vybéhem si vzpomen a snaz se
védomé zkratit krok. Pamatuj vsak, ze tvlj pohyb by mél byt stale
pfirozeny. Nesnaz se mit co nejkratsi krok za kazdou cenu. Postupné na
neékteré Useky zkracuj a pozoruj, jak se pri béhu citis.



https://top4running.cz/pg/tipy-na-bezecke-aplikace-pro-zacatecniky-i-pokrocile
https://top4running.cz/pg/tipy-na-bezecke-aplikace-pro-zacatecniky-i-pokrocile
https://top4running.cz/c/beh-obuv

= Hudba v rytmu - Zabavny zpUsob na zlepSeni kadence. Existuji tzv. BPM
playlisty, tedy pisnicky v rytmu na konkrétni frekvenci kroku. Staci si
zadat pozadovanou kadenci + BPM (Beats per minute) = napriklad 170
BPM playlist. Nasad sluchatka a uzij si bézeckou party!

2) Specifické tréninkové metody

Plyometricky trénink
- Specificky typ tréninku pro zvyseni vybusnosti. Svaly jsou pfi ném
vystavovany tfem zakladnim pohyblm - Koncentricky (Svaly se stahuji),
Isometricky (Svaly jsou napnuty v nehybném stavu), Excentricky (Svaly se
natahuiji).

= Silovy trénink - Silna stehna, lytka ¢i kotniky pomohou pfi odrazu, ktery


https://top4running.cz/c/beh-vybaveni-sluchatka
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Silovy trénink bys mél zaradit jako doplnék k béhu tak jako tak, funguje
také jako prevence proti zranénim.

Vidis, Ze béh neni pouze o béhu. Na plyometricky i silovy trénink si v zacatku
vezmi na pomoc zkuseného trenéra. Nejen, Ze ti sepiSe tréninkovy plan v
souladu s tvymi cili, ale dohlédne na spravné provedeni jednotlivych cviku.

Pamatuj, ze zvysSeni kadence neni o tom snazit se bézet co nejrychleji, ale vice
efektivnéji a ekonomicky. Misto zbésilého sprintovani postupné
zkracuj svuj krok. Uvidis, ze tva frekvence pljde pomalu, ale jisté nahoru!

Pripraveno ve spolupraci s Top4Running, partnerem mobilni aplikace Aktivne a
zdrave.

TOP“RUNNING

Zdroj obrazku v textu: se svolenim Top4Running

Aktivné a zdrave aplikace béh chytré hodinky dostatek pohybu efektivni trénink
silovy trénink
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