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Je cas vybehnout
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O béhani jiz vysla fada odbornych publikaci, béh je rozebiran z filozofického,
psychologického, a sportovniho hlediska. Jednou z vyhod béhani je, ze se jedna
0 aerobni aktivitu, kterou potrebujeme, pokud chceme shodit néjaké to kilo,
zvysit Ci udrzet kondici, nebo si prosté jen vycistit hlavu.
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Pokud jste jesté nepropadli kouzlu béhani, je nejvyssi Cas precist si pozorné
dlvody pro¢ zacit a opravdu vybéhnout.

Duvody pro¢ béhat:

« Na béhani nepotrebujeme vybavu za sta tisice.

« B&hani mizeme provadét kdekoliv a za jakéhokoliv pocasi (v posilovnég,
v lese, na plazi)

« MGzeme béhat s prateli i individualné.

« Pfi béhani pfekonavame vlastni hranice.

« Pfi béhani pozname pratelskou komunitu lidi.

e Béhani zlepSuje kardiovaskularni ¢innost, zvysSuje kondici a napomaha
spalovani tukd.

Jak zacit?

"U béhani je dilezité, aby jste se citili pfijemné a méli z néj dobry pocit. Pokud
to na zacatku prepalite, bude se vam spatné dychat, pichat v boku,
zacnou bolet horni i dolni konletiny a s béhanim skoncite dfive nez opravdu
zacnete," varuje osobni trenérka z fitnesscentra Euforie Mgr. Dita Sipkova. Je
treba si zvolit tempo, které vam vyhovuje a z pocatku ho stridat se
sviznou chizi. Nebéhejte na své maximum, zvolte si interval, ktery vdm bude



vyhovovat, napfiklad 5 minut béhu a 2 minuty chuze. "Interval je
libovolny, pro kazdého individudini. Cas béhu postupné prodluzujte az
dokazete bézet alespon 30 min v kuse. KdyZ zvladnete 30 min v kuse,
miZete si dat za cil vzdalenost, napriklad 5km nebo 10km a tempo postupné
zrychlovat," radi trenérka.

Zvolte si den a cas

"Pokud chcete u béhani vydrzet, je tfreba béhat pravidelné. Pravidelnym
béhem rychle pocitite zlepseni a upevnite motivaci, doporucuji béhat
minimalné 2-3x tydné. Jestli béhate rano nebo vecler, nema vliv na vase
vysledky," fika Dita Sipkova.
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Posilovna (bézecky trenazer) X venkovni
prostredi

Béh v posilovné ma své vyhody i nevyhody. Pokud jste zacatecnik a k béhani
se spise pfemlouvate, nemusite se za $patného pocasi trapit venku. Castd
chyba zacateéniku je, Ze se navled¢ou do tfech vrstev obleéeni, aby
venku nezmrzli. V posilovné tento problém neresite, staci vam spravné
vybrana obuv a mdlzete vybéhnout. Moderni technologie umoznuji Iépe
rozvrhnout tempo a zatéz. Na bézeckém pase se nemusite vyhybat ostatnim
lidem a preskakovat koreny stromd. Posilovha mé samozrejmé i své nevyhody.
Ubéhnuté kilometry neutikaji jako v prirodé a Cerstvy vzduch je nenahraditelny.

Na co bychom pri béehu nemeéli zapominat?

Pokud chcete mit béh pod kontrolou, nebojte se oslovit trenéra. Dobry
trenér vam béhem jednoho tréninku dokaze odstranit nejcastéjsi chyby a dat
dobré rady pro dalsi béh. Napfiklad spravné pouzivani pazi vam hodné ulehci
praci. Na co byste rozhodné neméli zapominat je strecink.



Strecink pred nebo po tréninku?

Kazdému béhu by mélo pfedchazet dikladné rozcviéeni. "Rozcviceni je
prevence prfed zranénim. Rozhodné neprotahujte svaly, které nejsou zahraté.
Soucasti rozcvi¢eni by mélo byt alespori 5-10 minutové zahrati (rychlejsi chize,
klus). Po zahrati bychom se méli soustredit na mobilizaci kloub( - rozhybani
kotnikd, kolen, kycelnich kloubd, .... Dikladny strecink doporucuji spiSe az na
konci tréninku, v kaZdé pozici bychom méli vydrZzet 10-15 sekund bez hmita,"
radi Dita Sipkova.
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Doporuceni:

Docetli jste tento Clanek, ale stejné nemate to spravné odhodlani abyste
vybéhli? Pobéz s nami. Lekce uréené pro zacatecniky, pod vedenim zkuSenych
trenérd. Ve fitness centru Euforie poraddme bézecké tréninky v pondéli v 10:00
a ve Ctvrtek v 18:30 na Praze 5. A ve stfedu od 10:00 na Praze 3.

Informace a rezervace na tel: +420 608 061 091, praha@euforie.cz
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