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Zaciname beéhat
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Jak rychle méam bézet? Jakou zvolit trasu? Co a kdy bych mél jist? Kdyz
zaCiname s novou pohybovou aktivitou, mohou nas provazet rozporuplné
pocity, kromé pfijemného téseni se to mohou byt i obavy. Zadny strach! Béh je
skvely pro kazdého, bez ohledu na vék i fyzickou zdatnost. Poradime vam, jak
zacit.
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30 minut 3x tydné

Je lepsi si svij plan sestavit dopredu, abyste méli na béhani dostatek casu,
pocitali s nim, pripadné si prizplsobili program. K uspéchu vam postaci uz
30min 3x az 5x tydné. Ze zacatku zvolte spiSe pomalejsi tempo a stridejte
béh s chlzi. MGZete minutu bézet a 90 sekund rychle jit, celkem aspon
20 minut, postupné interval béhu prodluzujte. Na nic ale nespéchejte, dokud
se na prodlouzeni intervall necitite, nedélejte to. Na uvod je dobré se
kratce rozehrat a protahnout.

Neni nutné pocitat ubéhnuté kilometry, uplné postaci ridit se casem. Poridit
si mUzete nékterou z bézeckych aplikaci, kde se bude zaznamendavat nejen
vase trasa, délka béhu a primérna rychlost, ale i dalsi hodnoty a statistiky,
které vas budou motivovat a hnat k dalsSim vykonim. Aplikace muzete
vyuzit i k zvukovému znaéeni intervali béhu a chuze.
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Set workout as goal

Boty jsou zaklad

Nespornou vyhodou béhani je fakt, ze vas skoro nic nestoji. Jediné, do Ceho


https://www.endomondo.com/

se opravdu vyplati zainvestovat, je bézecka obuv. Vybirat mizete z modell
dostupnych v obchodech se sportovnimi potfebami, ale také ve
specializovanych prodejnach s bézeckou obuvi, kde vam poradi, pripadné
upravi boty primo pro vas.

Ze zadatku vas nohy muzou bolet, ale pokud budete béhat pravidelné,
bolest postupné odezni. RozliSujte Unavu a zranéni. Pokud se objevi ostra,
akutni bolest, dejte si na par dni pauzu, je lepsi zranéni predejit, nez se z néj
pak nékolik mésicl 1écit.

Jak rychle bézet?

Zcela jisté se pri prvnich vybézich budete zadychavat. To by mélo
postupné ustupovat. Mlzete vyuzit zndmy test, pokud muzete mluvit, mate
spravné tempo. Ke konci béhu muzete zrychlit, posilite tak
kardiovaskularni aparat a budujete si kondici. Snazte se dychat nosem.

Co ale délat kdyz venku neni pocasi na béhani? Zaradit mUzete i béh uvnit¥,
na bézeckém pasu. Dilezité je nevynechat trénink a vypéstovat si pravidelnou
rutinu. Mnozi bézci vam ale reknou, ze neexistuje Spatné pocasi na béhani, ze
existuje pouze Spatné obleceny bézec.



Nevyhybejte se ani béhu do kopce. Je to skvély zpusob, jak zlepsit silu
nohou a spalit kalorie navic. Pfi béhu do kopce zkratte krok a ruce posunte
dopredu. Z kopce pak nechte gravitaci, at vdm pom{ze, pfipadné se mirné
naklonte dopredu.

Picha vas v boku? Pak jste bud nasadili prilis vysoké tempo na zacatku béhu,
jste prilis kratce po jidle nebo nedychate spravné. Je nutné dychat nejen
hrudnim svalstvem, ale i svaly bficha a vyuzit dostatecné brani¢niho
dychani.

Jak a co jist?

Pri béhu spalite pomérné hodné kalorii - priblizné 100 kalorii na kilometr.
Neomezujte sacharidy a doprejte si i dostatek bilkovin k obnové
svalové hmoty. Pred vybéhnutim je dobré 45 az 60 minut nejist, dbejte
ale na dostatecny prijem tekutin.

Kde béhat? Pokud mate moznost, je lepsi béhat spiSe na lesnich cestach.
Tento povrch je ke kloubdm o néco Setrnéjsi, ale hlavné vas vybéh tim dostava
zcela jiny rozmeér. Preci jen je pfijemnégjsi kochat se probouzejici jarni prirodou
nez asfaltem.



Béhat muzete kdykoli a kdekoliv, nic vas
nestoji a jesté se budete citit skveéele!

Jen pokud mate velkou nadvahu, trpite degenerativnim onemocnénim kycli
nebo kolen, nebo mate jiné potize a nejste si jisti, zda je pro vas béh vhodny,
poradte se se svym lékafem nebo fyzioterapeutem. Mlzete zatim béh
nahradit rychlou chlzi nebo chdzi s holemi.
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