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Prvni jarni vybéeh
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Jarni pocasi k pohybu venku pfimo vybizi, béh je navic pfirozeny pohyb, je
pfistupny kazdému, Casove i finanCné nenaroCny a navic pfi ném shodite
nadbytecnd zimni kila a vylepsite kondici. BEhani na jare je idealni. Neni ani
horko ani zima, takze nehrozi potize s rozehratim a s dychanim. Poradime vam,
jak zacit a na co si dat pozor.
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Zdroj: Young woman in fitness wear tying shoelaces outdoors z Shutterstock

Nepodcente pripravu

Pokud patrite mezi Uplné bézecké zacatecniky, je lepsi si svij plan sestavit
dopredu, abyste méli na béhani dostatek Casu, pocitali s nim, pfipadné si
prizplsobili program. K tspéchu vam postaci uz 30min 3x az 5x tydné. Ze
zacatku zvolte spiSe pomalejsi tempo a stridejte béh s chdzi. Mizete minutu
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bézet a 90 vterin 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.

Zkuste mobilni aplikace

Neni nutné pocitat ubéhnuté kilometry, uplné postacdi ridit se casem.
Poridit si mlzete nékterou z béZzeckych aplikaci, kde se bude zaznamenavat
nejen vase trasa, délka béhu a prdmérna rychlost, ale i dalsi hodnoty a
statistiky, které vas budou motivovat a hnat k dalSim vykondm. Aplikace
muzete vyuzit i k zvukovému znaéeni intervalii béhu a chuze.

Neprepalte vsak zaCatek, pokud nasadite hned zkraje vysoké tempo, béhani
vas muze hned zkraje otravit a pristé se vam z pohodli gauce uz ani nebude
chtit vstavat. Béhani by vas mélo v prvni radé bavit. Zvolte si proto tempo,
které vam vyhovuije.

Béhat muzete kdykoli


http://www.bezvabeh.cz/clanek/3444-10-nejlepsich-bezeckych-aplikaci-pro-vas-trenink

Pokud mate nepravidelny reZim, starate se o g
rodinu, nemate vzdy hlidani nebo venku zrovna -
lije jako z konve, nezoufejte, béhat mlzete
kdykoliv, nemusi to byt nutné jenom réno nebo #2
vecer. Klidné dobu stridejte, nezapominejte
vsak na pravidelnost. Bézet mlzete treba do -
prace nebo pro déti do skolky.

Spravné obleceni

Mnoho nejen zacinajicich bézcl tape jak se obléknout. Rada je jednoduch3,
pokud je venkovni teplota vyssi nez 15°C, postaci vam funkéni triko a kratasy,
pokud je chladnéji, pridejte vétrovku nebo vestu a kratasy vyménte za bézecké
kalhoty. Nezapominejte ani na bryle a ksiltovku.

Béh je na vybaveni nenaroCny, na cem byste vSak Setfit neméli, jsou
boty. Spatné zvolené obuti vds mlze od dalsich kilometrd odradit, nechte si
radeji s vybérem poradit. Pokud vas laka bosochozeni, respektive barefoot
obouvani, mizete ¢asem vyzkouset i béh naboso.



Béeh na pasu a venku neni stejny

Pokud jste doted poctivé trénovali béh doma na pasu a myslite si, ze mate
nabé&hano a ze venku vas nic neprekvapi, pocitejte ze zacatku radéji spise
s horsimi vysledky. Venku je pohyb preci jen trochu odliSny, je ovlivnén
druhem terénu, stoupanim nebo naopak klesanim, vétrem i jinymi vrtochy
pocasi.

Technika béhu a spravné dychani

Mezi ¢asté chyby patfi i nespravna technika béhu, kterd vas pak mlze
enormné vycerpavat. Pokud si nejste jisti, radéji obratte na zkuseného
trenéra, ktery vam se spravnou technikou poradi. Cim dfive, tim Iépe,
jinak hrozi, Ze si chybnou techniku zafixujete a budete se ji pak hlre zbavovat.

Pichani v boku je dalsi bézecky problém, proto pfi béhu nezapominejte
spravné dychat, nadechujte se zhluboka nosem a poté pomalu
vydechujte. Snazte se vyhnout dychani pusou. Nejvyhodngjsi byva dychani
v pomeéru 2:2. Znamena to, ze bézec udéla 2 kroky, pfi nichz se nadechne a
poté udela dalsi 2 kroky, u kterych vydechne.
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