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Béh efektivhé pomaha
hubnout. Vyladte styl, at nic
neboli
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Hned po chdzi je béh pro ¢lovéka nejprirozenéjsim zplsobem pohybu. A pro ty,
kdo chtéji pracovat na své fyzicce ¢i se snazi zhubnout, jednoduchym a také
velmi efektivnim sportem. | pfi béhu je zapotrebi byt opatrny. Zacatek je spise
zrychlena chize.
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Jestli jste své bézecké sily testovali naposledy ve Skole, nejprve se budete
muset naucit béhat. Umét si zavazat tkanicky u tenisek nestaci. Je potreba se
naucit spravny bézecky styl. Je velmi dllezity a vétSina bézcl zacatecnikl
béhat neumi. Navic ¢lovék, ktery nesportuje Ci v poslednim roce nesportoval,



by se po rozhodnuti ,budu béhat", mél pripravit .

,Ze zacatku zvolte spiSe pomalejsi tempo a stridejte béh s chdzi.
MUZete minutu bézet a 90 sekund rychle jit, celkem aspor 20 minut a
postupné interval béhu prodluzujte,” doporucuje fyzioterapeutka
Martina Karasova.
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sledovat si c¢as.

« Frekvence trénink{ je idedlné 30 minut 3krat az 5krat tydné. Na nic
nespéchejte, dokud se na prodlouzeni intervall béhu necitite, nedélejte to.

Zacatek béhu je spise zrychlena chuze



Pfed vybéhnutim je potreba
Ase rozehrat a
protahnnout. Idedlni je
dynamicka rozcvicka,
nedotahovat vSak cviky do
 krajnich poloh.

Béh je pak dobré zahajit chlzi a postupné zrychlovat tempo.

Vyladte spravny styl

Nejen nerozcvienim, pripadné pretazenim, ale i nespravnym zplsobem béhu
se mizeme hned na pocatku fyzicky znicit. A vysledek? Prestoze jsme se
tésili na zménu ve svém zivote, budeme se z prvnich dvou, tri tréninkd davat
dohromady tak dlouho, Ze si fekneme: konec, nemam to zapotrebi.



* Jak tedy béhat?

,Jeden spravny styl neexistuje, kazdy mame jiné proporce. Co by
vsak melo byt vSem spolecné - bézec by meél byt uvolnény. Pohyb

mélo byt v pfedni ¢asti hrudniku, nebézime tedy vzprimeni, ale lehce
naklonéni vpred. Hlava, trup, kycel a kotnik jsou v jedné ose, ocCi se
divaji rovné vpred. Dllezité je nedoslapovat na Spicku, ani patu ale
pres stred chodidla,” vysvétluje Martina Karasova.

Jestli mate moznost, hodte stud za hlavu a na prvni tréninky si domluvte

trenéra. Staci prozkoumat internet, pfipadné pozadat o radu v nejblizSim
fitness centru.

Tvrdohlavost boli



Nespravna technika béhu
povede driv nebo pozdéji ke
zranéni, pfi béhu se pohyby
neustale opakuji, takze se
potize nemusi projevit hned.
Kdyz napriklad budeme
chybné doSlapovat, nejenze
budou trpét nasSe nohy, ale
= j : ﬁprenesene celé télo, protoze
S —# - o zcela zméni jeho
drzenl Take Unava a vycCerpani ma SpOJItOSt S vy55|m rizikem Urazd.

Nezapominejte i na zavérecny strecing

Odbéhnout si svou trasu ¢i ¢asovy Usek, vyzout boty, dat sprchu a hura za
prateli Ci relaxovat na gauci? Tak by to byt nemélo.

« Zavérecny strecing je stejné didlezity jako na zacatku rozvicka.

Pfi béhu sice pracuje celé télo, nejvic se vSak zapojuji svaly dolnich
koncetin, hyzdé a svaly trupu. Protdhnout bychom méli predevsim svaly s
tendenci ke zkracovani - Sijové svalstvo, prsni a zadové svaly, predni stranu
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stehen, hyzdové svaly a svaly lytka.

Pomaha hubnout

Jestli chcete zacit s béhem kvili shozeni nadbytecnych kilogramd, pak opatrné.
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béh aspon stridejte s chlzi. Klade totiz pomérné vysoké naroky na
klouby a pfi dopadech je kazdé kilo navic znat,” pfipomina
fyzioterapeutka dilezity fakt.

Nejefektivnéjsiho spalovani tukovych zasob docilite formou HUT tréninku. To
znamena, ze napriklad béhem 20ti minutového béhu stfidame 30 sekund
sprintu s 60 sekundami vyklusu.

Na obuvi nesetrete
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P Mate v botniku tenisky, v
f nichz jste chodili sportovat
naposledy pred deseti lety?
Urcité byste méli investovat
do novych. Beéh je sice
financné nenarocny, jediné,
na ¢em se opravdu nevyplati
Setfit, je obuv. Vhodné je
navstivit specializované
prodejny. Tam poradi s
vybérem, pripadné provedou diagnostiku vaseho béhu a nasledné doporuci ty
nejvhodnejsi boty pfimo pro vas.
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