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Rozbehnete se vstric lepsim
vysledkum
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Epidemie COVID- 19 zavrela skoro na dva meésice cely narod doma. Pro nékoho
byla socidlni izolace a nemoznost sportovat v kolektivu diivodem zacit béhat.
ProC ne? Jaro se davno prihlasilo o slovo a béhani je zcela pfirozeny sport, pri
kterém posilite srdce, svaly a procistite si hlavu. Jen je tfeba dbat na zakladni
pravidla, zkouset nové metody, at si mlzete casem béh uzivat a necitit se po
par tydnech zniCené a bez motivace.
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Pfi troSe snahy najdete ve svém okoli pékné misto v prirodé nebo parku, kam si
jit zabéhat. Mozna budete prekvapeni, kolik lidi cestou potkate. Obvykle na
sebe jen zlehka kyvnete a pokracujete dal kazdy svou rychlosti. Pri béhani se
vétsina lidi soustfedi na svuj styl a dech a nemaji ¢as ani dlivod sledovat,
jak beéha Clovék, ktery je pravé miji.



e Myslenku, ze béhate pomalu, moc se u toho potite, nemate obleceni a
dalsi, mlizete pustit z hlavy.

Pokud k béhani pristoupite efektivné, nemusi zabrat pfiliS mnoho Casu a
vysledky se brzy dostavi. | kdyby mél byt cil jen vypustit paru a srovnat si
myslenky v hlavé.

Potize zacatecnika

Nasadit tenisky a vybéhnout na prvni stezku je paradni. Pokud jste bézec -
zacCatecnik, mlzete zkraje naradzet na neprijemnosti v podobé bolavych kotnikd.
Co s tim?

,Zaradte pred kazdy trénink bézeckou abecedu! Zacnéte kratkymi
kricky s vyssi frekvenci, takzvanym liftingem. Princip je jednoduchy.
Zatimco jedna noha prfechazi plynulym pohybem z propnutého
kotniku do stoje na paté, druha se zveda na Spicku a ohyba v koleni,"
radi bézec a HUDY ambasador Radoslav Groh.

Po lehkém liftingu by mél nasledovat stredni skipping, kdy uz Spicky odlepujete
od zemé a zvedate kolena, po vysoky skipping. Pfi ném uz se snazite kolena



zvednout nad kycle. DllezZité je drzet télo a zejména stred zpevnény.

V cem behas?

W Jestli patiite mezi nezkudené
bézce, kteri jesté nemaji
natrénovany styl, mGze par
i minut atletické abecedy
® usetrit v budoucnu tydny
bolesti. Stejné jako
investice do bézeckych
bot. | pres snahu béhat po
mekkych prirodnich cestach
se betonu a asfaltu
nevyhnete. Pofidit si vhodné boty se vyplati, i kdybyste méli po asfaltu bézet
jen 1 km. Kvalitni bézecké boty umoznuji noze hybat se vsSemi sméry bez
omezeni. Kotnik v nich ma moznost se efektivné zapojit a posilit.

Hra s rychlosti

v VvVVv/

to jen lepsi. Jestli nechcete za par mésicl povésit nové bézecké boty na hrebik,
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zamyslete se. Nebéhate v ramci jednoho tréninku stale stejné? Na zacatku
nasadite tempo a konstantné ho udrzujete celou dobu? Zkuste chvilku zlehka
vyklusavat a vzapéti sprintovat jak o zavod, abyste po sto metrech presli do
volného béhu. Moznosti je spousta a zalezi jen na vasi fantazii a momentalni
kondici. Hrajte, zkousSejte, ménte trasy, jejich Clenitost a vyskovy profil.

.

,Pravé takovy
trénink vas muze
posunout, protoze
je vlastne ,Sity na
miru“, rika g
ambasador HUDY #&
Radoslav Groh.

Prvni Cast trasy by ale méla byt v mirném terénu s minimalnim prevysenim,
abyste se rozbéhali. Prudkych stoupani hned v Gvodu se radéji vyvarujte a
zaradte je az pozdéji.



Iniciativa Vim, co jim a piju, o.p.s. dékuje za odmeény, kterymi se znacka
HUDY zapojila do aplikace Aktivné a zdravé. Aplikace pomaha uzivatelim
preklenout narocné obdobi karantény tim, ze vybizi k aktivnimu boji proti
stresu. Pro celkovou psychickou pohodu je klicovy pfiméreny pohyb, zdrava
vyziva a aktivni odpocinek. V minulosti tento program pomohl vice nez 50
tisicim uzivateld pfi jejich zméné Zivotniho stylu.
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