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Béhani se dlouhodobé tési velké popularité a neni divu. Je to jednoduchy a
dostupny zplsob pohybu. | kdyZz mlze byt jeho zacatek bolestivy, nezoufejte.
Pokud jste pravé i vy rozhodli, Ze se k sou¢asnému trendu bézcl pripojite,
mame pro vas nekolik uzitecnych tipl, jak prekonat pocatecni ,nezdary” a
zacit si uzivat béh naplno.
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Béhani je prirozenym a jednoduse dostupnym zplsobem pohybu. Pridame-li k
tomu zvysujici se zajem o zdravy zivotni styl a také fakt, ze kromé kvalitnich
bézeckych bot nepotrebujete zadné specialni vybaveni, neni divu, Ze popularita
béhu v poslednich letech strmé stoupd. Pokud vam to zdravotni stav dovoluje,



muiZzete zacit béhat prakticky okamzité.

Najdete si spravnou motivaci

Na zacatek je dobré si vibec vyjasnit, co nas k béhani privadi. Je dobré mit
dlouhodobou motivaci. Nemélo by jit napriklad jen o hubnuti a paleni co
nejvice kalorii, ale o celkové zlepSeni zdravi a pohody. Béhani by mélo byt
soucasti zivotniho stylu, ktery vam prinasi radost a udrzuje vas fit.

,Podobné jako pri zméné stravovacich navykd byste neméli mit jako
hlavni divod pouze hubnuti, ale méli byste o tom premyslet v SirSim
méritku. Napriklad ze kdyz se vam podafi zhubnout, zbavite se i fady
zdravotnich potizi,” vysvétluje Monika Bartoloméjova, nutri¢ni
poradkyné, odborna garantka a zakladatelka Nutri¢niho institutu.

Jak zacit a vydrzet



ZacCnéte pomalu a
postupné zvySujte
intenzitu. Mizete stridat
béh s rychlou chizi, tzv.
indiansky béh, abyste
minimalizovali pocatecni
bolesti. Neni od véci oslovit
trenéra nebo zkusSeného
bézce, ktefi vdm pomohou
se spravnou technikou. Ta
je totiz klicova pro to,
abyste minimalizovali riziko zranéni a maximalizovali U¢innost svého
bézeckého pohybu. Dllezité je zamérit se na drzeni téla a dychani, abyste
ziskali lepsi kontrolu nad svym pohybem a optimalizovali vykon.

Své télo prizplsobujte zatézi béhu postupné. Neprehanéjte to hned na zacatku
a nechte si Cas na adaptaci. Nasledné zvysujte délku a intenzitu svych
trénink, abyste dosahli pokrokl bez rizika pretizeni a zranéni.

~Nezapominejte také na dostatek regenerace. Nepfimérené zatizeni
bez dostatecného c¢asu na odpocinek a regeneraci zplsobi pretizeni
sval(,” varuje fitness trenérka Tereza Horovd =z Form



Factory. Doprejte svému télu dostatek casu na obnoveni energie a
,opravu svald“.

Dillezité je si také uvédomit, Ze kazdy z nas ma své vlastni limity a
schopnosti. Nepomérujte se (alespon pro zacatek) s ostatnimi a budte ve
svém procesu rdstu a zlepSovani trpélivi. S ohledem na své schopnosti si
stanovujte realistické cile a nevzdavejte se pfi prvnim neulspéchu. Je dost
pravdépodobné, Ze néjaké krize zkratka prijdou. At uz se vam nebude chtit
vybéhnout vibec, nebo se vdm nepodafi ubéhnout napldnovanou trasu v
oCekavaném cCase. Je to zcela pfirozené, ale podstatné je se v takovych
okamzicich nevzdat, nechut prekonat a znovu se motivovat. K tomu mlze
pomoci stanoveni si jasnych cilll a vytvoreni si pevného bézeckého planu.

.,Stanovte si, které dny budete chodit béhat, idealné i s urcenim
presného casu. Tato pevna rutina vam pomuZe integrovat béhani do
vaseho kazdodenniho Zivota,“ fika trenérka Horova.

Experimentujte s ruznymi technikami - kombinujte sprint, béh do kopce,
intervalovy béh. Praveé tato variabilita mUze byt skvélou motivaci a zpestrenim
vasi bézecké rutiny. Kombinaci navic posilite rlzné ¢asti téla a postupné
zlepsite svou vykonnost.
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Nezapominejte na stravu

Spravna strava je klicovym prvkem pro dosazeni Uspéchu pfi béhani. Pred
béhem je idedlni jist lehké, snadno stravitelné jidlo s dostatecnym
obsahem sacharidu pro energii, jako jsou ovesné viocky s ovocem nebo
celozrnny toast s maslem a medem. Dbejte zaroven na dostatek Casu mezi
jidlem a béhem, idealné 1-2 hodiny. Toto je obecné doporuceni, nicméné
nékomu nevadi ani vétsi jidlo pfed béhem, zatimco nékdo béha radéji témer
nala¢no. Vyzkousejte si proto sami na sobé rlizné potraviny a casy jidla, abyste
zjistili, co funguje nejlépe pro vase individualni potfeby a cile pfi béhani.

Po tréninku je dllezité
doplnit ztracené ziviny a
podporit regeneraci
svalu. Zde je vhodné snist
jidlo s vyvazenym
pomérem bilkovin a
sacharidd, jako jsou
napriklad kureci prsa s ryzi
nebo smoothie s ovocem a
proteinovym praskem.
Myslete i na dostatecny




prisun tekutin béhem celého dne, nejen pred a po tréninku, aby vase télo
zUstalo hydratované a pripravené na vykon.

Teélo si samo rekne

Poslouchejte své télo a reagujte na jeho signaly. Pokud pocitite bolest nebo
nepohodli béhem béhu, neignorujte je a prizplsobte jim svij trénink. PriliSna
tvrdohlavost a ignorovani varovnych signalti mize vést k vaznym zranénim a
preruseni tréninku na delSi dobu. A to by byla velka skoda, protoze byste se
zbytecné ochuzovali o skvély zplsob, jak se udrzet v kondici, zlepsit své zdravi,
uvolnit stres a uzivat si radost z pohybu.
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