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10 duvodu, pro¢ béhat
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Béham, béhas, béhdme. Nebo vy snad jesté ne? Mame pro vas deset ddvodu
pro¢ zacit.
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1. Spalite spoustu energie

Pro spalovani tuku jsou nejvhodnéjsi aerobni aktivity. Tedy takové, pfi
kterych tepova frekvence priblizné do 65 % tepového maxima. Pri vyssi
tepové frekvenci si télo zacne brat potfebnou energii z jinych zdroju a
spalovani tuk( je potlaceno. Pfi nizsi tepové frekvenci si zase télo vystaci
s pohotovostnimi zasobami energie ve svalech a spalovani tukl je opét nizsi.

2.Budujete celkovou kondici a vytrvalost.

Pokud budete béhat nad 65 % své maximalni tepové frekvence, vase kondice
se bude zlepSovat. Postupné zvladnete delSi a delSi trasy a prestanete se
zadychdavat do schodd.

3. Tvarujete své télo

Béh tvaruje nejen lytka a stehna, ale také hyzdé a bricho. Pokud
chcete mit svaly pékné vytvarované, stfidejte rychly béh s pomalym. Nejen, ze
nastartujete svuj metabolismus, ale z téla vdm bude mizet hlavné tuk a ne
svaly.



4. Neutratite za fitko

Nespornou vyhodou béhu je, ze kromé kvalitnich bot nepotrebujete zadné
vybaveni, télocviCnu ani slozité stroje. Staci jen vybéhnout!

5. Sportujte kdykoliv

Nestihate rano? Tak si zabéhejte vecer. Konec stresovani, zda stihnete
dorazit na lekci vCas. Zacatek lekci tady urCujete jen vy. Vase ,fitko" ma
otevfeno nonstop.

6. Budete se citit Iépe

Béh cini clovéka stastnym. Pfi béhu se uvolnuji endorfiny, coz jsou hormony
Stésti. Ty pusobi pozitivné nejen na naladu béhem béhani, ale i po
béhani. Béhajici lidé maiji vice energie a citi se I1épe. Kromé toho ma béhani
kladny vliv na koncentraci a pamét. Dllezitd rozhodnuti vdm pri béhu ptjdou
snaz.

7. Najdete nové pratele

Bézci byvaji otevreni a pratelsti. Stejné jako lyZafi nebo vodaci se bézci
navzajem zdravi a mnohdy je pravé béh tématem, které navazuje nova



pratelstvi.
8. Béhat muzete kdekoliv

Pokud vas omrzi trasa, jednoduse zkusite jinou. Dnes les, zitra polni
cesta, navic vase ,fitko” mate vzdy s sebou, at jste na dovolené nebo na
navstéve v jiném meste.

9. Cas jenom pro vas

PFi béhu se oprostite od kazdodennich starosti, od prace i od rodiny. Cas,
kdy béZite, je jen vas. S nikym se o néj nemusite délit, nic nemusite resit.

10. Nemoci se vam vyhnou

Pravidelné a primérené sportovani priznivé ovliviuje imunitni systém
a jeho funkce. Sport venku, pfedevsim v chladnéjsim pocasi, prispiva k
otuzeni organismu a ke zlepseni imunity a odolnosti vic¢i nemocem. Dést, zima,
vitr? Béhat se da pfi kazdém pocasi. Neexistuje Spatné pocasi, jen Spatné
obleceny clovék. Dilezité je, abyste se vzdy oblékli tak, abyste byli v teple
a suchu.

Prectéte si Cclanek o tom, jak zacit s béhanim.
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Dozvite se:
* Jak ¢asto chodit béhat?
¢ Jak rychle bézet?
* Co a kdy jist?
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