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8 tipQ, jak si zprijemnit oblibeny béh i za jesté teplého letniho pocasi.
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Zdroj: Béhani ze Shutterstock

Zamilovali jste si béh? NemUzete bez néj byt? Jak ale béhat, kdyz pravé
panujici po¢asi vasemu sportovani zrovna nepreje? Rikd se, Ze béhat se da v
kazdém pocasi, i kdyz nékteré teploty dokazi béh pekné znepfijemnit. Pokud se
budete drzet nasledujicich tipl, nemusite se béhu vzdavat ani pfi teplejSim
pocasi, radi fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova
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1. Behejte rano

Pokud to jen trosku jde, chodte béhat brzo rano, nez slunecni paprsky naberou
na intenzité. Pokud rano nestihate, nechte to az na pozdni vecer, kdy se
preci jen trosku ochladi.

2. Vhodné se oblékejte

Na prvni pohled by se mohlo zdat, ze ¢im min, tim Iépe. Neni tomu tak.
Zejména na pfimém slunci byste méli mit zakrytou co nejvétsi Cast téla, vCetné
zatylku, ktery se nejvice prehfiva. Noste lehké a vzdusné obleceni, nejlépe
néjaké funkcni materialy, které dokazou odvadét pot a ochladit vas.

3. Chrante se pred sluncem

Pravidlo vyhnout se pobytu na prfimém slunci kolem polednich hodin plati nejen
pro opalovani, ale predevsim pro sportovani. Slunce je totiz v tomto Case
nejintenzivnéjsi, hrozi tak vyssi riziko dehydratace a Uraz(, které jsou s ni
spojené. Kromé vyse zminéného je zde také vétsi riziko spaleni, ale i vznik
nebezpecného nadoru na kGzi - tzv. melanomu. Proto se pred pripadnym
pobytem na slunci nezapomente namazat krémem s vysokym SPF faktorem a



chrante se i pokryvkou hlavy. Ti, co se na slunicku hybou jsou pry dokonce
vystaveni vétSimu riziku rakoviny klze nez ti, ktefi se sluni¢ku jen vystavi.
Poceni zvysuje citlivost kiize a ta je pak vic nachylna ke spaleni.

4. Chrante si hlavu a oci

Pri béhu na primém slunci je dobré mit na hlavé Cepici z lehkého materialu a na
ocich slunec¢ni bryle. Dobré bryle ochrani nejen pred UV zarenim,
hmyzem aprachem, ale také pred vysousenim oci vétrem.

5. Dodrzujte pitny rezim

Behem fyzické aktivity spotfebovava nase télo tekutiny mnohem rychleji, nez
kdyz jsme v klidu a v horkém letnim pocasi je to jesté mnohem vyraznéjsi. Pijte
dostatecné pred, béhem i po sportovani a snazte se prijimat tekutiny bez
cukru. Idealni je voda nebo neperlivé mineralky. Mimo tekutin je totiz dobré
pfijimat i dostateéné mnozstvi mineralu, abychom doplnili ztraty.
Pokud béhate delSi trate, je dobré si vzit néjaké piti s sebou a obcas se v
mensich mnozstvich napit.



6. Pozor na krece

Kfe¢e se mohou objevit v priib&hu bé&hu nebo po ném. Casto jsou zplisobeny
nedostatkem vody a nahromadénim kyseliny mlécné. VétSinou se vyskytuji v
lytkach. Abyste jim zabranili, nezapominejme na dostatecny pitny
rezim - vodu nebo i iontové napoje.

7. Béhejte o jeden rychlostni stupen pomaleji

Dejte svému télu Cas, aby se vysokym teplotam prizplsobilo. Vykonnost je ve
vysokych teplotach snizena, proto se nedivte, ze nebézite svou
obvyklou rychlosti.

8. Vnimejte svoje télo

V |été snad vice nez kdy jindy plati, Ze mame naslouchat svému télu.
Neprecenujte své sily, pokud se dnes na vas obvykly 5 kilometrovy béh
necitite, zvolte radéji kratsi trasu nebo vybéhnéte jindy. Nebeéhejte v prilis
velkém tempu, myslete na svoji tepovou frekvenci a pokud se nebudete citit
dobre, tak zpomalte nebo prejdéte do chlize. Nase télo nam dobfe radi,
staci ho vnimat a respektovat.



Na druhou stranu je béhani v teplejsim pocasi také v nécem prinosné.
Naucite se v ném béhat a poznate své hranice, které nesmite
prekrocit.
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