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(VoD

Nékdy si rikam, jestli jsem nezacal béhat dfiv nez brat rozum. Urcité to mu-
selo byt prave tak, protoZe mam pocit, Ze vSechno, co o béhu Zivota vim, jsem
poznal pri béhu. Béh je ta nejprirozenéjsi véc, kterou ¢lovék kdy délal, déla
a délat bude. Nepamatuju si tyden, kdy bych se nesel probéhnout, nevzpomi-
nam, ze bych kdy béh nenavidél, i kdyz to bylo ob¢as hodné tézky.

Béh je sice ta nejprirozenéjsi véc na svété, ale kdyz se divdm na mnoho
bézct a bézkyn, ziskdvam spis dojem, Ze je to nejvétsi utrpeni, jehoz jedinym
smyslem je vykon. Na viné je vétSinou stres. Do ¢innosti, kde by méla vlad-
nout lehkost byti, vnesl stres zarputilost a orientaci na vysledek. Misto lad-
ného pohybu krajinou pak vidime, jak se kolem nés Zzenou lidé se strhanymi
vyrazy ve tvari, kfeCovité zatati a na pokraji kolapsu.

Nez jsem se pred lety rozhodl zalozZit BéZeckou $kolu, odpovidal jsem té-
mér denné na desitky dotaz, které se tykaly nejriznéjsich problémt spjatych
s béhem. Jak se béZzecka komunita rozriistala, nartstal i pocet otazek a potte-
ba po orientaci v zakladnich pojmech a problémech, které nas béZce mohou
trapit. Uz nebylo mozné, abych odpovidal kazdému jednotlivé, a proto jsem se
rozhodl poskytnout za¢inajicim i zkusenéjsim bézctim rady v podobé ucele-
nych textl na socidlnich sitich. Nec¢ekal jsem ovSem, Ze si je bude ¢ist az dva-
cet tisic lidi a Ze se texty setkaji s tak pozitivni odezvou.

A pak jsme se sezndmili s TomaSem Dimterem z nakladatelstvi Mlad4 fron-
ta, ktery mé oslovil (diky, Tom4si) s nabidkou vydat texty kniZné. Zprvu jsem
vahal, protoze kazdy, kdo si néjaky muj text precetl, vi, jak pisu. K odbornému
stylu to ma daleko, a prestoze neustéle sleduju nejnovéjsi trendy v technice
béhu, vyzivé, regeneraci, vybaveni..., snazim se o nich mluvit co nejptiroze-
néji a nejjednoduseji. BEhani prece nenf zddna véda. Nicméné nevzdoroval
jsem dlouho... Vysledkem naseho spole¢ného usili je kniha neskromné na-
zvana Skorpilova skola béhu.
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Co v ni naleznete? Predev$im musim zdiiraznit, Ze se v nf nezaméruji pou-
ze na vykonnostni sportovce, i kdyz i ti si zde mohou zopakovat par zapome-
nutych tipt na lepsi béhani a Zivot, ale hlavni cilovou skupinou jsou ti, kteri
to chtéji zkusit - a ja doufam, Zze béhu také propadnou -, a ti, které bavi bé-
hat a radi by si ujasnili ,par” detailti. Cten4ti zde objevi i tipy nejen na lep-
8 zazitek z pohybu, ale také dostatek rad, jak béhat technicky spravné, aby
se z béhu nestalo utrpeni, ¢eho se vyvarovat, kdyz se chcete zlepsovat, na co
si davat pozor pri stravovani i planovani tréninku, jak se pripravit na prvni,
druhy... tisici zdvod, jak prekonat sami sebe.

Mou snahou zkratka bylo, aby kazdy nalezl odpovéd na to, co ho trapi a zaji-
ma4, ale jsem si moc dobre védom, Ze neni v mych sildch uspokojit tiplné vsech-
ny. Pokud se to nepovede tentokrat, snad pristé...

Na zavér tvodu bych rad podékoval svym pratelim a spolupracovnikiim
na predchozich knihéch, at uz Milosi Cermékovi, se kterym jsme diky serialu
v Lidovych novindch privedli k maratonu stovky za¢inajicich béZzct, nebo Mi-
chalovi Vitti a Petrovi Slezdkovi, s nimiZ jsme pred lety vydali dnes jiz bezna-
déjné rozebranou BéZeckou citanku, pricemz novinovy serial i BéZeckd ¢itanka
prirozené vplynuly do této knihy. Mimotradny dik patfi vam, ktefi jste se roz-
hodlibéhat, zit volné a radovat se z kazdého dne. Dékuju vSem svym byvalym
i souCasnym svérenctim, uc¢astniklim desitek bézeckych kempi i soustredéni,
dékuju pratelim na socidlnich sitich i z hostinci, ktef{ mé svym nadSenim
a vSetetnymi dotazy donutili uvaZovat o tom, jak by mél ¢lovék béhat, aby se
tento pohyb stal prirozenou soucasti kazdého z nas az do konce nasich dni.
Pratelé, kamaradi, diky. Tahle kniha vznikla diky vam.

Doufam, Ze se vam vSem, kdyZ si osvojite to, o cem piSu v této knize, bude

bé&hat (a snad i Zit) o trochu lépe.

Knihu vénuji Dané, manzelce a radkyni, kterd mé provazi béhem zivota. Bez
ni by se bézelo mnohem har. Dékuju ti.

Stastny Zivota béh pieje
Milo§ Skorpil
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Nésledujici kapitola prinési zdkladni informace o béhani, vybaveni i sprav-
ném stylu. Jde o jakési bézecké minimum pro ty, kdo chtéji zazivat nddheru

zbéhu, ale miize slouZit i jako pripominka pro zkusené, le¢ zapométlivé béZce.

0 NOHACH A BOTACH

Pri vybéru vhodné béZecké obuvi je nezbytné vzit v potaz:
- velikost nohy - délka a §itka, vysoky ¢i nizky nart
tvar nohy
nasi vahu

povrch, na ném? b&hdme (silnice a zpevnéné cesty, drdha, terén)

>
>

>

- pocet nabéhanych kilometr za tyden

< techniku b&hu (pfes patu, pres $pi¢ku, kolibka, supinace, pronace)
- preferenci smérem k intenzité béhu - tréninkov4, zavodni, tretry
>

maéme-li nohy ploché podélné, pri¢né ¢i bez dysfunkce

Castym zranénim zacinajiciho béZce nebo bézkyné jsou modré, srazenou
krvi podlité nehty. I ti nebo ty nejmarnivéjsi z nés, ktefi maji prsty zbarve-
né jako papousek, tenhle médni doplnék nemusi. ReSeni je snadné: staci si

jednoduse koupit béZeckou obuv o ¢islo vétsi, nez je ¢islo nasi denni obuvi.
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Vétsinou se doporucuje mérit vili mezi $pickou boty a palcem. To ale plati
jen pro pripad, kdy mate

Egyptsky typ nohy

i

U egyptského typu zélezi také na tom, o kolik je palec delsi nez ostatni prsty,

protoZe pokud je obzvlasté dlouhy, pak mé jeho majitel problém se $itkou boty.

Ta se totiZ s velikosti (¢islem) obuvi také zvétSuje, resp. rozsiruje.

Recky typ nohy
U tohoto typu nohy byste méli mérit vzdalenost mezi okrajem boty a nejdel-
$im prstem, kterym je obvykle ukazovik.

Kvadraticky typ nohy
v [ &
(DTWF) ﬁ i IG) F\WF}
Majitel tohoto typu nohy miva problémy se $itkou boty. VétSina bot se mu

zda uzk4, nebot po stranach se zuzuji a malic¢ek s palcem nemaji dostate¢ny
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prostor. I v pripadé egyptské a kvadratické nohy doporucuji kupovat si bé-
zeckou botu o ¢islo vétsi, nez si kupujete béZznou obuv. Nemusite mit strach,
Zze se vam noha bude v boté posouvat. viechno bude v porddku, jen je tfeba

si spravné zavazat tkanicky. O vazan{ tkanicek viz str. 14.

Vaha
Bézci a bézkyné s vyssi vahou maji s vybérem vhodné obuvy pro béh vétsi
problém. Ne proto, Ze by vyrobci bot na né nemysleli. Jde spis o bézcovu vahu.
Osobné témto lidem doporucuji nejdiive zacit s chtizi, tedy stridanim rych-
1é a pomalé chiize, postupné zaradit pomalejsi béh a opét si opatrné pridavat.
Zpatky ale k botdm. Robustnéjsim lidem bych jednoznac¢né doporucil, aby
nejdrive zasli do prodejny, kde jim provedou analyzu nohy a na zékladé toho
doporuéi vhodnou obuv. Pokud bydlite v mistech, kde takovato prodejna nent,
nebo nemdéte moznost si do ni dojet, vzdy zacinejte sviij vybér u obuvi ozna-
¢ené control. Znamena to, Ze tato obuv je technicky uzptisobena tomu, aby
vice kontrolovala vas pohyb, a pokud mozZno co nejvice snizila riziko moznos-

ti vzniku trazu plynouciho z pretiZeni pohybového aparatu.

Povrch

V tomto sméru je rada nejjednodussi. V podstaté se da f'ici, ze pokud jde o béh

a povrch, na némsz se béh4, tak mate na vybér z téchto typt bot:

» Silniéni béZecka obuv
Jak sdm nézev rik4, je to bota uréend k béhani po silnicich a zpevnénych te-
rénech. Neznamena to ale, Ze s nf nemuZete vbéhnout do lesa. Pouze musite

pocitat s tim, Ze pokud pobéZite lesem cestou necestou, mtiZete si botu vice

zaSpinit, roztrhnout svrsek, pripadné sklouznout po riznych nerovnostech.

» Silni¢ni tréninkové boty
U vétsiny vyrobci je nejéastéji vyrabénou botou. Nejvice nds na ni zajimd to, jak:
- ztlumi nas dopad na tvrdy podklad
- povede nas krok - kontrola pohybu - daleZitd funkéni vlastnost
i s ohledem na nas bé&Zecky styl (pata, $picka, celd noha, kolibka)

1
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- se z ni odrazime - odrazové schopnosti

- zmirn{ nasledky dysbalance nohy (pronace, supinace), dysfunkce
nohy (p#¢n4 ¢ podélnd plochost nohy)

- se do nf naSe noha vejde - velikost a $itka boty

- se v boté budeme citit - polstrovani

- jezpevnén svrSek a mezipodrazka - $vy, aby nas zevnitt netlacily a ne-

zvysovaly riziko vzniku puchyra.

Tento typ ma za tkol nés co nejvice ochranit pfed moznosti vzniku zranéni
v diisledku béhu po tvrdém povrchu. Z toho divodu je hlavni vlastnosti této
boty dobré ztlumeni sily, kterou dopadame na povrch. Proto od ni nemize-
me chtit dobry odraz. Pokud upfednostiiujeme dynamiku, musime si koupit

botu jinou, totiz silni¢ni - zdvodni.

» Krosové (trailové) boty
Na téchto botach nés bude nejvice zajimat:
- podrazka - zptisob provedeni - abychom se v mékkém terénu mohli
dobre odrazit a neklouzalo ndm to
- svrSek boty musi byt z pevnéjsiho materiélu, abyste si jej pri béhani
v terénu hned neroztrhali
- odolnost proti vlhku a vodé - goretex a nanotechnologie - prece je-

nom, kdyz bézime po orosené louce nebo v lesni travé po nebo v des-
ti, hodi se mit alespon nohy v suchu

» Zavodni bézecké boty

ZavodnibéZecké boty vas k sobé pritdhnou na prvni pohled. Jsou subtilni, maji

$vih, krasné barvy a uz tim ve vas vyvolavaji pocit, Ze tohle jsou ty nejlepsi

boty na béhani. Pfimo z nich citite tu dynamiku, s niz se odrazite do krasného,
dlouhého, ladného, levhartiho kroku. Ano, tohle vSechno tyhle boty dokonce

iumi. Jen je potreba si uvédomit, Ze tohle nejsou boty na kazdodennf trénink.
Tyhle boticky jsou urcené pro zdvody a na trénink rychlosti. Pokud jej nemate

zafazeny ve svém tréninkovém planu, zatim je nekupujte. Pripadné i vas prv-

ni maraton v pohodé absolvujete v silni¢nich tréninkovych botach.
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Pokud jsou vase zavodni ambice vyssi, tak bych vam rozhodné doporucil sije-
den par zavodnich bot koupit. Zdvodka vam miiZe pomoci zlepsit vas ¢as pti za-

vodé, jste-1i dobte trénovani, o deset i vice vtefin na kilometr, a to uZ stoji za to.

» Tretry

Tretry oceni zavodnici, pro hobby a ob¢as na néjaky zavod zavitajiciho béZce
¢i bézkyni nema smysl si je kupovat. Tretry jsou ty boty, které maji v podraz-
ce hrebiky, aby se s jejich pomoci mohl ¢lovék dobfe odrazit. Dobfe je vyuZzi-
jete na draze nebo v terénu.

Damska bézecka obuv

I kdyZ vyrobci v podstaté vSech znacek dlouhd 1éta inzerovali, Ze vyrabi obuv
specidlné pro zeny, az v poslednich letech to skutec¢né délaji, zacinaji ctit speci-
ficnost zenského téla i bézeckého stylu zeny. Co tato specificnost obnasi z hle-
diska konstrukce ddmské béZzecké obuvi?

- bota je celkoveé uzsi a nizsf - prosté §itd na Popelku

< bota zohledriuje vrozeny sklon k pronaci - vyssi kontrolu pohybu

- bota zohledniuje nizsi vdhu Zeny - to je dilezité z hlediska tlumen, aby

boty nebyly prilis§ mékké pri doslapu

Obzvlasté pro ddmy znovu zdiraziiuji jedno pravidlo. Kupujte obuv nejméné
o ¢islo vétsi! Spousta zen si totiz fekne: ,Prece si nevezmu takové lodé. Co by si
o mné pomysleli ostatni!“ Osobné tomu prezdivam Popel¢i syndrom. Aby Zeny
zduraznily, jak ladnou nozku maji, nazuji botky co mozné nejmensi. Nehtiky
na nohou jim posléze hraji vSemi barvami. V takovych botach se ale béhat po-

raddné neda. Takze vétSinou sdhnou po té pravé velikosti teprve na druhy pokus.

Vybér spravnych béZeckych bot ovliviiuji i nejriznéjsi dysfunkce nohy, resp.
chodidla. K nejéastéj$im patfi PRICNE PLOCHA NOHA, PODELNE PLOCHA
NOHA, VNITRN{ NASLAP - PRONACE, VNEJS{ NASLAP - SUPINACE, VYSO-
KY CI NfzKY NART. Pokud tyto dysfunkce pfi vybéru nezohlednite, mizete
se stat, Ze se budete béhem tripit.

13



14

SKORPILOVA SKOLA BEHU

» Supinace

Lehk4 supinace je zcela bézny a normalni jev, nebot bézecky krok vétsiny béz-
kyn a bézct by mél vypadat tak, ze pri dopadu je noha velmi, ale opravdu vel-
milehce vytocena vné. Jak se pomalu noha po podkladu odviji, provadi jakousi

kolibku, takze chvili pfed odrazem by se vase noha méla lehce oprit o brisko

palce a hned v tom okamziku uz by se méla zase stacet smérem vné, s tim, Ze

odraz je veden pres palec, prstenicek a prostfednicek, pfesné v tomto pora-
di. Tedy pokud mate tvar nohy egyptské. U recké z toho nejspis bude vyra-
zen prostrednicek a u kvadratické se v podstaté zapoji vSechny tyto tfi prsty

do odrazu najednou.

» Pronace

Jde o naslap dovnitt, coz délaji vétsinou Zeny; u nich je to d4no anatomif (Sirsi
panev). Mirnéjsi pronaci eliminuje ddmsk4 béZeck4 bota. Res{ to i lidé s vys-
$i vahou. Pri vybéru mate dvé moznosti: bud budete po prodavaci chtit béZec-
kou obuv, kterou vyrobci oznacuji jako control nebo support - zna¢i kontrolu,
respektive podporu pohybu, nebo si nechate vyrobit specialni vlozky do bot,

které vasi dysfunkci zohlednuji, resp. zrusi.

» Ploché nohy

Mate-li ploché nohy, a timto problémem vétsinou trpi tézsi ¢i vysoci béZci,
doporucil bych vam resit to specidlnimi vlozkami do bot, a to nejenom béZzec-
kych. Ostatné i pro ,pronatory” plati, ze vlozky, které si nechaji udélat u podi-
atra, nosi do vSech bot, co maji. Kromé lodi¢ek a bot na vysokych podpatcich.
Do téch se bohuzel nevejdou.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

N JAK S| SPRAVNE ZAVAZAT BOTY?
Vypada to, Ze tohle hravé svede Uplné kazdy. Neni tomu tak. Roz-
vdzana tkanicka stala na za¢atku konce nejednoho béZce na trase
pllmaratonu ¢i maratonu. Pokud nevéfite, provérte si to sami, ale
ja bych radéji véfil tdm, co uz tu zkuSenost udélali za vas. Vétsi-
nou se tkanicka rozvaze tésné pred koncem zavodu, vy se sehnete,
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abyste si ji znovu zavazali. Udélate, co jste potfebovali, a ve sna-
ze co nejrychleji se opét rozeb&hnout, se prudce postavite. V pFi-
Sti vtefiné uz lezite na zemi a v dalsi se divite, kde jste se tam vzali.
V disledku zvySené namahy a ¢astecné dehydratace se vam zvysil
tlak, ve chvili, kdy jste se prudce zvedli, se vam odkrvil mozek a vy
jste se svalili jako Spalek. Proto neZ vybéhnete, zavaZte si tkanicky
tak, ze udélate normalni klicku, pak vezméte ty dvé klicky a udélej-
te znich uzel. Ze se vdm to pak bude $patné rozvazovat? To nefeste,
po zavodé nato budete mit ¢asu dost nebo vam stim nékdo pomlize.
Dobré je také naucit se vazat tkanicky tak, Ze vyuzijete i ty dvé zad-
ni dirky na bézeckych botach. Jsou tam proto, abyste si nestahova-
li nart a pfitom méli nohu v boté dobre fixovanou. Docilite toho, Ze
po utazeni zachova vasSe bota nahore svou Sifku, ale hlavné vam uta-
Zend tkani¢ka nebude tlacit na nart a nezhorsi proudéni krve. Navic
takto fixovana tkani¢ka se méné Casto rozvazuje, i kdyZ neudélate
druhy uzel.

JAK SE SPRAVNE OBLEKNOUT

JestliZe obuti je béZcovym zdsadnim pracovnim néstrojem, v zddném pripa-
dé to neznamend, Ze bychom nad oble¢enim mohli jen mavnout rukou. A ne-
plati to pouze pro od prirody parddivéjsi damy.

Vezmeme to zkraje, tedy od zimy. Na ni je potfeba se obléci tak, abychom
co nejvice zamezili ztratdm tepla, a tim i ztratdm energie. A také, abychom
se mohli v mezich moznosti optimélné hybat. Nejlépe toho dosahneme po-
moci vice ten¢ich vrstev nejlépe funkéniho pradla, a to hned z nékolika da-
vodl:

- LEPSf POHYBLIVOST (HYBNOST) - tenéf oble¢eni m4 lep$i pruZnost

a tak nas tolik neomezuje v pohybu v oblasti velkych kloubt (kolena,
ky¢le, lokty, ramena)
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- LEPSf ODVOD POTU Z POVRCHU TELA - mame-li na sobé vice vrstev
funkéniho oblecenti, ¢aste¢né to funguje, i kdyz mate jako dalsi vrstvy
obleceni z nefunkénich materiald, vrchni vrstva odvadi pot z té pod
nf a télo mate porad v suchu.

- VICE VAS ZAHREJE - to je zpUsobeno tim, Ze mezi kazdou vrstvou ob-
le¢eni je vrstva vzduchu, ktera slouzi jako dalsf tepelnd izolace.

- LEPSf MOZNOST REGULACE - mdme-li na sobé vice tené¢ich vrstev ob-
le¢eni, mtizeme tak lépe reagovat na zmény vnéjsich podminek. Otep-
li-li se, miZeme nékterou vrstvu sundat, omotat kolem téla nebo vloZit
do ledvinky, aniz by ndm to branilo v pohybu. V pripadé, Ze ¢lovék
na sebe vezme silnou bundu, ma moznost si tak akorat rozepnout zip.
Kdy?z to udélate, spodni vrstva ihned vychladne a povrchové teplota
téla se také prudce snizi!

- LEPS{ DYCHANT POKOZKOU - tené{ obleleni 1épe propousti vzduch
k povrchu téla. Vyhodou ovSem je, Ze neZ vzduch témito vrstvami pro-

jde, staci se ohrat!

Obcas prijde vhod i denni tisk

V nouzovych pripadech, kdy zrovna neméame po ruce dostatek svrski, velmi

dobr'e poslouzi vrstva novin, vloZend mezi dvé vrstvy obleceni. My odkojeni

ruskou a vale¢nou literaturou vime, Ze noviny v botach ochranily pred omrz-
nutim nejedny nohy. V dobach, kdy nebylo funkéni pradlo, jsme museli rzné

improvizovat, takZe jsme proti mrazu pouzivali na prsa, kolena a lokty igeli-
tové pytliky - hodi se i dnes, kdyZ vés zima nachyt4 na $vestkidch. Mohou se

hodit i plakaty, aspoii maji obcas skute¢né néjaky vyznam.

A nyni par ,,vychytavek® pro choulostiva mista

Pro pany se hodi spodni pradlo s teflonovou vlozkou, v nouzi 1ze pouZit i ru-
kavici nebo kapesnik, omrzliny v téchto partiich fakt nejsou to pravé ote-
chové. Kromé dilezitych a citlivych partii doporucuji ochrénit i ledviny.
Vzpomindm si, Ze jeden ¢as jsem béhdval s, ko¢kou” ovinutou kolem pasu,
ale to uz je opravdu davn4 historie. Teflon se samozfejmé hodi také pro bé-

hajici damy.
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Koncové oblasti - ruce, nohy, hlava, krk
Nejen ptibéhu si rychle uvédomujeme, Ze prvni, co velmi intenzivné ,citime®,
jsou promrzlé ruce, nohy, lokty, kolena, hlava v¢etné obliceje a krku. Témito
partiemi ztrdcime aZ Ctyticet procent tepla. A to uz nenf legrace. Pri béhu je
potreba prihlédnout pri jejich ochrané nejen k venkovni teploté, tedy spise
zimé, k rychlosti vétru, ale i k rychlosti naseho béhu. Tyhle vSechny aspek-
ty hraji roli v tom, jaka teplota skute¢né ptsobi na nase télo. V chladném po-
¢asi nebéhejte s holyma nohama. Predejdete tim svalovému zranéni. Spise se
méné obléknéte nad pasem.

Pouzivejte dlouhé podkolenky. Zahtejete Achillovy $lachy alytka, kterd jsou
nachylnd ke zranéni.

V zimé vZdy noste Cepici, a pokud béhate po silnici, tak nejlépe s ksiltem.

Ochréni vés pred oslnénim protijedoucimi automobily.

teplota

10 g | s | 3 | 1|1 |-4 |6 [-8 |-10]|-12[-15 §
.......................................................................................................................................................... -
20 3 | 1 [ -2 [ -5 | -7 |-10 |-12 |-15 |-17 |-20 |-23 8

c
.......................................................................................................................................................... .E
30 1 | -2 [ -5 | -8 [-11 [-14 |[-16 |-19 |-22 | -25 |-28 &

Q

40 -1 | -4 | -7 |-10 [-13 |-16 |-19 |-22 |-25 |-28 [-31 3

A co 1éto? S nim je to prece jen jednodussi, tedy pokud nejste az takovi pun-
tickari, kter{ v honbé za vterinami musi mit vychytanou sebemensi mali¢kost.
To se pak klade diiraz pomalu i na gramaz kazdého tilka.

Pro rekrea¢niho béZce a dny plné slunicka v zasadé plati, Ze postaci tri¢-
ko a trenky, prfipadné elastické kalhoty. VSechno samoziejmé pokud mozno
funkeni, tedy takové, aby obleceni dobte odvadélo pot od téla. Vézte, Ze vét-
$ina zndméjsich vyrobcti dnes jiz nabizi materialy, které navic dokazi povrch
téla spolehlivé ochlazovat. Pokud nékdo z vas neda dopustit na klasickou bavl-
nu, nic proti. Svou chybu si uvédomite nejpozdéji v okamziku, kdy se na par
minutek zastavite. ZaZijete totéz, jako byste si okolo sebe omotali mokré pro-

stéradlo. A pokud do toho jesté zafouka vitr, tak si to vdzné poradné ,uZijete”.
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Na co by si mél kazdy bézec dévat za horkych dnt bezpodmine¢né pozor,
je ochrana hlavy, predevsim pak zatylku. Hadejte, pro¢ tfeba takovi beduini
a jini kralové pousté nosi vSemozné pokryvky hlavy. Kvili parddéni to roz-
hodné neni. S prehratim organismu se vitbec nebéha dobre, tak to radsi ne-
zkousejte ani vy.

Z téhoz divodu nenf nejmoudrejsi ndpad hrat si pod Zhnoucim sluncem
na ,nahdce”. Poradné spalend zada jsou vlastné to nejmensi, co se vim muize
prihodit. Vysvlecenim do puli téla se vystavujete rychlejsimu tbytku tekutin,
tim padem i hrozbé dehydratace. I kdyby to tricko mélo byt sebeslabsi, udé-
14 vAm dobrou sluzbu.

Pro pripad, Ze obloha zase az tak prejici neni, vyplati se mit ve skf'ini pti-
pravenou néjakou tu vétrovku, a pokud se vyslovené rozprsi, nepohrdnete
ani nepromokavou bundou. Stadi se jen trochu porozhlédnout po obchodech,
raminka jsou plna textilii, které nepusti privaly vody k vasemu télu, a pri-

tom jsou prodysné.

POSLOUCHEJTE SVE SRDCE

Tuhle véticku jste dost mozn4 slySeli v reklamé na margarin, presto se v nf
skryva velkd pravda. Mozna si to dostate¢né neuvédomujeme, nebo si to pri-
pustime az ve chvili, kdy ndm zacne srdce néjak vynechavat, ale je to prosté
tak - NAS ZIVOT RiDf TEP NASEHO SRDCE. P¥iroda to tak chtéla. KdyZ vdm
vas budik prestane délat buch, buch, buch, buch - bouchne to s vdmi, a Smytec.

Srdce je sval, byt jinak strukturovany nez tfeba biceps ¢i svaly prsni, kte-
ré si leckdo $lechti, aby dobte vypadal, aby se libil, ale srdce neni vidét, tak
na néj zapomindme a vzpomeneme si na néj, az kdyz mu, a tim pAdem i nam,
zaCind byt ouvej. Pritom srdce je, na to jak je pro nas dulezité, velmi skromny
orgéan, uplné mu postaci, kdyz ho nechdme pravidelné promyvat krvi, kdyz
se budeme pravidelné hybat. Tedy cvicit, chodit, béhat, plavat... Sta¢i obden,
i kdyz kazdodenni dvacetiminutovka by byla nejlepsi.
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Jak rychle se hybat pro zdravi, hubnuti a zlepSovani se

Dost ¢asto se mé lidé ptaji, jak rychle béhat, chodit, plavat, cviéit, pokud chce-
te hubnout, zlepsit své zdravi, udrZet si kondici nebo se zlepsovat. Dobte se

v tomto zorientovat by vAm mél umoznit nasledujici obrazek, kde méate na-
zorné zobrazeno pro lidi v riizném véku, jak rychle (na jakych tepovych frek-
vencich), by se mé&li hybat, pokud chtéji pravé zhubnout, natrénovat na né&jaky

zévod, nebo si prosté ,jenom” udrzet sou¢asnou kondici.

tepové frekvence v zavislosti na véku a zaméreni tréninku
VO, - béh na rozvoj sily, rychlosti a specidlniho tempa
rozvoj obecné atempové vytrvalosti H
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200 rozbéhani (zah¥ati) avyklus M
190

195

180

170
N 165
= 160
2 144 ---- 100 %
- 140
° 136
o BRI R R 0 197 L 80 %
<
o
S| | D B T O [ R . - 75 %
g
<= | | N I R I I I B - 65 %

Eni

srde

20 25 30 35 40 45 50 55 60

vék

»
>

V obrazku je pouZit vzorec vypoctu tepové frekvence podle Dr. Coopera, tedy 220 - vék, a slouZi
ktomu, abyste méli lepsi predstavu, co vam pomdizZe se zorientovat. V odborné literature vSak nej-
spiSe narazite na vzorce dva.

Vyse zminény Cooperitv vzorec, tedy 220 - vék, ktery nezohledriuje ranni
tepovou frekvenci (TF), je uréen spise lidem, kte¥{ provadéji fyzické aktivity

ze zdravotnich divodl. Vypocitand pdsma TF max jsou obecné nizsi.
Jinak zni vzorec podle Karvonena. Pro muze je tomu nésledovné:

(220 - v&k - TF klid) x 0,55 (aerobni prah) + TF klid
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Znamena to, ze vypocitand pasma jsou lehce vyssi. U Zen se v dsledku obec-
né vyssi tepové frekvence pripocitava cca sedm procent, pro snadnéjsi poci-

tani ale 1ze vychazet ze vzorce
(230 - v&k - TF klid) x 0,55 + TF klid

Tento druh vypoctu se hodi spiSe pro ty, ktefi si fikaji seriézni béZci. Pro ty,
jimz kraci o zlepSovani kondice i cilovych ¢asti. A nyni pridejme dalsi ¢as-
to sklofiované pojmy: aerobni a anaerobni prah tepové frekvence a kyseli-

na mlééna.

Aerobni a anaerobni prah tepové frekvence

AErOBNf PRAH je hranice, kdy je nase télo natolik prokysliceno, Ze se ndm
dobrte jde, béZi, jede na kole, plave, aniz bychom pocitovali jakykoliv nekom-
fort. Aerobniho prahu dosahujeme zhruba na hranici 55 % maximalni TF, na-
proti tomu anaerobniho prahu na hranici 85 % TF max.

Cim vice nage tepova frekvence stoup4, tim vice se zadychavame a tim vice
se ndm zac¢ind nedostavat kysliku pro vSechny procesy, které se v téle déji.
V dtisledku toho se za¢ne v naSem téle hromadit kyseLiNa MLESNA (laktat).
V okamziku, kdy nase tepova frekvence dosplhé k irovni ANAEROBNTHO PRA-
HU, za¢ne se ndm najednou silné nedostavat kysliku. Cim je ¢lovék trénova-
néjsi, tim déle dokaze pracovat na hranici anaerobnfho prahu ¢i nad ni.

Z vyse popsaného je patrné, Ze existuje primy vztah mezi hladinou lakta-
tu v naSem téle a hodnotami tepové frekvence, takze pokud nejsme skute¢né
vrcholovi sportovci, kde je trénink tfeba odmeérovat na lékdrnickych vahéch,

s mérenim tepové frekvence si zcela vystacime.
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Na strankach BéZecké skoly jsem psal o bézeckém stylu uz mnohokrat, presto
si dovolim rici, Ze tohle téma je vpravdé revolucni. Je revolu¢ni v tom, Ze jsem
koneéné pochopil, jak vam sdélit, abyste porozumeéli, o co vlastné jde. Spravny
bézecky styl je alfa a omega zdravého béhani. Pokud béhate technicky $patné,

Castéji se zranite a budete spis trpét, nez si uzivat zdravého béhu. Nejcastéjsi
chyby, kterych se béZci dopoustéji:

- nespravné umisténé tézisté

- predklon

- zéklon

- nasazovani predni nohy prilis dopredu

- Spatnd prace rukou

Spravné umisténi tézisté téla pri béhu
Tézisté téla pri béhu lezi v predni ¢asti hrudniku, tedy nas celkové lehce pred-
biha a my se jej snazime po celou dobu dobéhnout. Pokud se toto naucite, ne-
stane se vam, ze budete zbyte¢né vydavat energii skakanim do vysky a vidy
ji budete smérovat icelné, tedy dopredu.

Spravné umisténé tézisté také znacné zlehéi vas krok, nebudete muset pre-
konavat svou celkovou vdhu jako v pripadé, ze by tézisté prochazelo stredem

vas$eho téla, tedy pokud byste béZeli vzprimeni.



Pata - Spicka - cela noha

Tahle polemika se vede mezi béZeckymi odborniky spoustu let, pfitom je zce-
la zbyte¢nd. Zbyte¢na proto, Ze v podstaté otazka takto nestoji. Cely problém
tkvi v tom, Ze ti, co o ném hovoti, nebo o ném pisi, nerozlisuji béh pro zdravi
abéh sportovni. Ale i v pripadé, Ze by to takto rozdélili, by to nemélo byt tpl-
né vyhroceno do otdzky béhat pres $pic¢ku, ¢i béhat pres patu, protoze i ten

nejlepsi béZec ob&as b&h4 kolibku (pata - §picka)!

Nasazovani odrazové nohy

Pti odrazu by méla byt noha vzdy za tézistém téla! To kdy a kde odrazova noha
prichazi do kontaktu s podkladem, tedy kam dopada, urcuje rychlost, jiz bé-
Zime. Pti odrazu ze $picky musi byt noha pti dopadu za tézistém téla vice, aby
nedoslo k dvojkontaktu s povrchem (ze $pitky na patu a pres kolibku odraz).
P#i vytrvalostnim stylu b&hu (p#i volném béhu) miZe dojit ke kontaktu dopa-

dajici nohy s povrchem tésné pred ¢i na Grovni tézisté téla.

Prace rukou

Pri préaci rukou u béhu v podstaté potrebujeme jediny kloub - ramenni! Nez
vybéhneme, pokréime ruku v lokti tak, aby obé ¢asti paze sviraly thel deva-
desat stupniti. Pfi béhu pak pohybujeme takto ohnutou rukou doptedu a do-
zadu. Rozsah pohybu je do tirovné ky&elniho kloubu (dolni poloha), po tiroveti

ramene (horni poloha).

» Nejcastéjsi chyby pri pohybu rukou

- NEDRZEN{ UHLU 90 STUPNU - pfi pohybu nahoru se dostavaji obé
Casti paze témér k sobé; pri pohybu vzad dochézi k povoleni dolni ¢as-
ti paZe a narovnani ruky

- POHYB RAMEN - to je viibec nejc¢astéjsi chyba p¥i praci rukou! V praxi
to vypada tak, Ze se ruce nepohybuji zepredu dozadu, nybrz do stran,
a pri tom jesté dochazi k pohybu ramen - nejéastéji byvaji vytaceny
pred télo. Tim dochdzi i k zapojovani bedernich svald, svald lopatky
a trapézovych svall. Vysledkem je celkové pretiZeni horni ¢asti beder,

coz muze vyustit v uskfipnuti nervl a nésledné problémy se zady!
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Postaveni hlavy

Hlava spole¢né s kotnikem, ky¢li, ramenem, krkem tvori jednu osu, pricemz
pohled je zaméten primo pred sebe. Abychom se mohli divat primo pred sebe,
musime hlavu lehce zaklonit, tak dojde k uvolnéni dychacich cest v oblasti

hrtanu a hltanu, ale i k tomu, Ze mame kontrolu nad tim, kam sméfujeme.

PRIROZENY BEH A JAK JEJ NATRENOVAT

Slapnuti na brzdu

Zakladni postaveni Zvednuti nohy

Postav se rovné, zvedni jednu nohu a zase ji spust. Pozoruj, jak chodidlo dosedd k po-
vrchu, nejdrive briSkem a hned po ném patou. Tak to md byt i pri béhu. Pti béhu zii-
stdvd v tuto chvili chodidlo stdt a télo (vrsek) leti dopredu, stejné jako kdyZ sldpnes

v auté na brzdu. Proto ,,sldpnuti na brzdu®
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Zakladni postaveni Zakladni postaveni Zakladni postavenf -
naklon (naklon s pomoci noha zistava vzadu
Zpevni stted téla, vytréené ruky) (propnuté koleno)

a naklori se dopredu K ndklonu pridej vytrcent

ruky, jako dité kdyz déld
prvni kriicky

Spravné drzeni téla pri béhu

- NOHA - CHODIDLO: Prvni dotyk s povrchem je na sted nohy (tedy ani na
$picku, ani na patu, ale na stfed). Noha je p#i prvnim dotyku s povrchem
pod télem, pod tézistém, rozhodné ne pred nim, a to dokonce ani pti béhu
do kopce.

- TRUP (CELE TELO): je naklonén (ne p¥edklonén) mirné doptedu, ale v ose.
Celé télo je naklonéné mirné dopredu, panev je mirné predsazena, tim do-
sdhneme toho, Ze se neprohybdme v pase a v béhu ,nesedime“. Mnemo-
technickd pomucka, kterd vdm pomizZe zpevnit stfed téla - predstavte si,
ze vam nékdo str¢il palec do zadku.

- RUCE: Horni a dolni ¢ast paZe sviraji v lokti pravy tthel. Maximalni po-

hyb ruky je v horni ivrati (rameno), v dolni dvrati (ky&el). Loket je mirné
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pritaZzen k télu a pohyb ruky sméfuje pouze nahoru (rameno) a dolt (ky-
&el). Maxim4lni rozsah pohybu ruky je jen pfi intenzivnim bé&hu, p#i poma-
1ém béhu ndm ruce slouzi jako navigator pohybu dopredu, ruka vede i nohu.

- RAMENA: jsou maxim4lné uvolnéni (nejsou vytazend doptedu - nahoru
ani zatlaten4 dozadu - doli1) a kromé pohybu ruky v ramennim kloubu ne-
vykonavaji z4dny pohyb (jsou v klidu).

- DLANE A PRSTY: pést je lehce sev¥end, jako byste v ni drZeli motyla.

- HLAVA: je vzpiimend (uvolnéna), pohled smétuje doptedu.

25



BEZECKA ABECEDA

Jak se spravnému stylu naucit? Nejlepsi cestou je osvojit si tzv. béZeckou abe-
cedu. Pokud si nékdo mysli, Ze tohle pfislusi jen atletim, je na velkém omy-

lu! BéZeckd abeceda je, resp. méla by byt alfou a omegou kazdého bézce, jak
zalate¢nika, tak i osttileného borce.

Liftink = prace kotnikii

Pti liftinku za¢indme tim, Ze pokldddme brisko levé nohy na podlozku a ply-
nulym pohybem (protaZenim) se dostdvdme na patu. TentyZ pohyb provedeme
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i s pravou nohou. Liftink miZeme provadét na misté stejné jako s pohybem
vpred, pricemz pohyb vpred je opravdu minimalni. Dtlezité je, abyste v téle
neustale drZeli napéti, horni polovina téla i boky musf byt zpevnény neboli
wvystajfované”. Hlava je zpfima, o¢i hledi kupfedu. Ruce jsou pokréeny v pra-
vém thlu a pohybuji se v rytmu krokt. Ramena jsou naprosto uvolnéna. Z po-
hybu byste méli citit uvolnénost, kulatost, ladnost a ko¢i¢i pruznost.

Liftink provadéjte na misté nebo s minimalnim pohybem vpred aZ do té
doby, dokud jej dokonale nezvladdnete! Pak mtZete zrychlit tempo. Cilem to-
hoto cvicenf je provadét jej s co nejvyssi moznou frekvenci. Nezapominejte
nato, Ze priliftinku musi veskery pohyb vychézet z kotniku. Prosté se snazte
kotnik maximalné uvolnit. Kolena se témér nezapojuji, chodidla se od zemé

zvedaji jen minimalné.

Skipink

Pokud jste dobre zvladli liftink, pak skipink by vam jiZ nemél ¢init Z4ddné
potiZe. Rolovani chodidla od briska nohy k paté je shodny s liftinkem. Také
je nutné stejné jako u liftinku udrZovat napéti v trupu (v sttedni ¢asti téla).

Zvlasté na zacatku uceni se skipinku budete mit tendenci se neustéle divat
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na nohy, zda cvik provadite spravné. Z toho diivodu je lepsi abecedu provadét
ve dvojici nebo v mensi skuping, abyste se mohli na provadéni jednotlivych
cvikl plné soustredit, pricemz kolega sleduje, jak cvik provadite, pripadné
Vas opravuje.

Cilem skipinku je frekvence - ¢im rychleji, tim 1épe. Jakmile najdete sprav-

nou frekvenci, tak vdm provadéni skipinku ptijde najednou samo.

Vysoka kolena - kolena, ach kolena!
Pti béhu s vysokymi koleny vychdzi odraz opét z prednf ¢asti chodidla. Steh-
no je v poloze rovnobézné s povrchem, po némz bézite. Chodidlo by mélo také
byt v rovnobézné poloze s povrchem. Horni polovina téla je v mirném pred-
klonu. To v§ak neznamend, Ze se ohnete v pase. Znamena to, ze kotnik, kycel,
rameno, hlava tvori jednu primku.

Pokud se dobre naucite liftink, skipink a vysokd kolena, pak vSechny tyto
t¥ cviky miizete spojit do jedné plynulé série. Cim plynulejsi je prechod mezi
nimi, tim lépe.
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N TIP PRO POKROCILE
Pokud zvladate ,vysoka kolena” jiz bez chyb a plynule, mlzete toto
cviCeni vyuzit i jako samostatny vysoce efektivni trénink - napriklad
4 x50 metrd. Pfi tomto tréninku dosahnete rychle vysokého zakysele-
ni svall, jako byste béZeli naroénym terénem nebo prekonavali kratkeé,

pomérné velké prevyseni.

Zakopavani

Pfi tomto cviceni nejde ani tak o to, jak se drive a ¢asto praktikovalo ve fot-
bale, abyste si sami nakopali zadek. Mnohem vice se jedna o tréninkovy pr-
vek ke zvySeni rychlosti. Pritom je lytko aktivné zveddno rychlym pohybem
nahoru. U vétsiny béZci, a nejenom u nich, je svalstvo zadni strany stehna
slabsi nez svalstvo predni strany stehna. Z toho divodu tento pohyb zdviha-
¢e miZe svalstvo nezvykle zatéZzovat. Pokud pri tom pocitite tlak nebo tah-
nuti, pomuze lehké protazeni. I pti tomto cviceni je dulezité, aby stfedni ¢ast
téla zlstala zpevnéna.
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N POZNAMKA
Horni ¢ast téla se nezaklani, ale naopak sméruje mirné dopredu a je
porad v ose, viz vysoka kolena (str. 28). Zrovna jako u vysokych kolen
je pro dynamiku provedeni cviceni dlleZita prace rukou. PaZe udavaji
rytmus noham, a pokud bude pohyb paZi rychlejsi nebo pomalejsi nez

pohyb nohou, ztratite rytmus a celé cviceni zbrzdite.

Béh po rozpalené plotné

Pri béhu po rozpalené plotné se provadi poskoky, pfi nichz je po odrazu jed-
na noha lehce pokréend v koleni a §picka téZe nohy je zvednuta vzhiru - tuto
pozici je t¥eba zachovat po celou dobu letové fize. Uéelem cviceni je provést

explozivni odraz z kotniku.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

N POZNAMKA
Pfi tomto cviceni je tfeba dbat na to, aby se vokamzZiku dopadu bfiska
obou nohou dotkla podkladu sou¢asné. Trenéfi k lepSimu pochopeni
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hlavniho aspektu cvi¢eni pouzivaji pfimér: béh po rozpalené plotné.
KdyZ pobézite po rozpaleném povrchu (nejlépe bosi), budete se sna-
Zit, aby kontakt nohy s povrchem byl co nejkratsi, a to je vlastné uce-

lem celého cviceni - rychla a dynamicka prace kotniku.

Béh po briskach
Toto cviceni slouzi k posileni kotniki a ke zlep$eni odrazu pti béhu po $pic-
kéch, coZ ocenite predevsim pti sprintu, béhu do kopce a béhu ve slozitém te-
rénu. Pri tomto cviceni vychdzi odraz z brisek nohy. Cviceni za¢inadme tim, Ze
nohu vykopneme doptedu, pricemz koleno zustava stale propnuté a Spicka
nohy mif{ vzhiiru. P¥i dopadu nohy koleno lehce povolte, tim odpruzite dopad.
I prii tomto cviceni jde zejména o aktivni a explozivn{ praci kotniku. Paze
pri tomto cviceni sviraji v lokti pravy thel a aktivné se zapojuji do celého po-
hybu. Jiz na za¢atku provadéni tohoto cvicenf zjistite, Ze aktivni prace kotni-
ku si vyzada vasi plnou koncentraci a Ze nezvyklé zatiZeni nohy rychle unavi.
Pokud kvilli rostouci inavé jiz nebudete schopni provést cvi¢eni ¢isté, pak ho
ukoncete a zamérte se na néj opét jiny den.

J1



32

SKORPILOVA SKOLA BEHU

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

N PRAVIDLO:
Nikdy neprovadéjte koordinacni cviceni v Unavé. Takové cviceni vam

mUze spi$ ublizit nez pomoci!

Stridavé ukroky do stran

Toto cviceni, stejné jako vSechna ostatni, byste méli provddét na rovné cesté,
nejlépe asfaltové. Pri zakladnim postaveni stojime bokem ke sméru, v némz
se budeme pohybovat. Ruce jsou rozpazené a rovnobézné se zemi. Z tohoto
zakladniho postaveni provedte prekrizeni pravou nohou pred levou nohu
a pak levd noha udé&l4 tikrok stranou (osvobodi se z prek¥iZeni) a ndsledu-
je prekrizeni pravou nohou, tentokrat ale za levou nohou. Leva noha zase
udéld tkrok stranou a tyto ukony se stile opakuji. Pak cvi¢eni provedte na

druhou stranu.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

N POZNAMKA:
Pfi provadéni dbejte na to, aby boky zlstaly rovné v ose a pfilis se ne-
pretacely.
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Odpichy

Tento cvik béZecké abecedy je velmi naro¢ny, ale zaroven také velmi efektiv-
ni. Proto byste jej méli provadét az tehdy, kdyz jste perfektné zvladli vsechna
predchozi cvi¢eni. Pfed tim, neZ cvi¢eni zapoénete, se normalné rozbéhné-
te. Vletové fazi je jedna noha zvednuta dopredu, pfi¢emz stehno nohy rovno-
bézné se zemi a stehno s Iytkem sviraji pokud mozno pravy thel. Druha noha
zUstava propnutd a tvori jednu primku. Zachovat toto postaveni vam zvlasté
na zac¢atku nacviku odpicht prijde velmi tézké, ale aby mélo cvi¢eni pozado-
vany efekt, je tfeba ho dodrzet. Pri dopadu se snazte jit okamzité do dalsiho
odrazu (odpichu), pfi¢em? si nohy vyméni své postaveni.

Jakmile se vdm podafi cvi¢eni provadét Cisté, snaZte se provést letovou fazi
co nejdelsi. U tohoto cvicent je velmi dtlezité zapojovat ruce, pomtize vadm to
k dynamictéjsimu provedeni celého cviceni. Kdyz se ucite odpichy, nesnazte
se skakat prili§ daleko. Jinak pti dopadu ztratite spoustu energie a nebudete

schopni plynule prejit do dalstho odrazu.
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BEZECKY ROK

Cely nas bézecky rok bychom si méli rozdélit podle toho, k jakému cili hodla-
me v danou sezonu vykrocit. Tohle bychom si méli uvédomit uz na samotném
pocatku, a nespradat plany az v prabéhu roku podle toho, jak se ndm zama-
ne... Prosté, i kdyz si nikdy nemiaZeme byt zcela jisti vysledkem, méli bychom
mit v hlaveé cil a k nému si vytycit cestu. Pokud to neudélame, ztistaneme ne-
ustalymi zkouSe¢i ndhody, zistaneme neustale nespokojeni. Jak zndmo, kde
neni cesta, neni ani vysnény cil.

BézZecky rok nekoresponduje s rokem kalendarnim, lehce jej predbihd, to
znamend, ze zacing, resp. konéi, na prelomu fijna a listopadu, pri¢em?z se
jednotlivé etapy mohou mirné prekryvat. VSe zavisi na tom, kdy planuje-
me vrchol sezény.

Bézecky rok mizeme rozdélit do péti etap.

Zakladni etapy bézeckého roku

- regenera¢ni (¥jen, doba trvéni 2 aZ 4 tydny)

> kondié¢ni - tvorba zékladny vykonnostni pyramidy (¥{jen aZ polovina
ledna, doba trvéni 12 tydni)

< vyvojova - prace na zlepSeni vykonnosti a fyzické kondice (leden a%
polovina bfezna, doba trvani 8 aZ 10 tydni)

- stabiliza¢ni - stabilizujeme vykonnost (b¥ezen a% duben, doba trvé-
ni 7 aZ 8 tydnil)
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> z4vodni - ladime na zavod (p¥ed hlavnim z4dvodem sezény, doba trva-

ni 3 aZ 4 tydny)

Etapa regeneracni

V této etapé se vénujeme regeneraci po sezoné. Doprejeme silazenisky pobyt,
hodné dbédme na to, abychom vylé¢ili vSechna zranéni a neduhy, které jsme
si béhem dalsich ¢tyt fazi privodili. Pokud jde o vlastni trénink, béh by v ném
mél zabirat jen mensi ¢ast, méli bychom se vice vénovat alternativnim spor-
tim nebo ¢innostem, pri nichz budeme télo jen lehce zatéZovat. Pfipadné zku-
sime zapracovat na partiich, na néz nebyl v pribéhu roku ¢as, a pokusime
se odstranit nejriznéjsi dysbalance. V regeneracni etapé byste méli nabéhat

zhruba polovi¢ni penzum kilometra etapy kondi¢ni, respektive stabiliza¢ni.

Etapa kondicni

Nabirdni a zvySovani fyzické kondice. V této etapé nejvice kilometrd nabé-
hame na trovni obecné vytrvalosti. V tomto obdobi je dobré pouzivat i jiné
tréninkové prostredky, jako jsou plavani, H.E.A.T. program, jizda na veslar-
ském trenaZéru, na kole, rotopedu, spinning, vzdy vSak v tepovych frekven-
cich 65-75 % TF max. Dalsi tréninkové formy nezarazujeme jen tak pro nic za
nic. Ne kazdy je totiz schopen dlouhé hodiny béhat a obdivovat krasy prirody.
Kondi¢n{ etapa ndm tudiZz pomuaze rozbit tréninkovy stereotyp.

Zmeénou tréninkovych prostredkt také nutime télo na tyto zmeény reago-
vat zapojenim (a posilenim) i jinych svalovych skupin. Tim zabrafiujeme nebo
sniZzujeme moznost zranéni z divodu pretiZeni jednotlivych opornych systé-
mu naseho téla.

V neposledni radé tim, Ze si naSe télesna schranka nezvyka na monotén-
ni a stereotypni pohyb, je nucena pracovat jako celek. To ocenime zejména
ve chvilich, kdy budeme muset prekonavat nadmérnou tinavu v dalsich eta-
pach tréninku, hlavné vsak v zdvodech. A nakonec si tak vytvarime zdsobu
energie v podobé svalového glykogenu.

V druhé ¢4sti této etapy za¢indme zafazovat STREDNT VYTRVALOSTNI BEH,
tedy na Grovni 75-85 % TF max.
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Etapa vyvojova
V této etapé rozvijime vytrvalost, tempo, rychlost i silu, tedy vSechny vlast-
nosti, které budeme pottebovat, az zatneme ze svého tréninku sklddat ucty

pri zavodé.

Etapa stabilizacni

V této etapé vse, co jsme se naucili ve vyvojové etapé, stabilizujeme, aby nase
vykonnost byla zkratka a dobr'e stala. Tedy abychom se mohli spolehnout na to,
Ze kdyz nasadime néjaké tempo, tak v tomto tempu vydrzime cely zdvod. Sa-
mozrejmé pokud nenastanou néjaké nepredvidatelné okolnosti, tfeba jako ze
zakufrujeme. Ale i o tom je stabilizace vykonnosti, protoZe ¢im vice si vérite,

¢im 1épe jste natrénovali, tim méné jste nervézni a mate prehled, kudy bézite.

Etapa zavodni
Jak nézev této etapy naznacuje, tady uz nic nevymyslime, zde mame jediny

tkol. Nemrhat silami a vSechno smérovat k hlavnimu zavodu!
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TRENINK MA NABIT, NE VYBIT

Trénink je celostni disciplina. Trénujeme, abychom posilili télo, mysl i du-
cha. Zapadni zivotni styl prahne po vykonu. Vyzdimat z jedince vse, co z néj
vyzdimat jde. Podle toho vypadaji, mozn by se spise hodilo slovi¢ko vypa-
daly, tréninkové modely, jez zdpadni kultura preferovala. Vychodni kultury
pristupuji k tréninku jinak. Berou v tvahu celého ¢lovéka, nejen télo.
Nutno jesté zdGraznit, Ze ne vSe, co jsou schopni fyzicky zvlddnout pro-
fesiondln{ sportovci, mohou zvladnout hobici nebo vykonnostni sportov-
ci. Navic nelze davat v zddném pripadé rovnitko mezi profesionalni sport =
zdravi prospésné aktivity, spiSe naopak, profesiondlni sportovec = nemocny.
Staci se jen podivat do cyklistického pelotonu, kolik cyklistt trpi astmatem
a ,musi“ brat razné 1lékati predepsané prostredky, aby to udychali! Prosté
je to celé néjaké otocené naruby a praptvodni divod k provozovani spor-
tu se vytraci. Pak to v praxi vypad4, Ze sport ¢lovéka nenabiji, nybrz vybi-

ji, a nékdy dokonce zabiji!

VSechno, nebo nic
N4&s zivot se podobad béhu mysky v to¢icim se valci. Znate to, date mys do val-

ce a ona bézi a bézf a bézi a bézi a pritom se v podstaté nehne z mista. My
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se sice nezavirdme do vélce, ale vyjde to nastejno. Rozhodneme se néco pro
své zdravi délat, ale stanovime si ¢asovy limit, do kdy se budeme snazit. Pak
si zase dame leharo. V disledku toho vystartujeme zbésilou rychlosti, aby-
chom cile doséhli co nejrychleji a pak si mohli v blaZené ne¢innostilehnout
pod vinnou révu a sklizet primo do ust jeji sladké plody. Nic proti vinnym
hrozntim v jakékoliv podobé, nic proti blazené necinnosti, ale ono to tak-
to nefunguje. Jakmile se totiZ rozhodneme vyrazit bez rozmyslu, prvni, co

sklidime, bude:

- naprost4d nemo¥nost se hnout (totélni zakyseleni)
- né&jaky zdravotni problém (tiraz z pretizeni)

- totélni frustrace z toho, Ze jsme k ni¢emu

Prehodte vyhybku svého mysleni - vyjdéte (vybéhnéte) na cestu
zvolna a drzte pFimy smér

Prehodte vyhybku svého mysleni. Vybéhnéte na cestu zvolna a drzte primy
smér. CoZ neznamend jen to, ze mate bézet rovné, stile kupredu. Ale také,
Ze vase cesta by méla vést jen do mirného kopce, prinejmensim do doby, nez
své télo naucite se pravidelné hybat, nez si vytvorite endorfinovou zavislost.
Primy smér také znamena, Ze se vase télo musi obalit svaly, musi zesilit kosti,
klouby, vazy, vSe si musi spravné sednout na misto, abyste se pak mohli bez-
bolestné a nadSené hybat i tehdy, kdy si naloZite vétsi zatéz, naptiklad kdyz
se vydate nahoru na pomyslnou horu, kdyz za¢nete zlepSovat svou fyzickou
kondici, posilovat sviij imunitni systém, psychiku, mysl, kdyz za¢nete nalé-

zat smysl svého byti...

Nezapomeiite se zalévat

Kdyz se rozhodnete hybat, neza¢néte ve stejné chvili upravovat svij jidelnicek,
tedy ne v tom smyslu, Ze byste omezili prisun kalorii. Kdyz se za¢nete hybat,
pravidelné hybat, vétsinou zjistite, Ze neméte takovou pottebu jist jako dri-
ve. Je to dano tim, Zze kdyz télo pracuje v odpovidajici mite, po fyzické aktivi-
té se citite nabiti energii a viibec vam neprijdou myslenky na jidlo. V tomto

okamziku se dosti ¢asto objevi druhy extrém, lidé nemajice potfebu jist a pit,
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velmi radikalné omezi doplnéni stavebnich kamend - energie, minerald, vi-
tamind ... a vody. Najednou se citi happy, jsou na vlné a neuvédomuji si, Ze
kazd4 vlna ma sviij vrchol a pak se prudce lomi do propasti.

Aby mohly v téle probihat ¢istici a regeneraéni procesy, aby mohl probihat
prosty metabolismus, prosté musite pit, jinak se vSechny tyto procesy zasta-

vi nebo prinejmensim velmi zpomali!

CHVATEJ POMALU

Intenzita, rychlost, tempo, zatéZ pri béhu. Opakuje se to jako ¢tvero ro¢nich
obdobi. A¢koliv jsem uZ na toto téma napsal spoustu textti, nes¢etnékrat jsem
na néj odpovidal v nasi poradné, vynotuje se bez prestani. Zkusme tedy po-
hled jesté z jiného thlu.

Rychlost béhu

Jedna z nejcastéjsich otazek, které dostdvam, zni: ,Béham jiz nékolik let a jsem
schopen za hodinu ubéhnout stale stejnou vzdalenost. Co mam délat, abych
se zrychlil?“

Moje odpovéd zni, jak jinak: ,,Zpomal!“ Nasleduje udiveny pohled a jako od-
povéd na néj mé dalsi vysvétleni: ,Béhas moc rychle!“ Nadez tazajici obvyk-
le opadi: ,,Ale nebéhdm®, a vétsinou nésleduje dodatek: ,Jen prosté okamzité
potom, co vybéhnu, mém tep na 95 procentech svého maxima. A at s tim dé-
lam cokoliv, ne a ne klesnout!“ Ma odpovéd je opét stejné: ,,Béhas moc rych-
le! A neZ mé staci prerusit, dopliuji: ,Na zac¢atku bézis moc rychle. Vybéhni
opravdu pomalu, maximdalné tak na 55-65 % svého tepového maxima, béz tak-
to deset aZ patnact minut, pak prejdi do tempa, v némz nyni vybihas, a uvidis,
ze uz nebudes na 95 procentech tepovky, ale o deset procent méné. Takto bu-
des$ moci béZet pohodlné az do konce a ubéhnes$ hned aspori o kilometr vic!“

O tom, Ze tepovou frekvenci a tvorbu laktatu poji ur¢ity vztah, neni sebe-

mensich pochyb. Vtip je v tom, Ze vétsina lidi, neuvédomujice si tento vztah,

39
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vybiha na sviij okruh prilis rychle. Pak jim dojde para, zakyseli se a pripomi-
naji motor, jemuz nenasko¢i spalovani, jako by mél zanesené svicky nebo se
mu ucpal privod paliva. V tomto pripadé jde v podstaté o obé. Zanesené svic-
ky predstavuje vysoka hladina laktatu ve svalech. Zamezeni prisunu paliva
zase znamend nedostatek kysliku pro nastartovani metabolickych procesti
na zpracovani energie ulozené v téle (tuk, glykogen), respektive spaleni krev-

nich cukri, na néz jsme jeli od startu svého béhu do chvile, nez ndm ,,doslo“.

Hranice, kdy nase télo pali vic tuky nez cukry
Nenf Zadné tajemstvi, Ze se jednd o rozmezi 65 az 75 procent nasi nejvyssi
tepovky. Hodné lidi zacalo béhat a béha, aby nejdrive spalili tukové polstare
a pak, aby se mohli poradné najist. To je naprosto regulérni a smysluplny da-
vod. Pak se ptdm: Co vas tak honi, Ze se pachtite za ¢asem, misto abyste bézeli
tak, abyste byli schopni pri béhu plynné komunikovat, abyste si pti béhu vy-
¢istili hlavu, abyste si prosté béh uzivali? Hodina zGstane hodinou, a nezale-
Zi na tom, jestli za ni ubéhnete 10 nebo 15 kilometra.

Dobihat byste méli tak, aby vas nic nebolelo, pouze prijemné unaveni, abys-
te mohli vybéhnout pristi den znovu a nemuseli se ze svého béhu tyden vzpa-

matovavat. Pravidelnéj$i béhani je lepsi nez mensi Cetnost ve vyssi intenzité!

Délka trati - délka tréninku - intenzita
Atuzbéhate jen pro dobrou naladu nebo je vasim cilem pripravit se na néjaky
béZecky zavod, méli byste ve svych tréninkovych planech kombinovat béhy vy-
trvalostniho charakteru (del$i volny béh, tj. 65-75 % TF max) s dny, kdy do své-
ho tréninku zatadite i rychlejsi useky (jedno, zda to budete mé#it na metry
¢i kilometry ¢ na vtefiny aZ minuty). V piipadé rychlejsich tsekd (b&haji se
na Urovni 85-100 % TF max), se Fidte tim, co vdm pfin4si radost. Tyhle trénin-
ky by vas mély doslova nabfjet, ne vyridit!

A na zaveér jesté dtlezité upozornéni. Kazdému dalsimu cyklu se zvySenou
intenzitou musi predchézet regenerace. Objem by se v ramci jednoho tydne

nemél zvysit o vice neZ deset procent.
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ZASADY SPRAVNEHO TRENINKU

Je mozné, Ze prestoze milujete béh nade vse, ob¢as vam razem pripadne vas
trénink tak trochu jednotvarny. Anebo vite, Ze byste méli v jeho ramci absol-
vovat nacvik rychlosti, vytrvalosti, sily... a nedari se vAm to do tréninkovych
plant vmeéstnat tak, abyste to vSechno splnili. Nabizim par tipQ, diky nimz
zefektivnite sviij trénink.

Dlouhy béh + zavodni tempo

Kombinact téchto dvou typil tréninku se naucite lépe hospodarit s energii pri piil-
maratonu a maratonu.

Tohle spojeni vam dovoli otestovat tempo na zavér vytrvaleckého zavodu bez
toho, Ze byste se energeticky vycerpali. Kromé toho se vase télo nauci zrych-
lit v okamziku, kdy vase nohy uz jsou velmi unavené. To je presné to, co vim

umozni v zavéru zavodu vydat ze sebe veskeré zbyvajici sily.

» Jak nato
Svij pristi dlouhy béh zacnéte vtempu nejméné o minutu na kilometr pomalejsim,
nez je tempo, jimz chcete pfi pristim pllmaratonu nebo maratonu bézet. Ve dvou
tfetindch celkové vzddlenosti dané tréninkovym planem postupné tempo stupiuj-

te az k predpokladanému zavodnimu tempu a drzte je aZ do konce tréninku.

Tempovy béh + sprinty
Kombinace téchto dvou typil tréninkil vds zoceli pro zvldddni krizovych situaci v zd-
vodech na pét az deset kilometril.

Jisté uz jste v zdvodé zazili nésledujici lapélie: BéZite si v klidu ve skupince
avedouci béZec se do toho zni¢ehonic opre. Nasadi tempo, které nejste schop-
ni udrzet a zacnete ztracet. Pripadné vas na trati zdvodu rozhodi kazdé vét-

81 stoupani. Proti obojimu se miZete obrnit tim, Ze do tempového tréninku

i
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zaclenite sprinty. Tim se nauci vase télo vydolovat v sobé jesté dalsi energii,
i kdyz subjektivné mate pocit, Ze jste grogy a ze bézite na kyslikovy dluh. To
vés pripravi na den D, kdy tomu, kdo vis dosud niéil svymi nec¢ekanymi né-
stupy, ukazete ve findle zada.

» Jak nato
Uvodni &tvrthodinku béZte velmi lehce, aby se va3e svaly zahély a naskodil meta-
bolismus. Pak vyrazte 200 metri vtempu, kdy na konci této vzdalenosti budete la-
pat po dechu. Nakonci tohoto 200 metrového sprintu prejdéte dozavodniho tempa
na 10 kilometr( a bézte tak 800 metrl. Tuto kombinaci opakujte podle vykonnos-
ti tfikrat aZ desetkrat. Garantuji vam, Ze koho to nezabije, toho to posili! Po tomto

tréninku samozrejmeé zaradte druhy den relaxaéni béh.

Vytrvalostni béh + sila + vytrvalostni béh

Kombinaci téchto dvou typil tréninku docilite pozdéjsiho ndstupu tinavy.

Pokud zaradite uprostred tréninku obecné vytrvalosti vlozku na posileni no-
hou, dosédhnete toho, Ze ve druhé ¢asti béhu budete mit nohy tézké, v podstaté
budete zazivat stejné pocity jako na konci zdvodu. Zarazenim silového tré-
ninku si zplsobite zakyseleni svalii, aniz byste museli bézet extrémné rych-

le a zatéZovali tim nadmérné srdce a krevni obé&h.

» Jak nato
Preruste volny béh, zhruba v poloviné zaradte silovy trénink v délce 10 minut, kte-
ry bude sestavat z réiznych skokd. Napriklad zabaky neboli vyskoky z podiepu, po-
skoky na jedné noze, hluboké vypady na jednu a druhou nohu v chdzi. Po skonceni
cviceni pokracujte ve volném béhu, ale méjte na paméti, Ze ted' se budete plouzZit
daleko pomaleji nez nazacatku. Prosté uz to nepljde tak lehce. Aoto také jde. Cel-

kovy ¢as takového tréninku by nemél prekrocit devadesat minut.
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PAR ZARUGENYCH TIPO NA KVALITNI TRENINK

Fartlek

Jde o vybéh, pfi némz si neustale hrajeme s rychlosti. Fartlek béhdme zejmé-
na v terénu, tempo a rychlost béhu prizptsobujeme profilu a sloZitosti teré-
nu nebo také individudlni pottebé. Pri fartleku béhame aZ na tiroverl tempové
vytrvalosti. Pti fartleku vstupuje na jevisté vaseho tréninku krajina, jejf varia-
bilita - rovina, kopce, silnice, pole, les, to vse mtiZete vyuzit ke své bézecké
ht'e. Zadny z vy3e uvedenych povrchi & profilt neni z této hry predem vy-
loucen, zalezi skute¢né jen na vés, ktery vas v ten ¢i onen den oslovi, nebo co

si vy nebo vas trenér usmyslite, Ze potfebujete natrénovat.

Intervalovy béh, ¢esky tseky

Cilem tohoto tréninku je natrénovat maximaln{ prokysli¢eni (p¥fjem kysli-
ku). Intenzita tréninku by se neméla prekro¢it 90 % TF max. Je to tedy trénink
v oblasti prechodu mezi aerobnim a anaerobnim padsmem. Jako tréninkové
prostredky se pouzivaji spojité iseky s meziklusem, pro priklad uvedme de-

set tristovek.

Hlidej si svou kondici

Pri slabsi kondici je télo ndchylnéjsi ke zranénim. Je to déno tim, Ze citime-li,
Ze nam ,odesla forma“, snazime se to dohnat vy$§im nasazenim v tréninku. To
vede k vyCerpani energetickych zasob, ke ztraté koordinace mezi svalovymi

skupinami, k prehrivani, ztraté pruznosti Gpont a vazti a pretézovani kloubt.

Stridej tézké tréninky s lehkymi a nezapominej na dny odpocinku

Pro rozvoj sportovni formy je velmi diilezité, aby po ndro¢ném tréninku nasle-
doval volné&jsi (regenera¢ni) béh, abychom nezapominali na jeden odpo¢inko-
vy den v tydnu. Timto zptisoben dosdhneme nejrychlejsiho a nejuc¢innéjsiho
narustu své sportovni formy a snizime na minimum riziko vzniku béZeckych

zranéni.
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Béh v terénu

V podstaté kazdy béh mimo drahu se da oznacit jako terénni béh, tento ter-
min v8ak pouzivime zejména pro béh v téZkém terénu, rozhodné mimo sil-
nice a zpevnéné cesty, ale také béh do kopce. Za terénni béh se d4 povazovat
i horsky béh. Pri ném je potteba zkratit krok, zvysit dynamiku odrazu a vice
zapojit ruce. Hornf ¢ast téla je vice predklonéna. V tomto pripadé mluvime

o tréninku silové vytrvalosti.

Stupnovany béh

Stupiiovany béh neboli crescendo je velmi oblibeny zejména u kenskych
a etiopskych bézci. Jedna se o béh, kdy za¢indme trénink ve volnéj$im tem-
pu a postupné zvySujeme intenzitu. Efekt stupfiovaného béhu spo¢iva v tom,
Ze Setti glykogenové zasoby, které prijdou velmi vhod ke konci tréninku nebo
také na konci maratonu. Proto je vhodné za¢inat maraton ve volnéjsim tem-

pu a druhou polovinu béZet tfeba rychleji nez prvni.

Vytrvalostni formy tréninku

planovani tréninku podle tepové frekvence (laktatu)
obecna vytrvalost: Regeneracni a dlouhy vytrvalostni béh na trovni 65-75 % TF max.
tempova vytrvalost: Vytrvalostni béh na tGrovni 75-85 % TF max.

B rychlostni vytrvalost: Vytrvalostni béh na Grovni 85-90 % TF max.
B rychlost asila: silové arychlostné orientovana (kratka) cviéeni 90-100 % TF max.
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