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08 UVODNI SLOVO

B&héni presahuje hranice sportu, je to zplsob Zivota, filozoficky
postoj a pro nékoho i zplsob doevni meditace. Proto Vitejte ve
svété BéZece Plus, va§em novém spoleénikovi na cest& bé&hani,
zdravi a osobniho ristul

ROZHOVORY

10 KATERINA NEUMANOVA:

v

PROSTE SI JEN TAK BEZIM

Sporttester nenosim a kilometry nepogitam," fika olympijska
vitézka (a mnohonasobna medailistka) v béhu na lyZich Katefina
Neumannova. Jak moc ji pravé b&héani pomohlo v bilé stop&? A jak
se chové jako fanougek své krasné dcery Lucie, kterd se po mnoha
letech tenisu dala na dréhu atletiky. Vybrala si rovnou jednu z

nejtézsich trati vibec — 800 metrd.

PRIBERY
16 PAVLINA PITNEROVA

OD OBEZITY K BEZECKYCM PODIIM:
MUJ OSOBNI PRIBEH

Jmenuji se Pavlina, a v t&chto fadcich bych vdm rada
podélila o svij boj s obezitou, ktery m& dovedl az k vasni
pro b&hédni. Je mi 52 let a od détstvi jsem se potykala
s nadvdhou. Mnohokrat jsem se pokusila bojovat s kily pomoci
rGznych 1éZebnych programd, nékolikrat jsem byla v ozdravovné
na hubnuti, ale vidy jen s kratkym efektem - kila $la vidy zase
nahoru.

20 LADISLAV LELKES: ’
Z TOTALNIHO GAUCAKA NA ZAVODY:

KdyZ se rozhodl néco se sebou udélat, mé&l tenhle sympaticky
padesatnik vahu presahujici 110 kG. Popobé&hnout znamenalo (jak
dnes s ismévem tvrdi) ohrozit se pfimo na Zivot&. Nevzdal nic. A
dnes se nelekne ani maratonu. ,KdyZ jsem to mohl zvladnout j3,
zvladne to kazdy," Fiké odhodlané a je jasné, Ze kazdy chlap s krizi
stfedniho véku by si na Ldd'u m&l sehnat telefon.

LEGENDY

24 ALAIN MIMOUN:
ZATOPKOVI V PATACH

Strelili ho do nohy, dival se, jak krvaci. V tu chvili by mlady
francouzsky vojék Alain Mimoun nikdy nefekl (a nikdo kolem ného,
kdo zran&ni vid&li nebo ho pak o3etfovali), Ze se po druhé svétové
vélce stane jednim z nejlepich b&zcl planety. Jen jeden &lovék
byval pfed nim - nejvétsi soupef — Emil Zatopek.
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TEORIE BEHU

26 SAVANY, LOVCI A MARATONY:
EVOLUCNI PRIBEH
VYTRVALOSTNIHO BEHU

B&haéni a to konkrétné béh na dlouhé vzdalenosti sehral
ne&ekané kli¢ovou roli ve vyvoji lidi, jako druhu. Vyzkum
Dr. Liebermana se detailné vénuje pravé tomu, jak tento
konkrétni fyzicky projev ovlivnil nage evoluéni kroky. U
vétdiny zvifat se vyvinula schopnost rychlého sprintu
na kratké vzdalenosti z divodu lovu nebo naopak dniku
pred predatorem, ale &lovék se ubiral ponékud jinym
smérem. N&§ prapredek ziskal jedineCnou schopnost
bé&hat pomalym b&hem na dlouhé vzdalenosti, které by
pro vétsinu ZivoCichl znamenaly naprosté vycerpani.

32 VASE DYCHANI JE KLICOVYM

FAKTOREM EFEKTIVNIHO BEHU
B&h je jednou z nejpopuldrnéjsich a nejvice dostup-
nych forem aerobniho cvigeni, které nabizi celou fadu
fyzickych a psychickych vyhod. Pfestoze béh mize byt
intuitivni a pfirozeny pohyb, existuje nékolik technic-
kych aspektd, které je dobré pochopit a vyladit pro
maximalizaci vykonnosti a minimalizaci rizika zranéni.
Jednim z téchto aspektd, ktery Easto uniké pozornosti,
je technika dychéni.

38 VYZKUIYI ODHALIL CO OPRAV-
DU URCUJE VASI VO2MAXI

VO2max je vyznamnym ukazatelem nejen fyzické
vykonnosti, ale i celkového zdravi. AZkoliv mnozi
vé&fi, Ze hlavni roli v ovliviiovédni VO2max hraji srdce a
tréninku st&va silngjsim, ale na VO2max maji vliv i dalsi
aspekty, napfiklad pratok krve &i funkce mitochondrii
ve svalovych buiikdch. Studie z Utahské univerzity,
porovndvajici aktivni mladé a stardi osoby, ukézala,
Ze i kdyZ srdce m4 svdj zdsadni vyznam, tak rozdily v
hodnotach VO2max dale ovliviiuje ob&hovy systémem
a svalové buriky.
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44 PROC JE TEPOVY FARTLEK CESTOU K BEZECKE
DOKONALOSTI

B&hat zadali jiz nasi predkové, kdy pronasledovali kofist &i prchali pred nebezpe&im. V dnedni
dobé je to velice popularni sport. | kdyZ se b&h mize zdat jednoduchy, skryva v sob& mnoZstvi
technik a tréninkovych struktur. Mezi nimi vynikd tepovy aerobni fartlek, sm&s aerobniho
a intervalového tréninku, kterd nabizi spoustu benefitd pro b&Zce. Tato technika zdiraziiuje
vyznam fizeni srdegniho tepu. Zékladem je stfidani rychlych béZeckych tsekd, kde cilime na 75%
nadeho maxima, s fazemi klidu, kdy tempo sniZujeme aZ k hodnot& 110 tepd/min.

50  KADENCE BEHU ANEB ODHALTE TAJEMSTVI CISLA 180

B&h je uméni. Nejen fyzické dovednosti a vytrvalost, ale i technika a chdpéani vlastniho téla
hraji dilezZitou roli v tom, jak efektivné a bezpe&né b&hame. V centru této béZecké symfonie je
kadence b&hu — polet krokd, které udélame za minutu. Toto magické &islo, které mize znaéné
ovlivnit nagi vykonnost, rychlost a celkovy bé&Zecky zaZitek, je Easto prehlizeno, atkoliv mlize mit
z4sadni dopad na nade béZecké vykony.
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TRENINK BEZCE+

56 AK TRENOVAT NA PODZIM?

Podzimni trénink by mél byt logickym pokra&ovanim tréninku letniho.
At uZ jste pres léto zévodili, odpogivali nebo se spiSe prohanéli s
rodinou na kolech, vase tréninkové a jistéZe i zavodni plany na
podzim z toho musi vychézet.

58 10 BEVZECK\'(CH CHYB, KTERYCH BYSTE
SE MELI VYVAROVAT

VSichni bézci v uréitém okamziku chybovali, at uz pfi tréninku &i v
z4vodé. Ale nékdy opakujeme ty samé chyby pofad dokola. MizZeme
ale doufat, Ze se z t&chto omyld pou&ime a udéldme vie pro to,
abychom se v budoucnu vyhnuli opakovani stejnych chyb.

60  TRENINKOVE STRUKTURY
NA 1/2 MARATON A MARATON

Vykon na poloviénim maratonu nebo maratonu vyZaduje nejen
pevnou vili, ale také efektivni a dobfe promysleny tréninkovy plén.
Nejlepsimi tréninkovymi prostiedky jsou metody, které rozvijeji vasi
rychlost, vytrvalost a schopnost udrzet tempo po del$i dobu.

62 | DIL: OSOBNI TRENINKOVY PLAN
NA PULMARATON NA 16 TYDNU

PFipravili jsme pro vas tfi osobni tréninkové plany na pllmaraton
pro zalateéniky, ambiciézni a vykonnostni béZce. Podminkou je
ubé&hnuti 10 km v dané vykonnostni kategorii. Plén je zaloZen na
vasich osobnich tepovych a rychlostnich zénach. Tim se tento lisi
od viech dostupnych, nebot je zaloZen na vasi aktudlni vykonosti
a individuélnich parametrech, které jsou platné pouze pro vés a v
prabéhu plédnu se méni dle vaseho stoupajiciho vykonu.

72 SEBEOBRANA PRO BEZCE: 13 RAD JAK
ZOSTAT V BEZPECI NA BEZECKYCH
TRASACH

Pfedstavte si dobu, kdy nasi davni predci $lapali po nekone¢nych
planich, rychle béZeli za svymi sny nebo se vyhybali nebezpedi. Béh
byl tehdy zplsobem Zivota a dnes, v moderni dobé, je pro mnohé z
nés symbolem svobody, vitality a odhodléni. Ale stejné jako kazda
medaile m& dvé strany, i bé&h pfinasi sva bezpeénostni rizika.

74 NEZBYTNE VYBAVENI PRO SEBEOBRANU
NA BEZECKYCH TRASACH:

B&hani je osvobozujici &innost, kterd mize dat kiidla vasemu duchu a
noham. Ale jako b&Zci bychom neméli zapominat na svou bezpeénost.
V dobé, kdy b&hdme Easto osamocené a na odlehlych mistech, je
vybaveni pro sebeobranu nejen doplitkem, ale i nutnosti. Pfedstavte
si ho jako svého osobniho stréZce, ktery je vidy pfipraven chranit vas
na kazdém kroku.

76 5 PRAKTICKYCH SEBEOBRANNYCH
TECHNIK PRO BEZCE, KTERE ZVLADNETE

B&héni je pro mnohé z nds zplsobem, jak zlstat ve formé, osv&zit
mys| a spojit se s pfirodou. Ale co kdyZ se ocitnete v situaci, kdy
je vade bezpeénost ohroZzena? At uz béZite v tichém lese nebo
rudnych méstskych ulicich, dilezité je byt pfipraven na vechno. V
tomto €ldnku vam predstavime 5 zékladnich sebeobrannych technik
specialné uréenych pro b&zce. Zahrnujeme vie od negekaného Uderu
kladivem, pres efektivni Kop do tfisel, aZ po silny Loktovy tder.
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VYZIVA
78 | TUK JAKO PALIVO PRO
VYTRVALOSTNi SPORTY

Tuky hraji kli¢ovou roli jako zdroj energie pro vytrvalostni
sporty, jelikoZ nabizeji vysoky energeticky obsah
a mohou byt udrZitelné vyuzivany béhem dlouhodobého
a nizkointenzivniho aerobniho b&hu. Jsou jedineénym
zdrojem energie pro b&hy na del$i vzdalenosti od 10
km po ultramaraton. Pfestoze tradiéni sportovni vyZiva
Casto zddraziiuje vyznam sacharidd v podobé glykogenu
pro béh, stéle vice vyzkumi se zaméfuje na vyhody tukd
a jejich potencidl pro zlepSeni energetické efektivnosti
a zvyseni vytrvalosti.

82 | JAK SE VYHNOUT ZRANENI
KOLENNIHO KLOUBU?

B&h je v dnesni dob& mnohem vice neZ jen sport nebo
forma fyzické aktivity: pro mnohé z nas se stal Zivotnim
stylem, zpGsobem, jakym komunikujeme se svym télem,
osvobozujeme svoumys| anavazujeme spojenis prirodou.
S rostoucim po&tem bézcl, ktefi se k tomuto sportu
pridévaji kazdy den, je viak nezbytné zdlraznit vyznam
sprévné prevence zranéni predevsim koleniho kloubu.
Toto predstavuje nejvétsi podet Urazd u bé&zcd viech
vékovych kategorii, bez ohledu na pohlavi bézce.

87 |8 CVIKU NA POSILEN
CTYRHLAVEHO STEHENNIHO
SVALU PRO SPATNA KOLENA

Omezen4 flexibilita v oblasti stehen, lytek a hyzdi mize
zpUsobit nepfirozeny pohyb kolenniho kloubu. Pokud
jsou svaly zkrdcené, mohou zpUsobit zvySeny tlak na
koleno. Redenim je zafazeni pravidelného svalového
tréninku, ktery bude cilit na kli¢ové svalové skupiny
zapojené do b&hu. DileZité je také zafadit protahovéni,
aby se zlepsila celkova flexibilita téla.
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88 | 1. DIL PRUVODCE ZRANENIM KOLENE: IDENTIFIKACE,
PRICINY A LECEBNE POSTUPY

Zranéni kolene mohou vyznamné ovlivnit kvalitu Zivota bé&Zzce. Kolenni kloub je sloZitym spojenim
n&kolika kosti, 8lach a vazl, coz z ngj &ini jeden z nejkomplexnéjSich kloubl v lidském téle.
Diky tomu je nachylnégjsi k fadé zranéni a poruch. Mezi nejast&jsi s nimiZ se setkdvame, patfi
syndrom ITBS, béZecké koleno, zanét pateldrni lachy a koleni burzitida. Tyto problémy postihuji
lidi, ktefi se vénuji b&hu nebo jinym sportim s opakovanymi pohyby kolene. Kromé toho existuji

oxs
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92 | VELKY PRUVODCE PODZIMN
BEZECKOU VYBAVOU

Podzim zve k dobrodruZstvi na béZeckych stezkach! At uZ jste
zalateénik nebo zkuSeny béZec, ted' je ten pravy Cas vyrazit na
trat a nabirat objemové kilometry. Vychutnévejte si chladngjsi dny,
malebnou pfirodu a vzrudujici blativé cesty. S podzimem se oteviraji
nové moznosti pro kazdého bézce, kdo chce prozkoumat nekoneéné
stezky v krdsném prostiedi. A abyste byli na své bé&zecké vypravy
skvéle pfipraveni, predstavujeme vdm prlvodce nezbytnou podzimni
vybavou, kterd vdm zajisti suchy krok, bezpe&i a maximalni komfort.

94 |7 NEJLEPSICH BEZECKYCH BOT NA LE-
TOSNI PODZIM

Omezend flexibilita v oblasti stehen, lytek a hyzdi miZe zplsobit
nepfirozeny pohyb kolenniho kloubu. Pokud jsou svaly zkracené,
mohou zpiisobit zvydeny tlak na koleno. Reenim je zafazeni
pravidelného svalového tréninku, ktery bude cilit na kli¢ové svalové
skupiny zapojené do b&hu. DileZité je také zafadit protahovéni, aby
se zlepsila celkova flexibilita t&la.

98 | KLIC K USPESNEMU TRENINKU
NA PODZIM JE SPRAVNE VRSTVEN
BEZECKEHO TEXTILU

S prichodem podzimu a klesajicimi teplotami je stale téZsi motivovat se
k pravidelnému bé&hu venku. Pfesto mdze byt podzimni b&hani jednim
z nejlepsich zazZitkd - stromy v plné barevné paleté, svézi vzduch a
prijemné chladné pocasi. Klicem k tomu, aby vas podzimni b&hani
nadchlo, je spravné se na n&j obléknout. A pravé vrstveni textilu vam
v tom mdZe vyrazné pomoci.

104 | MODNI REVOLUCE VE SPORTOVNI
MODE: PUMA & MODIBODI PRICHAZI
S RESENIM PRO AKTIVNI ZENY

Zndme to vdechny, ten nelprosny cyklus, ktery ndm mési¢né
pfipomind, Ze nade téla jsou UZasnd, ale zéroved nas stavi Zelit
specifickym vyzvam, se kterymi se muZi nepotykaji. Menstruace mize
byt pro nds, béZecké nadsenkyng, Easto nepfijemnym omezenim,
které ndm brani vychutnat si b&h naplno. Ale démy, pfichazi revoluce,
kterd ndm viem slibuje Glevu! Vade Nové B&Zecka Spoleénice: PUMA &
Modibodi Kolekce. Predstavuji vdm vysledek inspirujiciho partnerstvi
mezi sv&tovym lidrem ve sportovnim obleeni, PUMA a australskou
znagkou Modibodi, kterd se specializuje na vytvafeni inovativnich a
ekologickych menstruaénich produktl. Spole&né pFinasi kolekei, kterd
je idedIni pro nds vechny, které si pfejeme b&hat s vétsi svobodou a
komfortem i béhem ,t&ch dni".



 SLOVO
(VODEM

St&pan Horak
Jana Dudkové

BEHANI PRESRHUIE HRANICE SPORTU, JE
TO ZPUSOB ZIVOTA, FILOZOFICKY POSTOJ A
PRO NEKOHO 1 ZPUSOB DUSEUNI MEDITACE.
PROTO VITEITE VE SVETE BEZECE PLUS,
VASEM NOVEM SPOLECNIKOVI NA CESTE
BEHANI, ZDRAVI A 0SOBNiHO RUSTU!

CO JE BEZEC PLUS?

Jste-li novéckem v b&hu, zkusenym
maratoncem nebo jen nékym, kdo
se snaZi zlepsit svdj Zivotni styl,
B&Zec Plus je tady presné pro vas.
Od svého vzniku v roce 2015 se
projekt, provozovany spoleénosti
B&Zec Team s.r.o., stal jednou z
t&ch popularnich online platforem
pro bézeckou komunitu v Ceské
republice.

Diky vdm se mdzeme vénovat tomu
co nds té8i, podporovat ty ktefi si
to zaslouZi. Vyznamé jsme pomohli
Klokanku v Praze 4 Chodové, ZOO
Dvar Kralové, Slabozrakému béZci
Martinu Schubertovi &i ted nové
jsme podpofili projekt 13 hficht
rodiCovstvi.

Zaujalo vas to? Ctéte dél a
nezapomente se stat soucasti nasi
rostouci komunity na Facebooku
prostfednictvim nasich stranek
BéZec a Bézkyné.

Casopis BéZec
Jedné se o dvoumésicnik plny
inspirativniho a informaéniho
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plvodniho obsahu o véem, co s
bé&hanim souvisi. Nasi redaktofi a
spolupracujici odbornici pro vés
pripravuji €lénky z oblasti teorie
béhu, tréninkovych struktur, zdravi
vyZivy. Nové zafazujeme od piistiho
&isla rubriku psychologie.

Webova stranka bezec.eu

Na nagem webu najdete aktudlni
&lanky, tipy, triky a rady, jak se stét
lep§im b&Zcem. S vice nez

50.000 mé&siénimi navitévniky je
to misto, kde zad&inajici i pokrogili
bé&Zci mohou najit odpovédi na své
otazky.

SOCIALNI SITE

Hledéate podporu a motivaci
ostatnich, potfebujete poradit,
prévé pro vds tu mame
Facebookové skupiny BéZec+ S
vice nez 17 tisici Eleny je to misto,
kde mizZete najit podporu, motivaci
a radu od ostatnich b&zca.
Facebook skupina BéZkyné+

je zaloZena exkluzivné& pro Zeny,
tato skupina nabizi prosttedi, kde
se b&zkyné& mohou podélit o své
bé&Zecké zazitky a tipy, kde mohou

probrat vyslovené ddmskd témata

a probldmy spojené s béhem bez
pritomnosti mGzskych élend.
Instagram @bezecplus Sledujte nas
profil a ziskejte kazdodenni motivaci
a vizualni inspiraci z pravidelnych
prispévka.

PROC BYSTE MELI BYT SOUCASTi

PROJEKTU BEZEC PLUS?

1. Komunita: Mame silnou a
podporujici komunitu, kterd
vdm pomiZe na vasi cesté ke
zdravému a aktivnimu Zivotnimu
stylu a posune vas dal.

2. Odborné znalosti:

VyuZzijte know-how nasich
spolupracujicich odbornikd a
nauéte se béhat efektivngjj,
rychleji a bez zranéni.

3. Exkluzivni obsah: Jako
odbératelé nadeho newsletteru
ziskate pfistup k exkluzivnim
&lankdm, pripravovanym
podcastum a webinafim, které
vam pomohou doséhnout vasich
bé&Zeckych cill.

CHCETE VIiC? Pfihlaste se k odbé&ru
naseho newsletteru a starite se
soudasti nasich Facebookovych
skupin Bé&Zec+ a B&zkyné+!

JAK SE PRIDAT?
w Odbér newsletteru: Jednoduse se
\\ prihlaste na nasem webu bezec.eu
§\§ a stafite se souéasti nasi komunity
. nebo kliknéte na tento odkaz a

 piihlaste se k odb&ru newsletteru.

- Pridejte se k ndm na sociélnich sitich
- uvedenych vyse: Staéi par kliknuti, a
A " budete v obraze s véemi novinkami,

" akcemia béZeckymi tipy.

Nevéhejte a vyzkousejte nas. Cely
projekt BéZec Plus je ZDARMA
.Pridejte se k ndm a bé&Zte vstfic
svému novému j&! Zlstante s ndmi a
sledujte nds na socidlnich médiich!
Tento &lanek je pouze zaddtek
vaseho bé&Zeckého dobrodruzstvi.
PFidejte se k ndm a zaénéte bé&hat
nejen rychleji a efektivngji, ale také
§tastngji. Pridejte se k ndm jesté
dnes a zalnéte béhat spravné s
B&Zec Plus!

CO VAS CEKA vV DNESNIM CisLE?
*Nase prvni zastavka je s Katefinou
Neumanovou, olympijskou
medailistkou v b&hu na lyZich.
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Rozhovor s ni nabizi pohled do
svéta vrcholového sportu, ale také
do srdce sportovkyné, kterd v
sobé spojuje vytrvalost, odhodlani
a vasen.

* Pavlina Pitnerové a Ladislav
Lelkes ndam d&vaji nahlédnout do
svych bé&Zeckych prib&hu. Jejich
vypravéni je dikazem toho, ze
béh je o mnohem vice neZ jen o
pohybu.

* V&ichni zndme to bolestivé
pichnuti v koleni nebo nepiijemné
nataZeni svalu. Proto jsme pro
vas pripravili komplexni &lanek o
zranéni kolene. Vime, Ze zlepSeni
techniky miGzZe predchazet
zranénim, nezapomente si precist
nade &lanky o b&Zecké kadenci,
dychani a VO2max.

+ S bliZicim se chladnym pocasim je
dileZité byt sprévné obleen. N&s
privodce podzimnim béhanim
vam pfinasi tipy na nejlepsi
béZecké boty, odévy a dalsi
dopliky.

* Tréninkové plany jsou Zadany
obsah. a v tomto &isle vas
provedeme pléanem na 21 km ve
tfech kategoriich obtiznosti dle
osobniach zén tepové frekvence.
Tréninkovy plén doplnime &lankem
o tepovém fartleku - efektivni
tréninké metodé, kterou by mél
kazdy bézec vyzkouset.

+ Jednim z nejzajimavéjsich &lankad,
ktery vdm tento mésic pfindsime,
je evoluéni pfibéh vytrvalostniho
béhu. Odkud pFichézi nase
pfirozena potfeba b&hat? Jak se
bé&hani stalo takovou integralni
sou&asti nadeho Zivota? Zjistéte,
jak daleko mdZze sahat nase
b&Zecka DNA.

Podzim muze byt obdobim, kdy

se pfiroda zpomaluje a pfipravuje
na zimu, ale pro nas bé&Zce je to

&as plny energie, novych za&atka

a inspirace. At uZ jste zacateénik
nebo zkuSeny béZec, v&fime, Ze vdm
&asopis nabidne cenné informace,
motivaci a radost z b&hani. Ve, co
vam prindsime, je diky aktivité nasi
komunity zdarma. Pokud se vdm
obsah libi, mGZete nds podpofit tim,
Ze se stane &leny nasich FB skupin
a odbé&rateli Easopisu. Vase podpora
je pro nas kli¢ova a inspiruje nas k
vytvéreni dalsiho obsahu.
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CO VAM NASE FB SKUPINA DAVA A PROC JSTE JEJi SOUCASTI ?

BEZKYNE +

Tereza BroZova

Motivaci Easto se mi nechce a jsem prosté
lind, ale pak oteviu FB a vidim tady vase
pfispévky, vae odhodlani a vase vykony a
tak se jdu obléct a jdu .. a postupné jsem se
dopracovala k tomu, Ze uz chci jit i sama za
sebe, pro ten pocit.

Prejici a pratelska atmosféra, spousta

uZiteénych informaci a inspirativnich Zen

Jitka Hartmanoua

Nemam Zadné kamaradky...Od té doby co
jsem v této skuping mam pocit Ze jich na
svété mam spoustu...

Ani¢ka Hlubiiékova

J3a si hrozn& moc vazim kazdé bé&zkyné tady.
Vé&domi Ze nas je tolik , bez rozdilu véku,
vahy, ndrodnosti a vzdalenosti je néco
naprosto GZasného.Motivace -podpoda
-porozumneni -moznost citit se skvéle a
nemuset se za sebe stydét. DEKUJI ZE
MUZU BYT SOUCASTI TETO UZASNE
SKUPINY

V mém okoli b&h nikdo nechépe, respektive
ho ma za stradny a hrozny. Tahle skupina
mi ddvd mozZnost byt v kontaktu s lidmi se
stejnou zalibou. A vykony nékterych Zen mé

absolutné prosazuji na zadek.

Lenka Zd'dnska

Dava mi inspiraci, rady a motivuje me. Jsem
tu rada kvuli utulne atmosfere a prijemnym
a milym clenkam

Lenka Sichova

Neskutecné& mé skupina motivuje. A je
jedno, jestli Zena, kterd béha rychleji nebo
ta, kterd zacind na pomalejsich tempech.
Musim Fict, Ze jsem se nikdy na Zadnych
socialnich sitich nesetkala s tak pfat aelskou

skupinou, jako je pravé tahle

,
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Jan Hanus
Kamarady, rady motivaci...

Ladislav Bedrna
Jak piSou ostatni kamarady, inspiraci,
podporu a motivaci

Ales Hruby
Motivace a fajn lidi.

Jan Kopriva
Motivace, inspirace, prijemna spoleénost lidi
se stejnym koni¢kem co dovedou poradit...

Petr Prochazka

Motivace, inspirace, podpora a pfijemné
&teni. A hlavné co se vidi v mélo skupinach
slugnost.

Sarka Topicoua

Velké podpora a motivace,nezaznamenala
jsem jediny vysméch,Ze by né&kdo kritizoval
druhy,Ze jsou v bé&hu slabsi atd.Proste fajn

lidi.

Jarosiav Hofman

Je to inspirace protoze v mém vé&ku jiz

tolik b&Zcid neni.A také se podivdm rad na
béZce co dokaZzi ub&hnout pilmaraton nebo
maratén.

Michal Konecny

Tak n&jak jsem se tu ocitnul a nejsou tady
takovy hlupéci, jako v jinych b&zeckych
skupindch, kde jsou schopni se lidem
vysmat i za pomalé tempo

Rene Bouda

Atletice se vénuju uz 50let. NepretrZité.
Fakt. Zagatek 10/1973. Stradny kdyz to
vidim napsany. Je to podpora a dalsi
motivace. Ale hlavni je zdravi a taky 3tésti.
Jsem s vdma rad, i kdyZ pfisp&vky uz moc
neddvam.. méjte se vsichni fajn.

Michal Kollar
Motivace. Jsou tady supr lidi.
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KATERINA NEUMANNOVA:
PROSTE S1 JEN TAK BEZiM

Jana Divisova

.SPORTTESTER NENOSIM A KILOMETRY NEPOCITAM, RIKA
OLYMPIISKA VITEZKA (R MNOHONASOBNA MEDAILISTKA) V BEHU
NA LYZICH KATERINA NEUMANNOVA. JAK MOC Ji PRAVE BEHANI
POMOHLO V BILE STOPE? R JAK SE CHOVA JAKO FANOUSEK SVE
KRASNE DCERY LUCIE, KTERA SE PO MNOHA LETECH TENISU DALA
NA DRAHU ATLETIKY. VYBRALA S1 ROVNOU JEDNU 2 NEJTEZSICH
TRATI VUBEC - 800 METRU.

Kdy ti b&hani déla radost? (s
Katkou se zname dlouhé roky,
proto tykani, pozn. Aut.)

Casy, kdy pro mé byl b&h jenom
radosti, uz bohuzel ddvno
skongéily. V dobach moji kariéry,
jsem si vyb&hla na 10 nebo

15 kilometr(, rozhlizela se po
okoli a ani jsem se nezadychala.
To uz je pry&. Dneska jsem
nad3end, kdyz mi vyjde hezky
den na Sumavé, dam si réno
snidani, nikam nemusim spéchat
a vyrazim smérem, kterym se
mi zrovna chce. B&h je tedy pro
mé spojeny s takovou pohodou
vikendovych nebo volnych dni.
Obecné& uz mé ale vic boli. Na
Sumavé je pak vyhoda, ze

z bardku mizu vybé&hnout

do 4 sméra.

Ma tvé psychika vliv na to,
jaky vykon od sebe o&ekavas?

Nemyslim. Té&lo si pofédd dobfe
pamatuje, jaky to je, byt ve
form&. To uZ ale samozifejmé
neni a ani to nemGzZe nastat.
Jesté o néco vic nez pfi b&hani
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to citim na lyZich. Vybavuji si
tu rychlost, kterou jsem byla
schopna vyvinout. Jak to jelo
pred t&mi 15 lety. Ted' uz je
to samoziejmé jiné, ale i tak
se najdou chvile, kdy to bé&zi
krasné.

Myslis, Ze télo dokazZe z
tréninku Eerpat i po letech?

Téch vic nez 20 let tréninku

si télo ur&ité pamatuje a v té
obecné vytrvalosti se zhor3uju
opravdu pomalu. KdyzZ jsem
skonéila kariéru, tak b&hem
kratké doby mi kleslo tfeba 20-
30 % vykonnosti, které odlisuji
aktivniho sportovce od toho
Spickového. O to &lovék pfijde
relativné rychle, to je pfirozené.
Ale pak stragné dlouho drzelo
to, co jsem méla natrénovano.
Coz staéi mirné pfikrmovat. Je
pravda, Ze to sice jde pofad
dold, ale ne tak dramaticky,
jako tfeba u b&zného &lovéka,
ktery za sebou nemé& minulost
profesiondlniho sportovce.

A presto, Ze jsou obdobi,

kdy mém maélo €asu na

svoje sportovani, tak se do
uspokojivé kondice dokdzu
vratit relativné rychle. Za to
vd&&im pravé vytrvalostnimu
zékladu. Na druhou stranu
tfeba b&zim a vidim kopecek,
horizont nebo p&knou cestu.
A najednou se mi vraci ty
pocity zédvodnika, kdy jsem

v takovém Gseku zrychlila,
vybé&hla si nahoru, zkratka to
nakopla. A to uz ted neddvam,
nejdu do toho. Pohybuji se

na spodni hranici té bolestivé
zény, do zatéze, kterd vaziné
boli, uz nejdu. Mozna pérkrat
do roka, kdyZ jedu s brachou
na kole, ale ne denné&. Sportuji,
abych se citila dobfe, pro ten
pocit, udé&lal si radost.

A co néjaky tréninkovy plan,
fidi$ se podle nééeho
takového?

Ne vlibec. Zagatkem léta jsem
méla dovolenou a &as hodné
sportovat. Dostala jsem se tim
do takové pfijemné kondice,
kdy mé prestala bolet zdda

a to je pro mé duleZité. Davat
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si n&jaké tréninkové mety to
ne. Ony by hlavné byly strasné
vzdélené tém, které jsem si
davala kdysi, takze podobné
ambice vibec neméam.

Patfi$ do generace sportovcd,
ktera délala véci, co si dnedni
sportovci asi nedokaZi
pfedstavit? Nechat se zavfit
nékde na Zadové na X tydnq,
a byt prosté jenom tam.

Trefilas presné hiebicek na
hlavi¢ku. Na rozdil od dnesni
generace, my jsme sportem
opravdu Zili, nic jiného
neexistovalo. Sou€asni mladi
sportovci mimo sport chtéji
byt taky doma, chodit do
gkoly, vidét se s kamarady

a zit normalni Zivot. Ale to
Uplné nejde, pokud to méa byt
na $pic¢kové drovni. Talent,
schopnost vytrénovat se,

a hlavné ochotu takhle Zit, tu
skoro nikdo nemé. A kdyz se
takovy najde, tak myslim, ze je
skoro Gspé&ch zaruéeny.

Ja na horédch byla porad. Kdyz
jsem se vratila ze soustfedéni,
tak jsem se zaviela na

chatu. Nic mé od tréninku
nevyrudovalo. Z Pisku jsem se
prosté presunula na Sumavu

a brala to jako samoziejmost,

Ze nic jiného mimo trénovani

nedé&ldm. MoZné mi nedoslo, Ze

to Uplné normélni neni, ale ku
prospé&chu sportu to bylo.

Jsi fajndmekr co se tyce
sportovniho vybaveni - bot,
obleceni?

UzZivdm si to, Ze uZ nejsem

WWW-BEZEC.EU
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vézand jen na jednu znacku.

A to netikdm, Ze néco bylo
dobry, nebo $patny. My ty

vé&ci fasovali. Samozifejmé to,

v jakych byla kolekce barvach
nebo designu, s tim jsme
nemohli nic délat. Vybér znadek
byl o tom, s kym mél svaz
lyZzafd podepsanou smlouvu.
Dneska mam néco jiného na
bé&hani, néco jiného na ski alpy,
néco jiného na sjezdovky nebo
na kolo.

Mam moznost koupit si, co se
mi libi, néco samoziejmé porad
dostdvam. S botami na béh to
mam trochu obtizné&jsi. Uz pri
zdvodéni jsem méla problémy
s Gpony na patni kosti,

s achilovkami. Divodem byla
propadla klenba na chodidle.
Resili jsme to s Pavlem Kolafem
a hledali n&jakou pomucku,
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aby se ty problémy pofad
nevracely. Dlouho jsme pak
zkouseli vlozky do bot, a to
nakonec pomohlo.

Tyhle vlozky si nechdvam
dodnes délat u Jakuba
Suzdna tady v Praze ve studiu
zdravého obouvéni. On byl
tenkrat velmi mlady, zac&inal

a hledal fegeni pro lidi

s hendikepem. J& byla vlastné
prvni sportovec, ktery se na
n&ho obratil. Dnes poméha
mnoha dal8im zdvodnikdm

a sportovcim.

Ja tedy potfebuji hlubsi botu
s pevnym skeletem, do které
dostanu pravé tu vlozku na
miru. A oblibila jsem si boty
Asics nimbus, ty si opakované&
kupuiji. Jsou uréeny spi$ pro
objemovy trénink a vyhovuji

LISTOPAD 2023

terénim, které béham. To jsou
prevézné hlinéné nebo lesni
cesty.

Kam jit b&hat na
tvoji milované Sumavé?

Sumava ma neskute&né
mnoZstvi moZnosti, kam jit
bé&hat. Stfedotratafi a vytrvalci
tu jsou hodné& spokojeni. J&
bé&ham po SirSich cestach tfeba
ve sméru Zlata studna, Horska
Kvilda, nékdy zase ve sméru na
Popelnou. Prosté, kam zrovna
mam chut.

Tvoje nohy té donesly
leckam, hyé&kas je?

Ne, jd jsem sama na sebe flink,
a uréité bych udé&lala dobfe,
kdybych chodila tfeba na

KATERINA NEUMANNOVA (50)

* Zavodni kariéra: Katefina
Neumanova se aktivné
vénovala bézeckému lyZovani
a byla jednou z nejlepsich
bézkyn na lyzich své
generace.

Olympijské hry: Neumanovéa
ziskala nékolik medaili na
Zimnich olympijskych hrach.
Vynikla zejména na hrach

v Turiné v roce 2006, kde
ziskala stfibrnou medaili

v zdvodé& na 30 km volnym
stylem a bronzovou medaili
v zdvodé na 10 km klasicky.
Svétové pohary: B&éhem
své kariéry vyhrala nékolik
zavodl Svétového

pohéru a byla jednou

z nejefektivn&jdich bézkyn na
lyZich v mezindrodni aréné.

n&jaké fyzioterapie. Maximalné
si v 1ét& dojdu na pedikdruy,
kdyz vystavuju nohy do
sanddlu, ale Ze bych o sebe
n&jak pfehnané pedovala, to
teda ne.

Ma&s partaky na sport?
MuzZe viibec byvala $pickova
zavodnice jit s nékym béhat?

PFi 90 % svého sportovani jsem
sama. Zvykla jsem si na to a je
to pro mé Uplné v pohodé&. Kdyz
se na b&zkach na mé& né&kdo
snaZi zavésit, tak madm pocit, Ze
musim ujet. Nestojim o to, aby
se na mé& né&kdo testoval.

B&ham hlavné sama, obéas se
s nékym domluvim na kolo,
tfeba se star§im brachou.

S dcerou Luckou se moc
nepotkdvdme, hlavné co do
délky trasy. Je atletka

a pfipravuje se na osmistovku,
takZe jeji tréninky jsou spis do
kvality a rychlosti. V zimé& spolu
jdeme na bé&zky, tam je ona
pomalejsi neZ ja. A ob&as tfeba
jedu na kole, kdyZ ona b&zi na
vytrvalost.

Dcera Lucka hrala tenis, toho
nechala a ted' b&ha. Jak jsi
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tenhle pfechod ze sportu na
sport vidéla ty?

Ja byla strdjcem, tohohle
procesu. Na dcefi jsem vidéla,
Ze neni kvali sportu tastna.
Tenis na jednu stranu milovala,
ale pak z dlvodid zdravotnich

i jinych se jeji sen za&al
rozplyvat. A pravé jéd nadhodila
tu variantu, Ze zmé&na neni od
véci. A s odstupem &asu je
vidé&t, Ze ji béhani typové sedlo
daleko lip nez tenis.

Proé zvolila zrovna béh na
800 m?

V bé&hu byla dobra od dé&tstvi
a §lo ji to i pFi tenisu. Ale
b&hani na kurtu je zcela jiné
neZ to atletické. Bylo jasné, Ze
sprinterka z ni nebude, b&hala
tedy 400 metrG a 200 metrd

a pak se nasla v té osmistovce.
Je to trat, kde se toho hodné&
dégje, to ji sedlo.

Jak se citi$ coby
fanousek svoji dcery?

Ted' skvéle. VydrZet u tenisu
tfeba dvou a pdl hodinovy
zdpas a podporovat dceru,
kdyZ se mize cokoliv i chvili

LISTOPAD 2023

pfed koncem zménit, nebylo
snadné. Fandé&ni u atletiky si
ale vyloZené uzivam.

Ty sama pouZivas néjaké
bé&Zecké aplikace, méfFis si
rychlost, trasu?

Vibec ne. Od té doby, co
jsem skondila se sportem,
nepouzivdm ani sporttester.
Za tu dobu jsem si ho vzala
parkrat, abych zjistila, jak na
tom jsem tepové. Zndm svoje
télo, to je pro mé ukazatel.
Ani na kole nemam poditadlo
kilometrd.

Stad&i mi, Ze vim, Ze jsem jezdila
3 hodiny. Sledovat svoje vykony
pres aplikace to ne. Nejsem
zrovna fanousek technologii.
KdyZ jdu bé&hat, tak nemam
vé&tSinou ani naplédnované, zda
pobé&Zim 10 nebo 15 kilometrd.
Bé&Zim tak, jak to citim a co mi
déla radost.

A co cile? Reknes si tfeba,
ted' se pFipravim na
palmaraton?

Ne. M&m za sebou G&ast
v b&Zeckych zévodech, které
mé&ly spojitost s oslavou mého
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kulatého jubilea. TakZe jsem
narozeniny proZzila oslavou sportu.
Jak moc jsi Zenou v bé&hu?
KdyZ to vezmeme jako Zivotni
tempo.

Hodné&. Jsou obdobi

v roce, kterd se nedaji aplné
napldnovat, nékdy je to docela
rychly, jindy nastésti volnégjsi.
Prace mam kaZdopadné& hodné.
Ted' sedime na ptidé& armadniho
sportovniho centra Dukly, v |été
se pravideln& podilim na Lipno
sport festivalu a do toho mam
penzion na Sumavé.

KdyZ mi pak v patek koné&i
pracovni tyden, tak se chystédm
zase na jiny druh vytiZeni.
Stardm se o penzion a fesSim
manazerské véci, opravy,
objednévky. Cimz jsem prisla
o volné vikendy a tdhnou mé
tam hlavné povinnosti, takZe
jsem pofad v tempu. Ale
nest&Zuju si. Rada si sednu

k dobrému &ervenému vinu,

k dobrému sportu v televizi

a dokdZu si udélat pohodu. Na
druhou stranu neumim nechat
zajimavé pracovni pfileZitosti
leZet na zemi.

WWW-BEZEC.EU






PAVLINA PITTNEROVA
0D OBEZITY K BEZECKVM
PODIIM: M0 0SOBNi
PRIBEN.

17

Jana Dudkova

JMENUJI SE PRULINA, AV TECHTO RADCICH BYCH VAM RADA
PODELILA 0 SVU) BOJ S OBEZITOU, KTERY ME DOVEDL AZ K VASNI
PRO BEHANI. JE MI 52 LET A OD DETSTVI JSEM SE POTYKALA

S NADVAHOU. MNOHOKRAT JSEM SE POKUSILA BOJOVAT S KILY
POMOCI RUZNYCH LECEBNYCH PROGRAMU, NEKOLIKRAT JSEM
BYLA V OZDRAVOVNE NA HUBNUTI, ALE VZDY JEN S KRATKYM
EFEKTEM - KILA SLA VZDY ZASE NAHORU.

PfestoZe jsem v prubé&hu let
vyzkousela fadu dietnich plang,
jednoho dne ma véha doséhla
alarmujiciho &isla - 135 kg.

V &ervnu 2020 jsem se viak
rozhodla zdsadné& zménit svdj
Zivotni styl a presla jsem na
nizkosacharidovou dietu.Tato
zmé&na prinesla rychlé snizeni
mé vdhy a motivovala mé

k za&lenéni pravidelné fyzické
aktivity do mého Zivota.

Po vanoé&nich svatcich roku
2021 jsem udé&lala rozhodujici
krok a pofidila si elipticky
trenazér. Stal se pro mé
mostem k novému svétu - svétu
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b&hani. PfestoZe jsem vidy
obdivovala mou kamaradku
Ka&ku za jeji b&Zeckou vasen,
nikdy jsem si nemyslela, Ze
jednou budu bé&hat po jejim
boku. Ale 3. dubna 2021 jsme
spole&né poprvé vyrazily na
5 km béh. Ackoliv to byla vyzva
a musela jsem kombinovat
rychlou chazi s b&hem,

s Ka&&inou podporou jsem tu
vzdélenost zdolala. Diky ni
jsem pochopila, Ze b&hani je
nejen o fyzické kondici, ale
také o sile ducha a podpofe
komunity.

Pokud i vy vahate, véfte, Ze
s odhodlanim a spravnymi

lidmi kolem sebe maZete
pfekonat jakékoli pfekazky
a objevit radost z bé&hani.

Nebudu lhat, zagatek byl
skute&né naro&ny. Citila jsem,
jako by cely svét byl proti mné&.

Ale vé&fte mi, ten pralomovy
okamzik, kdyz si uvédomite,
7e to dokazete, kdyZ citite

ten vlnici se proud endorfinG

v téle a kdyz prfekonavate
svoje vlastni limity s kazdym
ub&hnutym kilometrem, je
zazitek, ktery je nesrovnatelny
s &imkoli jinym. KdyZ se pak
postavim na koneé&nou &aru,

s pocitem dokonéeni a Gsp&chu
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POKUD | VY
VAHATE, VERTE, ZE
S ODHODLANIM

A SPRAVNYMI
LIDMI KOLEM SEBE
MUZETE PREKONAT
JAKEKOLI
PREKAZKY A
OBJEVIT RADOST Z
BEHANI.
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v srdci, uvédomim si, Ze kazda
kapka potu a kazdy moment
boje staly za to.

TakZe pro vSechny, kdo
véhéte, zda se vydat na cestu
b&hani: Udélejte ten prvni
krok a nechte svym pfib&hem
inspirovat ostatni!

Ja od té doby b&ham
pravideln& 2x tydné, n&kdy
Zast&ji, podle Easu. Trasy se
pohybuji v rozmezi

5-10 km, v zavislosti na po&asi
a mé vytiZzenosti. Spoleéné s
kamaradkou jsme se zdG&astnily
i nékolika zavodld. Mym prvnim
zdvodem byl CEZ Run Tour
2022. Od té doby mém nékolik
dal8ich zdvodl za sebou

a doufdm, Ze i pfed sebou.

Na kazdé b&zecké akci, které
jsem se zG&astnila, jsem

byla omdmena elektrizujici
atmosférou a vzrudenim, které mi
dodavaly silu a odhodlani jit dal.

Kazda medaile, kterou nyni
mam, neni jen odménou za

’, el 2

usili, ale také symbolem
mého odhodlani a cesty plné
vyzev.

V&fim, Ze i vy mlizZete zaZit
tento GZasny pocit Uspéchu

a hrdosti na sebe, pokud jen
udélate ten prvni krok a véfite
ve svou cestu!

B&hani se stalo nejen mou
vasni, ale také lékem pro dusi.
Kazdy krok, ktery b&hem svého
tréninku udé&ldm, mé uvoliuje
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a pfinasi klid. Je to G4Zasnd
forma meditace v pohybu,
kdy m@Zu naslouchat svym
myslenkdm a nechat je volné
proudit.

Kdyz si navléknu sluchatka

a vyb&hnu ke svému
oblibenému jezeru Milada,
ponofim se do svého vlastniho
svéta, kde hudba rezonuje s
rytmem mého srde&niho tepu.

Kazdy kilometr, ktery ub&hnu,
je triumfem a potvrzenim mého
vnitfniho rozhodnuti starat se
o své télo a mysl. At uz jde o
hladky asfalt, lesni stezku &i
breh jezera, s kazdym krokem
se citim svobodné&jsi

a Stastngjsi.

Pokud zvaZujete, zda byste
méli zadit b&hat, nevahejte.
Pfinesete do svého Zivota nejen
zlepSeni kondice, ale také novy
zpUsob, jak si nadechnout Zivot
plnymi dougky.

Cesta je cil a pro mé jiZ neni

LISTOPAD 2023

BEHANI ME NAUCILO
HLEDET NA SV ZIvoT
1 JINE PERSPEKTIVY,
NAUCILO ME OCENIT
MALE VECI A RADOVAT
SE Z ULASTNIHO
POKROKU. A NEJVETSIM
DUKAZEM TOHO, JAK
ME BEHANI POZITIVNE
OVLIVNILO, JE
SKUTECNOST, ZE SEMI
PODARILO ZHUBNOUT
NECO PRES 60 KG.

WWW-BEZEC.EU
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LADISLAV LELKES:
1 TOTALNHO GAUCAKA
NAZAVODY .

Jana Dudkova

KDYZ SE ROZHODL NECO SE SEBOU UDELAT, MEL TENHLE
SYMPATICKY PADESATNIK VAHU PRESAHUJICI 110 KG.
POPOBEHNOUT ZNAMENALO UJAK DNES S USMEVEM TVRDI)
OHROZIT SE PRIMO NA ZIVOTE. NEVZDAL NIC. A DNES SE
NELEKNE ANI MARATONU. ,.KDYZ JSEM TO MOHL ZVLADNOUT
JA, ZULADNE TO KAZDY,“ RIKA ODHODLANE A JE JASNE, ZE
KAZDY CHLAP S KRIZi STREDNIHO VEKU BY SI NA LADU MEL

SEHNAT TELEFON.

V prosinci 2020, t&sné pred
Véanoci, jsem se rozhodl
udélat zdsadni zménu ve svém
Zivotnim stylu.

PfestoZe jsem byl do té doby
spiSe gauddk, uvédomil jsem
si, Ze v mych 55 letech je &as
zadit se vice hybat a dbat na
své zdravi. Se svymi 111 kg na
véze jsem mél jasny cil, kam
chci smé&fovat.

Védél jsem, Ze to nebude
jednoduché, ale byl jsem
odhodlén se zménit. Zacal jsem

pracovat na své fyzické kondici,

abych zhubnul a doséhl lep&iho
zdravi a celkové pohody.

LISTOPAD 2023

Byl to novy za&atek plny
odhodléani a vile udé&lat n&co
pro sebe. Pfedstava lepsi
kondice a zdravéjsiho téla
mé& motivovala k tomu, abych
vytrval a Sel za svym cilem.

KdyZ jsem poprvé zkusil bé&zet,
nezvlad| jsem ani sto metra. Byl
jsem si jisty, Ze by to pro mé
byla mé smrt, bézet dal.

Védél jsem, Ze potiebuji
postupné zvy3ovat vzdalenost,
intenzitu pohybu a télo si
musi na novy zpUsob Zivota
zvyknout.

Také jsem zacal se zmé&nou

svého jidelni¢ku a zafadil jsem
pravidelnou ostrou chizi,

aby se mé télo postupné
zpeviiovalo a zvykalo na vétsi
Zatéz.

V&dél jsem, Ze mé& &eka velkd
zména. Nikdy pfedtim jsem
totiz nebyl sportovné zalozeny,
natoz aby mé& napadlo bé&hat.
Na za&atku byl kazdy krok
bolestivy, a tak jsem si vybral
pro jistotu bezpe&i domova

a trénink na bézeckém pésu.

Ale v zafi 2021 pfisel zlom.
Zu&astnil jsem se kurzu
.Rozbé&hni se z chlze",

a ten pro mé& byl skuteé€nym

WWW-BEZEC.EU
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MOJE SRDCE BIJE PRO
BEH A POHYB

S TAKOVOU SILOU,
JAKOBY SE ZRODILA
NOVA VASEN. A VEK?
VEK JE OPRAVDU JEN
GiSLO. POKUD NEKDO
ZVAS CiTi, ZE SE
NEMUZE ZLEPSIT KVULI
SVEMU VEKU, MAM PRO
VAS ZPRAVU: ZLEPSENI
JE MOZINE V JAKEMKOLI
VEKU!

WWW-BEZEC.EU

startovnim vystielem.
Ndésledovalo Adventni B&hani,
coz bylo dalgi Gspé&sné
pokradovani mé bé&zecké
kariery.

Ale Zivot mé& chtél vyzkouset

- utrpél jsem draz pfi jizdé

na kolobé&zZce. Na chvili to
vypadalo, Ze v8echny mé snahy
pUjdou vnive&. Aviak mdj
navrat byl ve stylu, bajného
ptdka Fénixe, ktery vstane

z popela.

Jakmile jsem byl zase v kondici,
bylo jasné, Ze mé odhodlani

je siln&jsi nez kdy predtim. Uz
mé v mé nové cesté za lepSim
zdravim a kondici nemohlo nic
zastavit.

KdyZ jsem zadinal se svoji
proménou, nebyl bych si nikdy
myslel, Ze to dokazu. Vzal bych

to s Gsmévem a povazoval

za nesmysl, kdyby mi nékdo
ukdzal moji trenyrkovou
srovnavaci fotku a fekl, co
v8echno dokazu. Ale je to tu,

a véfte nevéfte, je to moje télo.

Dnes mohu s hrdosti Fici,

Ze jsem ubé&hl nékolik
pGlmaratond, a dokonce i jeden
cely maraton v z&fi 2022.

Mém za sebou také dva
Stafetové b&hy (Labe a Morava)
s UZasnou skupinou bé&zcq,

s nimizZ sdilim spoleé&nou

vasen. Ackoliv médm za sebou
tyto impozantni vzdélenosti,
nejbliz&i mému srdci zdstava
pétikilometrova trasa. Tato
vzdélenost pro mé& ma néco
speciélniho, je ,moje".

Ano, dnes mohu s jistotou
prohlasit: JSEM BEZEC.
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SKUPINA

GEMERALMI PAR

A nesmirné si vazim, Ze tuhle
radost mohu sdilet s vdmi
v8emi. Moje srdce bije pro

bé&h s takovou silou, jakoby

se zrodila nova vasen. A vék?
Vék je opravdu jen &islo. Pokud
si nékdo z vas mysli, Ze se
nemdze zlepsit kvali véku, mém
pro vas zpravu: Zlepseni je
mozné v jakémkoli vékul!

Cernte si svého téla, ctéte
ho, a ono se vdm odméni.
Ale tim nejcennégjsim je ten
pocit radosti, ktery zlstava
hluboko uvnitf a ta energie,
kterou ziskate, je néco
nepopsatelného.

V&Fim, ze kazdy z vas nalezne
cestu k naplnéni svych sn,
tak jako se to povedlo mné.

V mém pfipadé se splnily
mnohondsobné&. Ale moje cesta
jesté nekondi. Lada.

LISTOPAD 2023

WWW-BEZEC.EU




ALRIN MIMOUN:
. TATOPKOVI U PATACH

Jana Dudkova
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.Obdivoval jsem ho a za nejkrésngjsi
moment své kariéry povaZuji moment,
kdy jsme spole&né obihali stadion,"
fekl Mimoun o Zatopkovi. Pfestoze
jeden z nich nakonec zdstal za
Zeleznou oponou a druhy Zil ve
svobodné Evropé, spojovalo je vzécné
celoZivotni pidtelstvi. Mimounovi

se fikalo ,Zatopkdv stin", ale
Ceskoslovensky bé&zec sém nikdy nic
takového nevyslovil a nesnésel, kdyz
se tak o jeho francouzském soupefi
mluvilo. Je moZné takové nezistné
pratelstvi mezi rivaly? Pokud chcete
dikaz podivejte se na kteroukoliv z

WWW-BEZEC.EU

jejich spoleénych fotografii...

Rtutovity, §tihly Alain Mimoun

(v dospélosti méfil pouhych 170
centimetr( a vazil 56 kilogrami) se
narodil na Silvestra, 1. ledna 1921 v
alZirském Le Telaghu, které tehdy
patfilo k Francii. Celym jménem Alein
Mimoun Ould Kacha. Daleko pozdgji,
v Sedesétych letech se dokonce stal
jednou z nejvyraznéjsich osobnosti
politickych bojd ve Francii.

BéZcem nahodou.
Stejné jako celou jeho generaci ovlivnil

Alainovo dospivani ndstup nacismu a
zhorSovani spoleCenské "situace. Sotva
osmndctilety se nechal odvést do
armé- dy, ackoliv lékafi moc nadSeni
nebyli, nezdala se jim jeho subtilni
télesnd konstrukce. Netusili, jak
nezdol- nou energii v sob& drobny muz
skryva. Alain Minoun postupné bojoval
na Gzemi Francie, Afriky, Italie... zaZil
invazi v severni Francii v roce 1944. Ze
zranéni, které utrZil v bitvé o Monte
Cassino se zotavil zazraéné rychle.
Vlastné se pro ného stalo pozehnanim,
protoZe si po zotaveni chtél vyzkouset,
jak na tom je fyzicky a ,zazavodil"

si spole¢né s kamarady z legrace.
Tehdy poprvé — uprostied vale¢né
viavy - zjistil, Ze dokaZe bé&zet dlouho
a rychle.

Po osvobozeni Francie uz jeho dréze
z4vodnika nic nemohlo zabrénit. Tésné
po valce pracoval jako &ignik

v klubu Racing v PafiZzi, ale ve volném
Case trénoval a zévodil. Svdj prvni z
celkem devétadvaceti francouz- skych
titul ziskal v roce 1947.

A pak prisla o rok poz- d&ji jeho prvni
olympidda. Jesté jako nezndmy zévod-
nik ziskal stfibrnou medaili v b&hu

na deset kilometrd. Tehdy poprvé na
ného ,Ceskoslovenska lokomotiva"

a budouci kamarad Emil Zatopek
pohléd| se zajmem. Jako vit&z viechny
deklasoval, ale Mimoun prohral se cti.
Coz se mu pak, ovéem, délo &asto.
Z4topek finiSo val pfed Mimounem
napfiklad dvakrat na evropském"
gampiondtu v roce 1950 (na tratich pét
a deset kilometrd), nebo na stejnych
tratich za dal$i dva roky na olympiadé.

Lepsi, neZ medaile

.Moje §tésti bylo, Ze Emil nezavodil

v prespolnim b&hu," usmival se

Alain Mimoun v rozhovorech. V

cross country se stal mistrem svéta
Ctyrikrat (v letech 1949, 1952, 1954 a
1956), dvakrat bral st¥ibro. S trochou
nadsazky se d4 fict, Ze praskl do bot a
byl pry&. Lehounky, nepolapitelny...

Clénky, které se kariéfe Alaina
Mimouna vénuji, oznaduji za nejvétsi
moment jeho slavy olympijsky maraton
v roce 1956 v Melbourne, kdy Francouz
zvitézil ve svém premiérovém zévodé
na této trati stylem start-cil. Panovali
skoro nelidské podminky, teplomér
ukazoval Sestatficet stupil ve stinu a
Z4topek tehdy nebyl ve nejlepsi formé
a skongil 3esty. ,Cekal jsem, nez Emil

LISTOPAD 2023
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pribéhne," vzpominal Alain Mimoun ve
své knize ,All that glitters is not gold",
kterou sepsal s novinafem Williamem
Oscarem Johnsonem. ,Rekl jsem mu —
Emile, to ja jsem zvitézil. A on se mnou
obéhl stadion. Znamenalo to pro mé
vic nez medaili."

V Sedesétych letech se aktivné
angazoval v politice, nikdy neustoupil
ze svych zdsad a choval se stateéng,
ackoliv mu mnohokréat hrozily kvili
politickym nézorm vyrazné potize.
Postupné prestal zévodit, jak pribyvaly
roky, naposledy se stal mistrem
Francie v roce 1966, kdy mu bylo uz 45
let. To ale neznamenalo,

Ze by na béh zaneviel. Alain Momoun,
nejvétsi souper a pfitel Emila Zatopka,
stravil zbytek Zivota ve Francii - Zil

v Pafizi, Zivé se zajimal o déni kolem
sebe a nenechal si ujit témé&F Zadnou
prileZitost zd€astnit se zavodd
alespoii jako host nebo fanousek.

Za své Uspéchy se stal v roce 2008
velkod(istojnikem Rédu &estné legie.
[2] Mimounovo jméno nese atleticky
stadion ve francouzském mésté
Bugeat.

Zemfel 27. &ervna 2013. Dokud mél
silu, chodil se prob&hnout...

WWW-BEZEC.EU
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SAVANY, LOVCI A MARATONY:
EVOLUGNI PRIBEH
WYTRVALOSTNIHO BEHU

Stepén Hordk
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STRATEGIE

A VYDRZ NA LOVU

Na&s prapfedek oproti

svym konkurentdm a jinym
predatordm mél jednu
obrovskou nevyhodu, byl
neskuteéné& pomaly, jeho b&h
oproti ostatnim byl znaéné
nestabilni bez schopnosti
okamzit& zménit smér.
Sebemensi nerovnost ho
rozhodila. Prosté evoluéni
pradvih. Pokud na$ prapredek
mél prezit, musel pfijit s n&&im,
co by mu dalo konkurenéni
vyhodu. Tim se stal vytrvalostni
aerobni bé&h, ktery z nas udinil
nejlepsi vytrvalce na planeté

a vyzbrojil nds novou taktikou
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ANATIIOMII}I(I'\
PRIZPUSOBENI
CLOVEKA PRO
VYTRVALOSTNI BEH

* VERTIKALNi POSTOJ:
Lidé vyvinuli vzpfimenou
postavu, kterd minimalizuje
primé sluneéni zafeni a
umoZiuje lepsi viditelnost a

efektivni pohyb béhem bé&hu.

POTNI ZLAZY:

Nase télo je vybaveno
mnoZstvim potnich Zlaz,
coZ umoziuje efektivni
ochlazovani té&la béhem

vytrvalostnich aktivit.

ACHILLOVA SLACHA:
Dlouha Achillova slacha
umoznuje vétsi pruznost a
Gcinnéjsi prenos energie pfri
bé&hu, &mz Setfi energii a
zvySuje vytrvalost.

STEHENNI KOSTI:

Delsi stehenni kosti poskytuji
vétsi krok a umoziuji vyssi
rychlost pfi zachovani
energetické efektivity.

LIDSKY KYCEL:

Unikatné tvarovany lidsky
ky&el umoZiuje stabilizovat
télo b&hem jednonohé faze
bé&hu a zvySuje rovnovahu.

PRUZNE KLENBY CHODIDEL:
Vyrazné vyvinuté klenby
chodidel funguiji jako pruziny,
absorbuje ndrazy a vyuziva
energii pro dalsi krok.

o~ ”

VELKY HYZDOVY SVAL:
Silny glutedlni sval (sval
hyzd'ovy) je kli€ovy pro
stabilizaci panve a podporuje
pohyb koné&etin b&hem béhu.

VELKY OBJEM PLIC:
Clovék disponuje v&tsim
objemem plic vzhledem
ke své télesné hmotnosti,
coZ umoziuje efektivngjsi
okysli¢eni krve b&hem
vytrvalostnich aktivit.

Adaptace Elovéka pro
vytrvalostni b&h ndm nejen
umoznila preziti v divoké
prirodé za davnych &asu, ale
souasné polozila zéklad
pro pohybové aktivity a
sporty, které praktikujeme v
souasnosti. Nase télo ndm
dodnes umozZiiuje zG&asthovat
se maratonskych zavodu a
ultramaratonskych b&hda.

Kazdy krok, ktery dnes pfi
béhu podnikneme, nese v sobé&
odkaz nasich predkl a zarovei
predstavuje nasi snahu o
udrZzemni si své vykonnosti a
odolnosti v prostfedi, které je
na hony vzdéleno prostfedi ve
kterém nasi predci Zili.

WWW-BEZEC.EU
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v honbé& za kofisti. Prosté&
jsme dokazali zv&F ustvat diky
strategii stfidajici b&h a chizi.
A pravé tyto schopnosti vedly
k n&kolika unikdtnim evoluénim
zmé&ndm, z kterych jako béZci
cerpdme dnes.

VYJIMECNOST

LIDSKEHO TELA

Lidské télo je plné jedineénych
adaptaci, které nas preduréuiji
pro vytrvalostni aerobni b&h na
dlouhé vzdalenosti. Jsme rozeni
vytrvalci a médme to zakédovéno
v genech. Dokonce mizeme

s klidnym svédomim prohl3sit,
Ze patfime mezi nejlepsi
vytrvalce na svété.

Nase vzprimena postava s
mirné& prohnutou patefi, ndm
umoZfuje udrzet hlavu ve
stabilni poloze b&hem bé&hu.
Achillova §lacha, ktera funguje
jako pruzina, uchovava energii
pfi kazdém dopadu nohy na
zem a pomdha ndm udrZet nase
bé&Zecké tempo. Ztrata srsti a
husta sit potnich Zldz umoZznila
nasi skvélou schopnost
regulovat nasi té&lesnou teplotu
a ochlazovat se.

Nejenom tyto, ale i déle
popsané adaptace a mnoho
dalsich, které zde neuvadime,
ukazuji, jak se v pribéhu tisicd
generaci nade téla vyvinula v
nejlepsi vytrvalce na planeté.

ANATOMICKE ASPEKTY BEHU
JAKO NASTROJE PRI LOVU
ZA KORISTi

Putujici savanou: KdyZ se nasi
davni pfedkové prochazeli po
africké savang, byli na viechny
strany obklopeni nebezpe&im.
Postradali drdpy a ostré

zuby velkych Selem, neméli

k dispozici rychlost geparda
nebo silu gorily. Byli nesmirné
zranitelni. Pokud chtéli svij

boj o pfeZiti a nadvlddu nad
Zivoc&iSnou fisi vyhrat, museli

se prizpUsobit a ziskat n&jakou
rozhodujici konkuren&ni vyhodu.

Odpovédi je nase jedine&na
anatomie, kterd ndm
poskytovala kli€¢ovou vyhodu:
schopnost aerobniho béhu na
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dlouhé vzdalenosti. K tomu
aby z nas byli §pi¢kovy bé&zci
ovem muselo dojit k nékolika
zdsadnim proméndm naseho
téla.

Achillova Slacha: MoZna byste
nevéfili, ale Achillova $lacha,
ten kus tkdné propojujici patni
kost s lytkovym svalem, mdze
byt jednou z nejzésadnéjsich
anatomickych zmén v nasi
minulosti spojené s béhem.
Ano tato $lacha, kterd nas
obcas tak trapi funguje jako
skvéla pruzina, kterd absorbuje
energii pfi kazdém dopadu
nohy a nasledné tuto energii
uvolni. Diky této své vlastnosti
ndm pomaha pohybovat se
efektivnji a udetfit cenné
energetické zdsoby b&hem
dlouhych b&hd, tim, Ze &ast
energie vraci mechanicky zpét.

Vzpfimeny postoj: Chlze

po dvou nohéch a udrZovani
vzpiimeného postoje predstavuiji
klicovy element lidské evoluce,
umoznujici ndm usetfit
vyznamné mnozstvi energie ve
srovnani se &tyfnohymi zvifaty,
coZ ndm poskytuje obrovsky
benefit v oblasti vytrvalostniho
b&hu. Oviem viechno ma svou
cenu, a v tomto pfipadé to je
ztrata rychlosti.

Vzprimend postava umozZiuje
zaroven efektivnéjsi chlazeni
t&la pfi béhu, protoZze mensi
plocha téla je vystavena
primému slune&nimu svitu

a umoznuje lepsi proudéni
vzduchu kolem téla.

Vertikalni usporadani také
poskytovalo naim predkim
vynikajici vyhled a umozZiovalo
ndm vas rozpoznat kofist nebo
potencidlni hrozbu nebot nase
hlava byla v savané skoro vzdy
nad vzrostlou vegetaci.

Nohy - kolena, kotniky, klemba
nohy: hraji kli¢ovou roli v
biomechanice naseho bé&hu a
chize. Jejich pfizpUsobeni bylo
dudlezZité pro nasi schopnost
efektivn& se pohybovat v
dvounohém reZimu. A jak se

na téchto zménéch podepsala
evoluce? TakZze za&néme
popotadé:

Koleno: Koleno se vyvinulo tak,
aby bylo dostate&né stabilni
pro podporu té&la pfi stani, a
soulasné dostate&né flexibilni,
aby umoZiovalo efektivni
pohyb. Tato konstrukce

kolena umoZiuje absorbovat
vyznamnou ¢ast narazové
energie b&hem b&hu a chize,
chrénic tak ostatni &asti téla
pred nadmé&rnym stresem.
Zarovefn ndm poskytuje moZnost
vyrovndvat se s nerovnostmi
terénu, coz umoziiuje b&h po
ndro&ném povrchu.

Kotniky: plsobi v kombinaci s
achilovou §lachou jako pruziny,
které ukladaji a uvolfiuji energii
b&hem béhu, &imz zvysuji
efektivitu b&hu. Kotniky
poskytuji schopnost adaptovat
se na rlzné typy terénu a
umoZiuji ndm stabilizovat télo
na nerovném povrchu. Silné a
flexibilni kotniky ndm pomahaji
stabilizovat pfi b&hu nase nohy
a tim opé&t chrani nase télo
pred neZddoucimi narazy a
orthopedickycm stresem.

NozZni Klenba: pomaha
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rozloZit tlak po celé plose
nohy b&hem stani, chlize a
b&hu, coZ minimalizuje stres

na konkrétnich mistech. Stejné
jako kotniky, i nozni klenba
funguje jako pruzina, kterd
absorbuje narazovou energii a
snizuje celkovou zat&z kloubt

a kosti pfi b&hu. Struktura

nozni klenby, kterou tvofi 26
kosti je jednim z nejliZasnéjsich
architektonickych dé&l jaka kdy
kdokoli vytvofil. Umoziuje
vyvézenost mezi stabilitou a
pohyblivosti nohy, coz je kli€ové
pro bipedalni pohyb.

Dychaci aparat a
kardiovaskularni systém: Nase
plice a srdce spolu s cévnim
systémem se vyvinuly tak, aby
byly schopny pfepravovat kyslik
do nasich svall s vyjimeénou
efektivitou, coZ ndm umoziiouje
vénovat se aktivitdm, které si
vyZaduji vytrvalost a odolnost,
jako je aerobni b&h na dlouhou
vzdalenost.

Na&s dychaci systém ma
schopnost maximalizovat pfijem
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kysliku s kazdym néddechem,
coz umoziuje efektivni vymé&nu
plyntd v plicich a optimalizuje
jeho transport do krve. To

je zasadni, protoze krvi je
prendsen do sval(, kde je
vyuZivén k produkci energie,
kterd ndm umoZiuje béZet.

Srdce pak funguje jako pumpa,
kterd posild okysli¢enou krev do
svald, a tim udrZuje télo v chodu
b&hem vytrvalostniho b&hu.

Tato adaptace na vytrvalostni
béh, pravékym lidem davala
jedineénou vyhodu v prostiedi,
kde mohli byt zdroje omezené.
Toto umoznilo nasim predkdm
pronasledovat korist pres velké
vzdalenosti az do bodu, kdy
byla kofist vy&erpand, zatimco
my jsme mohli pokraovat

diky nasi jedine¢né schopnosti
efektivn& dodévat kyslik do
svall nebo byt dfive u mrsin nez
jini predatori. Nase schopnost
udrzet stély pohyb na dlouhé
vzdélenosti a po dlouhou dobu
nas odliSovala od jinych druhd
a nabidla nam konkurené&ni

Tarahumara, nebo také Rardmuri,
jak se sami nazyvaji, coz v prekladu
znamend ,bé&Zci na nohou", je kmen,
ktery Zije v odlehlych, skalnatych
karionech Sierra Madre Occidental
v severnim Mexiku. Tento kmen

je obdivovan a respektovan po
celém svété za svou neobyéejnou
vytrvalost a béZecké dovednosti,
které jsou pro né nejen formou
fyzické aktivity, ale i kli¢ovou
soudasti jejich kultury a zpisobu
Zivota.

B&h pro Tarahumaru neni pouze
sportem, je to spoleenska aktivita,
forma komunikace, a dokonce i
zpUsob, jak vyjadFit ndboZenskou a
duchovni viru. B&havaiji v primitivnich
sandalech, ¢asto vyrobenych z
kust starych pneumatik, po drsné
a naro¢né terénu karond, kde se
setkavaji s extrémnimi klimatickymi
podminkami. B&havaji v mladi,

ve stafi, muzi i Zeny, a to i na
neuvéfitelné vzdalenosti, asto
dosahujici stovky kilometrd.

Bé&Zecka kultura Tarahumary byla
popularizovéana ve svété hlavné diky
knize ,Born to Run" od Christophera
McDougalla. McDougall ve svém dile
zkouma béZecké techniky a filosofie
Tarahumary, srovnava je s b&Zeckymi
metodami a postoji v zépadnim
svété a vyzdvihuje harmonii a
pfizpusobivost, s nizZ tito lidé
pristupuji k b&hu. V knize se odrazi
také hlubsi otazky o smyslu a Géelu
bé&hu v lidské historii a souéasnosti,
coz inspirovalo béZeckou komunitu
po celém svété.

Prib&hy o Tarahumarich odhaluji
fascinujici odolnost a prizpisobivost
lidského téla a ducha, zdUraziuji
spojeni, které mize vzniknout mezi
Elovékem a prirodou, a nuti nds
zamyslet se nad tim, co znamend
byt b&Zcem, co znamend byt
¢lovékem a jaké to je Zit v souladu

s fyzickym svétem, ktery nés
obklopuje.
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Terry Fox

Terry Fox byl kanadskou ikonou, ktera
se stala inspiraci pro miliony lidi po
celém svété. Narodil se

v roce 1958 a jeho Zivot dramaticky
zménila diagnéza osteosarkomu

v roce 1977, kterd vyustila v amputaci
jeho pravé nohy. Misto toho, aby se
vzdal svych sportovnich ambici a sn,
Terry se rozhod| obrétit svou osobni
tragédii v néco, co mize pozitivné
ovlivnit Zivoty druhych.

Ve véku 21 let, mu byla amputovéna
noha nad kolenem, Terry zacal
pouzivat protézu a brzy se vrhl do
aktivit, s ambici néco zménit ve
prospéch lidi, ktefi eli rakoviné. Jeho
odhodlani bylo pevné ukotveno v
jeho osobni zkugenosti s bolesti a
utrpenim, které rakovina pfindsi nejen
jednotliveim, ale i jejich rodinédm a
komunitam.

V roce 1980 Terry spustil svij
.Marathon of Hope" (Maraton

nadéje) s cilem pfeb&hnout Kanadu
od vychodu na zdpad, aby vybral
penize na vyzkum rakoviny. Terry
béZel 4Zasnych 42 kilometrd, coZ je
ekvivalent plnohodnotného maratonu,
s protézou, kterd byla daleko od
dnesnich pokrogilych technologickych
standardl. Jeho cesta zacala v
Newfoundlandu a pokraovala béhem
143 dni, b&hem nichz Terry prekonal 5
373 kilometrd, nez byl nucen zastavit
kvali ndvratu rakoviny, kterd se
rozsifila do jeho plic. nemoci podlehl
28. cervna 1981

Terry Fox ukdazal neuvéfitelnou odvahu
a vytrvalost, coZ mélo vyznamny
dopad na povédomi a financovani
vyzkumu rakoviny po celém svété.
Jeho odkaz zZije v kazdém roéniku
Terry Fox Run - globalni charitativni
akce, ktera pokraduje v jeho snu
porazit rakovinu prostrednictvim
vyzkumu.

Terry Fox neni pouze symbolem

boje proti rakoving, ale také
symbolem odvahy, nadé&je a nesmirné
lidské vytrvalosti. Jeho pribéh je
pripominkou toho, co jednotlivec,

i kdyz eli zdanlivé neprekonatelnym
prekdzkam, mize dosdhnout

s odhodldnim a podporou komunity
v boji proti rakoviné.

WWW-BEZEC.EU

vyhodu v boji o pfeZiti a
stala se jednou ze zdkladnich
charakteristik, které definuji nas
druh, Homo sapiens.

Schopnost Potit se:
Ochlazovani na Cestach

Nyni odhalme dalsi tajemstuvi,
které se na prvni pohled mize
zdat b&Zné, aviak predstavuje
zdsadni vyhodu: schopnost potit
se. Nase téla, pokrytad potnimi
Zldzami, disponuji unikatni
schopnosti regulace teploty
téla, kterd se stala jednim

z kamenu Uspéchu v naSem
vytrvalostnim aerobnim b&hu.
Na rozdil od vé&tSiny savcd,

lidé jsou schopni upravovat a
sniZovat svou télesnou teplotu
pomoci potu, ktery vypafovanim
ochlazuje pokozku a tedy i

celé té&lo. Pfi b&hu, se totiz
generuje znacné mnozstvi
tepla, a proto je tato schopnost
neocenitelnd. Zatimco zvifata
musi pfizpUsobit svou fyzickou
aktivitu své té&lesné teploté aby

predesla prehfati - musi skoro
zastavit a ochladit se prudkym
dechem, tak aby se mohla
rozeb&hnout. Clovék mize
pokraovat ve vykonu, dokonce
i v podminkach extrémnich
teplot.

Ochota vstoupit do prostfedi,
které je pro mnoho tvord
nehostinné, pfinesla nasim
davnym predkdm diky této
adaptaci strategickou vyhodu
pfi lovu. | kdyZ se zvifata
ochlazuji dechem nebo ulehaji
do stinu v dobé& poledni se
prestdvaji aktivné pohybovat a
jsou daleko pasivnéjsi narozdil
od nasich predkq, ktefi mohli
pokraovat v nendpadném
prondsledovani, vytrvale a
netnavng, az do okamzZiku, kdy
byla kofist pfili§ vy&erpand, aby
mohla déle unikat. Toto unikatni
spojeni fyzické vytrvalosti

a schopnosti efektivniho
ochlazovéani vedlo k tomu, Ze
se lidé stali nejvytrvalejimi
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lovci na savané&, schopnymi
prondsledovat kofist i v t&ch
nejtéZzsich podminkach.

V potu, ktery &asto povazujeme
za nepfijemny a nekomfortni,
najdeme odraz odvahy a
vytrvalosti nasich predkad,
ktefi se nezastavili pfed ni¢im.
V kazdé jeho kapce, kterd
stéka pri b&hu po nasem

Cele, mdzeme spatfit kapicku
dédictvi, kterd nas poji s nasi
minulosti a pfipoming, Zze
nejsme jen oby&ejnymi tvory,
ale bé&zZci savany, ktefi neznaji
hranic.

EVOLUCE VE ZNAMENI
VYTRVALOSTI

B&hani na dlouhé vzdalenosti
vyZzaduje vice nez jen fyzickou
silu nohou a robustni svalstvo.
Jde také o neohroZenou vnitini
vytrvalost, kterd zahrnuje
schopnost mentalné &elit

a prekondvat naroéné vyzvy,

a také schopnost odolévat
Uunavé a bolesti.

Tato schopnost je néco, co je
prekvapivé a jedineéné lidské,

a co nas spojuje s nasimi predky
pres nekoneéné generace. Nasi
predci jiZ ddvno rozpoznali tuto
vnitini silu, kterd umoznuje
jedinci pfekonavat jeho fyzické
limity, stéle se pohybovat
vpred, i kdyZ je cesta ndroéné

a vycerpavajici.

Tento koncept vytrvalosti

je hluboko zakorené&ny v
nasem druhu a pfetrval tisice
let evoluce, poskytujic ndm
schopnost pfezit i v t&ch

~ess

BEH A CHUZE: HARMONIE
POHYBU V PRAVEKE
TECHNICE

V hlubinach dévnych dob si
nasi pfedkové osvojili unikatni
loveckou strategii, stfidajici béh
a chuzi, kterd nejen efektivné
kombinovala energetickou
Usporu a fyzickou ndmahu, ale
také udrZovala neustaly vizualni
kontakt s koristi, ¢imz zabranily
jejimu aniku. Tento zpdsob
lovecké taktiky umoZiioval
nasim predchidcdm vy&erpat
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zvé&f bez vlastniho prepracovani
a stava se inspiraci i pro
moderni b&Zecké metody.

Jednim takovym pfikladem,
ktery nachazi ohlas v
soulasnych bé&Zeckych kruzich,
je technika ,5:1" (&ti: pé&t ku
jedny). Zde bézci efektivné
stfidaji p&timinutové Gseky
bé&hu s jednou minutou chize,
coZ jim umoZiuje maximalizovat
vytrvalost, minimalizovat Gnavu
a Setfit energii.

Tato pravéka technika, kterou
jsme zdé&dili od naSich davnych
predkd, se nesla dal8imi
generacemi a zd3a se, Ze stéle
rezonuje v naSem modernim
pojeti béhu a fyzické ndmahy.
Slavme tedy jednoduchost

a zaroveii genialitu této
strategie, kterd nds udila, jak
se stat mistrovskymi lovci

v nekone&nych prostorach
divoginy.

Kazdy nas bézecky krok
skryva zkuSenosti nasich
pradadvnych predkd, odkryvajic
ndm tajemstvi preZiti skrze
kombinaci vytrvalosti,
pragmatického pfistupu k
fyzickému sili a efektivniho
vyuZivani nadi télesné energie.

BEH JAKO ODKAZ A SYMBOL
LIDSKE KULTURY

Historie b&hani v nékterych
pripadech hréla kli¢ovou roli
ve vyvoji lidskych spole&nosti.
Jeden takovy najdeme v
antickém Recku, kde byl b&h
povaZovan nejen za zékladni
fyzickou aktivitu, ale také za
kli€¢ovou sou&ast vojenského
vycviku a filosofického mysleni.

Legendarni pfibéh o bézci, ktery
ub&hl 42 kilometrd, aby ozndmil
vitézstvi v bitvé u Marathonu,

je dokonalym prikladem toho,
jak byl b&h spjat s vojenskymi
udélostmi a byl predobrazem
sou&asnych maratonskych
zavodu rozsifenych po celém
svété.

V né&kterych kulturdch hral
dulezZitou roli v ndboZzenském
a duchovnim kontextu.

Aztékové, méli b&Zzecké

posly zvané ,painani", ktefi
byli sou¢asné i duchovnimi
sluzebniky. Hrali kli¢ovou roli
v komunikaci mezi vzdalenymi
mésty a svatyn&mi. Pomahali
udrZovat stabilni informaéni

a duchovni ¥ad v rdmci jejich
civilizace.

V moderni dobé& se bé&h stal
nejen populdrnim sportem

a zpUsobem udrzovani fyzické
kondice, ale i ndstrojem socialni
charity. Napfiklad béh Terryho
Foxe napfi¢ Kanadou s cilem
ziskat penize a pové&domi

o vyzkumu rakoviny, ukazuje,
jak b&h mize mobilizovat lidi
a zpUsobit pozitivni socidlni
odezvu a pomoci tam, kde
selhal stat.

TakzZe, i kdyZ je b&h hluboko
zakofenén v nasi DNA jako
ndstroj pro pfeziti, vyvinul se

v pribéhu vékd do fenoménu,
ktery obohacuje nasi kulturu,
spole&nost a dokonce i
individudlni a kolektivni identitu.
Jeho vyznam a vliv pfesahuje
rémec prosté fyzické aktivity

a zasahuje do rdznych aspektl
naseho Zivota, od politiky aZ po
duchovni praxi a meditaci.

ZAVERECNE MYSLENKY
Vytrvalostni béh, ktery je

pro nds tak charakteristicky,
vznikl jako kombinace
environmentalnich tlakd

a biologickych adaptaci.

Lidské télo je mistrovskym
dilem evoluce, uzplsobené

pro vytrvalostni béh. Na3
vzpiimeny postoj, nae nohy,
srdce, a dokonce i nd$ duch
jsou vysledkem tisicileti
prizpdsobovani se vyzvam,
které b&h na dlouhé vzdalenosti
predstavuje.

AZ pristé vyrazite na svij
bé&Zecky trénink, vzpomerite si
na své davné predky, jak b&zeli
po nekoneénych plénich africké
savany, a zamyslete se nad tim,
jak ta sama vytrvalost, ta saméa
schopnost, je stale v nés viech
a spojuje nds s nasi hlubokou
historii.
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VASE DYCHAN
JEKLIGOVYM FAKTOREM
EFEKTIVNIHO BEHU

Jana Dudkova

Béh je jednou z nejnopularnéjSich a nejvice dostupnych
forem aerobniho cviceni, které nahizi celou Fadu fyzickych

a psychickych vyhod. Piestoze héh miiZe hyt intuitivni a
piirozeny pohyh, existuje nékolik technickych aspekti, které
je dohré pochopit a vyladit pro maximalizaci vykonnosti a
minimalizaci rizika zranéni. Jednim z téchto aspektii, ktery
¢asto unika pozornosti, je technika dychani.
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za minutu. B&€hem dne to
muze byt az 11 000 litrd
vzduchu.

Povrch plic: Pokud byste
mohli roztdhnout plicni
sklipky (alveoly), jejich
celkovy povrch by mohl
zabirat plochu kolem 70
metrd &tvereénich, coz je
témér velikost tenisového
kurtu.

Krev a kyslik: Pfiblizn&
5 litrd krve prochazi plicemi
za minutu, kde se vymé&huje
oxid uhli&ity za kyslik.

Kapacita plic: Primérna
kapacita plic u dospélého
muze je kolem 6 litrd. U Zen
je to obvykle mirné méné.

* Dechova frekvence: V
klidovém stavu dospély 33
Elovék obvykle dycha s
frekvenci 12-20 decht za
. minutu. U novorozenct a
malych dé&ti je to mnohem

rychlejsi, s frekvencemi az 40
dechd za minutu.

e O2aCO2v krvi:

‘ Hemoglobin v ervenych

krvinkdch ma afinitu k ob&ma
plyntm, ale ma 300krat vétsi
afinitu k oxidu uhelnatému
(CO) nez k kysliku. To je
davod, pro¢ je vdechovani
oxidu uhelnatého tak

— IERSEREES

* Hloubka dechu: B&éhem
Dychani je zakladni zivotni NEKTERE hlubokého nadechu mize
funkci, kterd ma klicovy pramérny dospély vdechnout

vyznam nejen v kontextu ZAJIMAVOSTI O az 3 litry vzduchu, zatimco

celkového zdravi, ale i n?c“ﬁ“i b&hem normalniho nddechu

sportovni vykonnosti. U je to pouze kolem 0,5 litru.
béhu se dXiha{nl.Sta},\la Jes:te, * VO2max: Reprezentuje * Role dychani v pH: Dychani
komplexngjsi, jelikoZ musi byt maximaIni mnozstvi kysliku, které hraje klicovou roli v regulaci
synchronizovéno s tempem, t&lo mize vstrebavat a vyuZivat pH krve. Pokud dychame
intenzitou a rytmem krokd. b&hem maximalniho vykonu. U rychleji (hyperventilace)
elitnich muzskych profesionalnich S & v

12 - GZeme z téla odstranit vice

V tomto ¢lanku se podrobnéji vytrvalostnich b&zct miize CO2, coz méze zplsobit

zamerime na ruzne rytmy VO2max dosahnout hodnot az alkalézu (zvyZeni pH).

dychani a jejich vliv na 85 ml/kg/min, zatimco u elitnich schi i
energeticky vydej, s cilem Sensky E . las ifdh et FELE dyc‘hame poorilalejl
] ych vytrvalostnich bezcu to (hypoventilace), mize se v
poskytnout komplexni pohled a7e byt kolem 77 ml/kg/mi o N o o
muze byt kolem // ml/kg/min. téle hromadit CO2, coZz muize

na to, jak spravna technika
dychani mlze vylepsit vasi e MnoZstvi vzduchu: Primé&rny
bé&Zeckou vykonnost. Elovék vdechne a vydechne

Je dilezité zminit, Ze priblizné 7 az 8 litrd vzduchu

zpUsobit acidézu (sniZeni pH).
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neexistuje ,jeden spravny
zpUsob" dychani pfi béhu;

to, co funguje pro jednoho
bé&Zce, nemusi nutné fungovat
pro druhého. Faktory jako
zkuSenosti, fyzickad kondice, typ
bé&hu a osobni preference hraji
roli v tom, jaky rytmus dychani
je pro vas idedlni. Proto je
nezbytné, aby kazdy b&zec
experimentoval s rdznymi
technikami a pfistupoval k nim
flexibilné.

PROC JE DYCHANI DULEZITE
Dychani pfi b&hu neni pouze
pasivni proces, ktery se dé&je
.n&jak" v pozadi. Je to aktivni
a integralni slozka vykonnosti,
kterd ma pfimy vliv na né&kolik
klicovych aspektl bé&zeckého
vykonu a celkového zdravi.

Vyména plynt: Jednd se o
zdkladni funkci dychani, ktera
umozZiiuje vyménu kysliku a
oxidu uhlig¢itého mezi télem a
vn&j§im prostiedim. Kyslik je
nepostradatelny pro bun&&nou
respiraci, proces, pfi kterém
se vytvari energie nutna pro
svalovou &innost. Zatimco oxid
uhliity je vedlejsi produkt
metabolismu, ktery je nutné
odstranit z téla.

Energeticka efektivita:
Spravny rytmus dychani

muzZe optimalizovat spotfebu
energie. Naroéné dychani nebo
nepravidelny rytmus mohou
zpUsobit rychlé vyZerpani
energetickych zasob a
zvy$eny energeticky vydej. V
optimalnim pfipadé by dychani
mélo byt plynulé a rytmické,
coz umoziuje té&lu efektivngji
vyuzit kyslik a energetické
zasoby.

Mentalni stavka: Kvalita
dychani ma také vliv na
mentalni stdvku a koncentraci.
Védomé, rytmické dychani
muiZe pomoci vytvofit stav
mentalni pohody, zlepsit
zamé&feni a sniZit stres nebo
Uzkost, které Easto prichazeji s
fyzickym vypétim.

Prevence zranéni: Nespravna
technika dychani mdze vést
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k zvySenému napéti v horni
&asti téla, coz mliZe vést

k neefektivnimu pohybu a
potencidlné i k zran&nim. Kdyz
je dychani synchronizovéno s
kroky, maze to také pomoci v
koordinaci a rovnovéaze, coz je
kli¢ové pro prevenci zranéni.

Adaptace a vyvoj: V prib&hu

&asu a s rostoucimi b&Zeckymi
zkuSenostmi mazZe spravna
technika dychani usnadnit
adaptaci k vy88im ndrokdm na
vykonnost a vytrvalost.

PfestoZe rytmus dychani,
ktery byl efektivni v jedné fazi
tréninku, nemusi byt nejlepsi
v jiné, flexibilita a schopnost

LISTOPAD 2023



prizpUsobit se novym vyzvdm
je jednou z vyhod dobrého
dychani.

Vzhledem ke viem t&mto
faktordm je dudlezité pochopit,
jak sprévné dychat pfi béhu,

a vénovat potfebnou pozornost
vyvoji a zdokonaleni techniky
dychéni. AZ do této chvile
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jste mozna dychani brali jako
samoziejmost, ale jakmile
mu vénujete vice pozornosti,
muzZete olekdvat znaéné
zlep8eni ve svém bé&Zeckém
vykonu.

DOPAD EMIS| CO2
Dychani je komplexni proces,
jehoz hlavnim ukolem je

vyména plyni mezi organismem
a okolnim prostfedim. Jednim z
klicovych plynd, ktery se v téle
tvofi v disledku metabolickych
procesy, je oxid uhligity (CO2).
Tato molekula hraje v nasem
organismu mnohem vé&tsi roli,
neZ si mnozi uvédomuiji.

Kazda buiika v nagem téle
neustéle spaluje glukézu za
pritomnosti kysliku k produkci
energie. Jako vedlejsi produkt
tohoto spalovani se vytvari
CO2. Tento plyn pak putuje do
krevniho ob&hu a transportuje
se do plic, kde je odstrané&n

z té&la dychanim. V klidovém
stavu, kdy organismus
nevyZaduje velké mnoZstvi
energie, je koncentrace CO2 v
plicich okolo 4-5%.

Avsak s narGstem fyzické
aktivity, napfiklad b&hem, se
zvySuje potfeba energie a tim
i produkce CO2. Télo reaguje
na zvy$enou koncentraci CO2
zintenzivnénim dychani, coz je
jeden z hlavnich mechanismg,
jak té&lo reguluje hladinu
tohoto plynu v krvi a udrzuje
acidobazickou rovnovéhu.

Pokud by télo nedokazalo
efektivné odstranovat
nadbyte&ny CO2, mohlo by
dojit k respiraéni acidéze —
stavu, kdy pH krve klesa kvali
zvy$ené koncentraci CO2. To
by mohlo mit vdZné zdravotni
disledky a ovlivnit vykon
bé&Zce.

Je dileZité si uvédomit, zZe
spravné dychani bé&hem fyzické
aktivity neni jen o dodavani
kysliku svaltm, ale také o
efektivnim odstrafiovani CO2

z téla. Toto pochopeni mize
pomoci sportovcim lépe se
pfizplGsobit ndrokdm svého
tréninku a zdvoda.

RYTMY DYCHANI

Rytmické dychani je metoda,
kterd spociva v synchronizaci
krokd s dychanim. Cilem je
vytvofit stabilni a vyvézeny
vzor, ktery podporuje efektivni
vyménu kysliku a oxidu
uhlig¢itého.
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Jak si vybrat spravny rytmus?
Volba rytmu zavisi na fadé
faktor(:

Typ béhu: Delsi béhy

jako je maraton nebo
pilmaraton, &asto vyZzaduji
stabilni a pomalejsi rytmus
dychéni. Divodem je to,

Ze télo potfebuje udrzovat
konzistentni privod kysliku
po dlouhou dobu a zabranit
rychlému vy&erpani.

Naopak rychlé bé&hy, jako jsou
sprinty, se Casto provadéji s
intenzivn&jsim a rychlejsim
rytmem dychani. Rychly nddech
a vydech mohou poskytnout
t&lu rychlejsi dodavku kysliku,
coz? je klicové pro kratkodoby
vykon.

Osobni preference:

Kazdy bé&zZec je jedineénd
osobnost se svym b&Zeckym
stylem, telésnou stavbou a
dysbalancemi. To samé plati
i o jeho fyzické kondici &i o
dobé jak dlouho bé&ha. Proto
je potfeba si uvédomit, ze
to co funguje u jednoho,
neni pravidlo a nemusi nutné
fungovat i pro toho druhého.

ZkuSenost: Zkugengjsi b&Zci
maji asto lépe vyvinuté
dychaci schopnosti a mohou se
pohybovat mezi rGznymi rytmy
s véts&i lehkosti.

Trénink rytmického

dychani: Pro efektivni trénink
rytmického dychani je dilezité
zadit pomalu. BéZci by si

méli nejprve osvojit rytmus v
klidovém stavu nebo pfi chizi a
postupné ho zadlenit do svych
bé&Zeckych stereotypt. Cilem
je, aby se rytmické dychani
stalo zautomatizovanym
procesem a nepotfebovalo vasi
védomou pozornost.

Kdyz vite jak spravné pfi béhu
dychat, mizZete vyrazné zlepsit
vadi vykonnost a efektivitu
b&hu. Védomé mizete zalit
dychat ve chvilich, kdy za&ne
byt b&h naro&ny, a pfedchozi
rytmus jiZ nebyl dostate&ny a
ved| ke snizeni vaseho vykonu.
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Takto se mUze rytmické
dychani stat soucasti vasi
bé&zZecké strategie a hrat v ni
klicovou roli.

ENERGETICY VYDEJ

Je jednim z kli¢ovych aspektd,
které je tfeba zvazit pfi vybéru
rytmu dychani b&hem bé&hu.
Dychani je samoziejmé zakladni
biologickou funkci, ale zaroven
zpUsob jakym dychate, mize
mit vliv na celkovy energeticky
vydej a tedy i na vykonnost.

Zrychlené vs. stabilni
dychani: Pomoci zrychleného
dychani (hyperventilace)
muZete sice rychle sniZit
koncentraci CO2 v krvi, ale
dani za to je skuteénost, Ze je
energeticky ndro¢néjsi. To mize

vést k rychlej§imu vy&erpani.

Naopak stabilni a rytmické
dychani jakym je rytmus 2-2,
pomé&ha udrZovat optimalni
koncentraci kysliku a CO2,
coz je zcela zédsadni pro
celkovy vykon a energetickou
efektivitu.

Objem vdechnutého vzduchu
a energeticka Géinnost:
Rytmus 2-2 umoziuje vétsi
pratok vzduchu nez pomalejsi
rytmus jako je 3-3 nebo

4-4. V&t§i mnozstvi vzduchu
pfi kazdém dychacim cyklu
predstavuje efektivngjsi
vyménu kysliku a oxidu
uhlig¢itého. Tento zvyseny
prutok vzduchu je v8ak
energeticky ndro&néjsi. Proto je
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nutné zvazit, zda je vhodné ho
pouzivat pfi dlouhych bé&zich.

Hloubka vs. frekvence
dychani: Jsou dalsi faktory,
které ovliviiuji vas energeticky
vydej. Hluboké, pomalé
nddechy a vydechy vyZzaduji
méné energie nez rychlé,
povrchni dychéni. Na druhou
stranu mizZe byt tézké udrzet
hluboké dychani pfi vysokych
intenzitdch b&hu, coz &ini
rytmus 2-2 atraktivni moZnosti

pro naro¢néjsi bézecké pasaze.

ADAPTACE A TRENINK

Je dobré mit na paméti, ze

s pravidelnym tréninkem se
zlep3uje nejen fyzicka kondice,
ale také schopnost efektivné
vyuzivat kyslik a nésledné
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efektivn& generovat energii,
coz muze snizit celkovy
energeticky vydej spojeny s
dychanim.

Celkové plati, Ze vybé&r

rytmu dychani by mél byt
cileny a védomy s ohledem

na dlouhodobé cile, aktualni
fyzickou kondici, typ bé&hu a
terénu na ktery se zaméfujete.

Znalost toho, jak energeticky
vydej ovliviiuje vasi vykonnost,
vdm mUZe pomoci najit
optimalni rytmus dychani pro
vas b&h. Schopnost spravné a
efektivné dychat je nezbytnou
souclasti vasi techniky b&hu

a ma vyznamny dopad na
vykonnost, vytrvalost a
celkovou efektivitu.

DOPORUCENE RYTMY
DYCHANI

v vew

je 2-2, existuji i dalSi rytmické
vzory, které lze pfizpUsobit
na zdkladé intenzity béhu a
osobniho komfortu.

Rytmus 3-3:

Tri kroky pfi nddechu a tfi kroky
pfi vydechu. Tento rytmus je
¢asto vhodny pro b&hy na delsi
vzdalenosti s niZsi intenzitou.

Rytmus 4-4:

Ctyfi kroky pfi nddechu a
étyfi kroky pfi vydechu. Tento
rytmus je idedlni pro velmi
pomalé bé&hy nebo chizi.

Asymetricky 2-3/3-2.

U tohoto rytmu se nadech

a vydech nesynchronizuji se
stejnym poctem krokl. To mize
byt uZitedné pro b&zZce, ktefi
chtéji zabranit pretézovani
jedné strany téla.

| kdyzZ je rytmus 2-2 jeden
z nejpopuldrnégjsich a
nejefektivnéjdich dychacich
rytmd, je ddlezité si uvédomit,
Ze dychani je &isté individualni
zélezZitost kaZdého bézce.
Proto experimentujte s rdznymi
dychacimi rytmy a zjistéte,
ktery je pro vds nejvhodnégjsi.

Kromé toho je také dilezité
vénovat pozornost svému télu
a ulit se ho vnimat. Pravidelné
cvi¢eni a trénink pomohou
zlepsit vasi dychaci techniku a
zvysi vadi vytrvalost.

Nezapominejte na to, Ze
spravné dychani je jen

jeden aspekt béhu. Je také
dudleZité vénovat pozornost
dalsim vécem, jako je vyZiva,
hydratace, odpocinek a spravna
technika bé&hu. V kombinaci s
efektivnim dychanim mohou
viechny tyto faktory prispét
k vaSemu lepSimu b&Zeckému
vykonu, celkovému zdravi a
dudevni pohodé& a rovnovaze.
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WVZKUM
ODHALIL CO
OPRAVDU
URGUJE VASH
VO2MAN!

St&pan Horak

V02max je vyznamnym ukazatelem
nejen fyzicke vykonnosti, ale i
celkového zdravi. Ackoliv mnozi veri,

Ze hiavni roli v ovliviiovani V02max
Srdce se diky pravidelnému tréninku
stava silnéjSim, ale na V02max maji vliv
1 dal$i aspekty, napfiklad pnitok krve

¢i funkce mitochondrii ve svalovych
hunkach. Studie z Utahske univerzity,
norounavajici aktivni miade a starsi
osohy, ukazala, Ze i kdyi srdce ma sviij
zasadni vyznam, tak rezdily v hodnotach
V02max dale ovliviiuje obéhovy
systémem a svaloveé hunky.
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Jak by se dalo o&ekavat, starsi

lidé méli snizeny VO2max, coz
naznacuje, Ze starnuti nesnizuje
pouze schopnost srdce pumpovat
krev, ale také efektivitu periferniho
systému, jako jsou tepny a kapilary.
Naopak v&dce piekvapilo, Ze
schopnost mitochondrii vyuZivat
kyslik se nesnizila, coz naznauje,
Ze pravidelny trénink a aerobni
pohyb vSeobecné a ne vék, je to co
ma vliv na funkci mitochondrii.

Dal&i vysledky tohoto vyzkumu
podporuji myslenku, Ze neexistuje
jediny limitujici faktor" pro
VO2max, ale razné &asti systému
lidského téla, v&etné& srdce,
krevniho obé&hu a svalovych buriek,
spolupracuji a spoleéné vytvéareji
vyslednou hodnotu VO2max.

Vyzkum naznadil, ze
mitochondridlni kapacita mGze mit
vlivina jiné procesy v lidském
téle, napfiklad na spalovani tukd
nebo regulaci oxidaéniho stresu.
Vysledkem je, zji$téni, Ze pro
optimalizaci VO2max a odvraceni
jejiho poklesu s rostoucim vékem
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je dilezité provadét pestry
trénink, ktery se nezaméfuje
pouze na aerobni aktivitu, ale i
silové svi€eni &i stéle popularng;si
HIT. To podporuje myslenku, Ze
pestré tréninkové programy jsou
daleko efektivn&jsi nez jakékoli
jednostranna aktivita.

A co z toho pro nés plyne?

Krevni obéh a kapilarizace (husta
sit malych cév ve svalech), je
stéle vice limitujicim faktorem s
nardstajicim vékem. Proto bychom
méli zaéit uvaZovat o specifickych
typech tréninku, ktery by se na
tyto aspekty zaméril. Vysledky
nékterych studii napovidaj,

Ze intervalovy a aerobni b&h
kapilarizaci pozitivné ovliviiuji.

Na druhou stranu je tfeba byt
opatrny pfi vyvozovani konkrétnich
zavérl z jedné studie. | kdyz, jak
ukézal tento vyzkum, porozuméni
dynamice VO2max ndm mize

pomoci lépe se pfizplsobit a cilené

zaméfit na rizné formy fyzické
kondice, coz je poznéni samo o
sobé hodnotné.
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Hodnoty V02max vs
fyzicka kondice

Porozuméni hodnotdm YO2max
mudzZe b&Zcim pomoci lépe
porozumét jejich aktudlni kondici
a potencidlu. Zde je ptehled
né&kterych konkrétnich hodnot
VO2max a toho, co obvykle
znamenaji pro vykonnost bézce:

MENE NEZ 30 PRO MUZE A 28
PRO ZENY: Toto jsou typické
hodnoty pro nékoho, kdo neni
fyzicky aktivni a nevénuje se

pravidelné Zadné aerobni aktivité&..

30-40 PRO MUZE A 28-38

PRO ZENY: Tyto hodnoty jsou
povaZovany za prdmérné pro
vétsinu rekreacnich bézcd.
Znamena to, Ze jedinec pravideln&
cvidi, ale nemusi nutné dosahovat
vysokych sportovnich vykonu.

40-50 PRO MUZE A 38-48 PRO
ZENY: Tyto hodnoty se &asto
objevuji u pokroéilych rekreaénich
béZcl a u téch, ktefi pravidelné
trénuji a U€astni se zavodu.

50-60 PRO MUZE A 48-58 PRO
ZENY: B&ci s t&mito hodnotami
jsou Casto povazovani za
vykonnostni bézce.

VICE NEZ 60 PRO MUZE A 58
PRO ZENY: Toto jsou hodnoty,
které Easto vidime u elitnich
b&Zcu. Mélokdo dosdhne téchto
hodnot bez intenzivniho tréninku
a genetické predispozice k
vytrvalostnim sportdm.

Vék vs Y02max

VO2max se zacne obvykle sniZovat
ve véku 25 a7 30 let. Pokles mize
&init pfiblizné 1% roéné&. U osob,
které nejsou fyzicky aktivni muze
byt i rychlejsi.

Divody poklesu: Mezi zmifiované
faktory patfi sniZeni srde&ni
frekvence, snizeni mnozstvi krve
pumpované srdcem pfi kazdém
stahu, a sniZeni schopnosti svall
vstfebavat a vyuZivat kyslik.

Vyznam tréninku: Pravidelny
aerobni trénink miZe pomoci
zmirnit pokles VO2max. BéZci si
mohou udrZet vy$§i VO2max oproti
svym vrstevnikdm, ktefi nejsou
aktivni. Dokonce i zagatek tréninku
v pokroéilej$im véku mdze zpomalit
pokles YO2max nebo dokonce
zlepsit jeho soucasnou hodnotu.

Hmeotnost vs V02max

Kdyz hubnete, bude vas relativni
VO2max stoupat, protoze se déli
mensim &islem (vase sniZzend
té&lesnd hmotnost).

Pokud zhubnete 1 kg Ize
jednoduchym zpisobem
vypodéitat, o kolik se vase
VO2max zvysi:

Pokud mate VO2max 50 a vaZzite
70 kg, vas celkovy VO2max je
3 500 ml/min (50 ml/kg * 70 kg).

Pokud zhubnete o 1 kg a vazite

69 kg, vas relativni VO2max by byl
3 500 ml/min déleno 69 kg, co? je
priblizné& 50,72 ml/kg/min.

Tedy, v tomto prikladuy, ztrata 1 kg
télesné hmotnosti zvysila relativni
VO2max o 0,72 ml/kg/min.
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5 TIPU, KTERE PODPORI RUST VASI V02max

TIP 1: INTERVALOVY TRENINK
S VYSOKOU INTENZITOU
(HIT)

Intervalovy trénink s vysokou
intenzitou, zndmy jako HIIT,

je jednou z nejefektivnéjsich
metod pro zvySeni VO2max. PFi
tomto tréninku stfidate kratké
faze vysoké intenzity s fazemi
nizké intenzity nebo odpoc&inku.

Vysoka intenzita znamen3,
Z7e béhem kratkého éasového
Useku (napt. 30 sekund az 1
minuta) budete pracovat na
80-95% svého maximalniho
srdeéniho tepu.

Nizka intenzita by méla byt
dostate&na k regeneraci, ale
stéle udrZujici vase télo v
pohybu (napf. chGize nebo lehky
bé&h). HIIT je efektivni proto,
Ze ndsobné zvysuje mnoZstvi
kysliku, které vase télo
potfebuje dodavat a vyuZzivat
v svalovych burikach. To vede
k adaptacim na buné&éné
drovni, véetné zvyseni poctu a
efektivity mitochondrii.

Védci také naznadéuji, ze HIIT
muzZe stimulovat rist novych
kapilar, coz zlepSuje dodavku
kysliku do svald.

TIP 2: POSTUPNA ZATEZ A
DLOUHODOBY TRENINKOVY
PLAN

Pokud jde o zlepseni VO2max,
je dulezité nejen intenzita,

ale také postupné navySovani
zatéZe. Jednim z bé&Znych
chyb, kterych se nejenom bézci
dopoustéji, je prilis rychlé
zvySovani intenzity tréninku.
Tento pfistup mize vést k
vyhofeni a zranéni.

Doporucuje se postupné
zvy$ovat intenzitu a délku
tréninkovych jednotek
DulezZité je také vypracovani
dlouhodobého tréninkového
planu, ktery zahrnuje rdzné
typy tréninku a pravidelné&
provadéjte testy VO2max,
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abyste zjistili, zda dosahujete
svych cild. Nejsnaz8im z nich je
Copperdv 12 minutovy bé&Zecky
test.

TIP 3: KOMBINOVANY
TRENINK VYTRVALOSTI A
SILOVEHO CVICENI

Zatimco vytrvalostni trénink je
klicovy pro zlepSeni VO2max,
vyzkumy ukazuji, Ze kombinace
vytrvalostniho a silového
tréninku mazZe prinést optimalni
vysledky. Silovy trénink zvy3suje
svalovou efektivitu, coZ
umoZiuje svalim vytvéret vice
sily pfi stejné spotiebé& kysliku.
To v praxi znamena3, Ze pri

b&hu nebo cyklistice mizete
dosédhnout vy3si rychlosti nebo
vétsiho vykonu bez zvyseni
kyslikové spotfeby.

Doporuduje se zamé&fit na cviky,
které cili na hlavni svalové
skupiny pouzivané ve vasem
vytrvalostnim sportu. Napfiklad
pokud jste b&zec, méli byste
zahrnout cvi€eni, jako jsou
dfepy, vypady a mrtvy tah.

Tim zvysite svou svalovou
vytrvalost a zlepSite celkovou
kyslikovou efektivitu.

TIP 4: VYZIVA A HYDRATACE

Mnoho bé&zZcl Easto podceniuje
roli vyZivy a hydratace. Tyto
dva faktory mohou pfimo
ovlivnit vase VO2max a celkovy
vykon.

Spravna vyzZiva: Nedostatek
glykogenu ve svalech omezuje
vage tréninkové schopnosti. Je
to hlavni palivo pro svaly pfi
intenzivnim cviceni.

Klicem je konzumace
komplexnich sacharidd,
nalezenych v celozrnnych
obilovinach a zelening, které
poskytuji staly zdroj energie.
Bilkoviny podporuji obnovu
svall, zatimco zdravé tuky, jako
avokado a ofechy, dodavaji
energii na delsi dobu.

Vyznam hydratace:
Dehydratace sniZuje vasi
fyzickou vykonnost tim, Ze
zt&%uje dodavani kysliku do
svald.

Proto je zdsadni denné pit
dostatek vody a predevsim
b&hem tréninku. Pro ty, ktefi
trénuji intenzivné, mohou byt
vhodné i sportovni ndpoje s
elektrolyty.

TIP 5: ODPOCINEK A
REGENERACE

Mnoho bé&Zcl Easto opomiji
klicové prvky, kterymi jsou
odpocdinek a regenerace.

Prekvapivé, pravé v t&chto
klidn&jsich momentech télo
nejen opravuje mikrotraumata
vznikld béhem fyzické aktivity,
ale také se adaptuje na dalsi
z4t&Z a stava se silngjsim.
ZlepSeni VO2max neni jen

o tom, jak tvrdé a Easto
trénujete, ale také o tom, jak
efektivné regenerujete.

Nedostateény odpocinek
muZe vést k stavu zvanému
pretrénovani, kdy télo nema
dostatek &asu k regeneraci.
Toto miZe nejen sniZovat vasi
vykonnost, ale paradoxné i
vase VO2max.

Je dilezité vnimat odpoginek

a regeneraci jako souéast
vageho tréninku. Techniky,

jako je stredink, miZou pomoci
uvolnit napjaté svaly a zvysit
pruznost. Pénovy valeéek maze
poskytnout hlubokou tkafovou
masdZ a pomoci uvolnit svalové
uzliky. Profesiondlni masaze
mohou napomoci regeneraci
tim, Ze zlep3uji pratok krve a
uvolfiuji napjaté svaly.

A predevsim dostatecny
spanek je zdkladnim stavebnim
kamenem regenerace: b&éhem
spanku té&lo provadi mnoho
&innosti, které pomahaji
pripravit vds na dalsi
tréninkovou jednotku.
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VLIV HMOTNOSTI NA VO2MAX

Jak jiz bylo nejednou zde zminéno
VO2max, je maximalni mnoZstvi
kysliku, které télo mize vyuZit

pfi intenzivnim cviceni a je Casto
vyjédien v mililitrech kysliku

za minutu na kilogram té&lesné
hmotnosti (ml/min/kg).

Tento zpUsob vyjadreni je uzitecny,
protoZe poskytuje relativni
ukazatel vykonnosti, ktery je
nezdvisly na hmotnosti jednotlivce.
Avsak prévé hmotnost bé&zce

ném nabizi dalsi pohled na jeji
dilezZitost v kontextu VO2max.

HMOTNOST A JEJi VLIV NA
RELATIVNi VO2MAX

Vys§i télesnd hmotnost obvykle
snizuje relativni VO2max, protoze
srdce a plicni systém musi
pracovat tvrdéji, aby udrzely
siln&jsi télo v chodu.

Pro sportovce nebo jednotlivce,
ktefi se snazi zlepsit svij VO2max,
muaZe hubnuti pfedstavovat

jednu z nejjednodussich cest ke
zlepSeni. SniZeni télesné hmotnosti
obvykle zvysuje relativni VO2max,
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dokonce i kdyz absolutni VO2max
(vyjédreny jako ml/min bez
véhového koeficientu) zGstane
nezménéna.

HMOTNOST A JEJi VLIV NA
ABSOLUTNi VO2MAX

Na druhé strané absolutni VO2max
(ml/min) nékdy mize byt ve
skute€nosti vy$si u jednotlivcl
s vy$§i télesnou hmotnosti
(mysleno svalovd hmota nikoli
tukové polstérky), protoze jejich
télo ma vice svalové hmoty a
proto vyzaduiji vice kysliku pro
energetické procesy.

V tomto kontextu je dileZité
rozliSovat mezi svalovou hmotou
a télesnym tukem, protoze
télesny tuk neprispiva pfispiva k
energetickym procesdim spojenym
s narustem VO2max.

RIZIKOVE FAKTORY

Je také dulezité poznamenat, ze
vy$si télesnd hmotnost je Casto
spojena s dal$imi rizikovymi
faktory, jako jsou vysoky krevni
tlak, vysoka hladina cholesterolu a

inzulinova rezistence, které mohou
negativné ovlivnit kardiovaskularni
vykonnost a tim i VO2max.

ZlepSeni YO2max proto mize
slouzit jako motivace k redukci
télesné hmotnosti, coZ ma
potencidlné Siroké zdravotni
vyhody.

PRIZPUSOBENI VASEHO
TRENINKOVEHO PLANU

V kontextu tréninku a zlepSeni
VO2max je proto dlleZité brat v
Gvahu télesnou hmotnost.

Kardiovaskularni cvi€eni spojené

s odpovidajicim stravovacim
planem mize pomoci snizit
télesnou hmotnost a zvysit
relativni VO2max, zatimco silovy
trénink zaméfeny na budovani
svalové hmoty mize pomoci zvysit
absolutni VO2max.

Celkové plati, Ze hmotnost m&
komplexni vliv na VO2max a je
dalezitd proménn3, kterou je tfeba
zvazit pri planovani tréninkovych a
stravovacich strategii.
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VLIV KOURENI NA
VO2MAKX

Koufeni tabakovych vyrobkd

mé znaéné negativni dopad na
kardiovaskularni a respiraéni
systém, coz je kritické pro hodnoty
VO2max. Nésledujici body detailné
rozebiraji, jak ji koufeni ovliviiuje.

ZHORSENI| RESPIRACNI FUNKCE:
Koufeni ma skodlivy vliv na dychaci
systém tim, Ze poskozuje tzv.
cilidrni epitel, coz jsou fasinkovité
struktury v dychacich cestéach.
Diky tomu se sniZuje schopnost
dychacich cest spravné vést
vzduch. V disledku toho je
mnoZstvi kysliku, které se dostava
do nasi krve, omezeno. Pokud v
krvi neni dostatek kysliku, nase
srdce a svaly nemohou pracovat na
svém maximalnim vykonu.

Proto koufeni mlze vyznamné
sniZzovat VO2max a tim i nasi
celkovou fyzickou kondici.

SNIZENi KARDIOVASKULARNi
EFEKTIVITY

Kdyz koufime, pfivadime do svého
téla rdzné toxiny, které mohou
mit dlouhodoby negativni vliv na
nase tepny. Jednim z hlavnich
disledkd je tvorba skodlivych
usazenin na sténach tepen. Tyto
usazeniny postupné zpusobuji
z(UZeni tepen, coz vede k nemoci
zvané ateroskleréza. ZGzené tepny
znamenaji mensi pratok krve,

coZ nuti srdce pracovat mnohem
intenzivnéji, aby poslalo kyslikem
bohatou krev do v3ech &asti téla,
zejména do svall. Tento zvySeny
vykon srdce mlzZe sniZit nasi
schopnost vstiebavat a vyuzivat
kyslik efektivn&. VO2max, ktery
je ukazatelem, jak dobfe nase
télo vstiebava a vyuziva kyslik,
muZe byt diky kouFeni vyznamné
omezen. Takové snizeni VO2max
ma vliv nejen na sportovni
vykonnost, ale také na celkové
zdravi a kvalitu Zivota jednotlivce.

VLIV NA SVALY A KYSLIKOVOU
KAPACITU

Kdyz koufite, mlze to vazné
ovlivnit schopnost vaseho téla
vytvéret nové kapildry, coZ jsou
malé krevni cévy v svalovych
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tkanich. Kapilary hraji kli¢ovou roli
v dodévani kysliku a Zivin do vasich
svall. Pokud mate omezeny pocet
kapildr kvili koureni, vase svaly
nemohou dostévat tolik kysliku a
Zivin, jak potiebuji pro optimalni
vykonnost. Tim padem je vas
VO2max, coz je méfeni kyslikové
kapacity vaseho téla, negativné
ovlivnén.

Kromé toho koufeni zvy3uje
hladinu oxidaéniho stresu v téle.
Co to znamena? Vase buriky

jsou vice vystaveny poskozeni

od volnych radikald, coz mdze
vést k niz§i vykonnosti a dal$im
zdravotnim komplikacim. TakZe
kromé& mnoha dalSich ddvodu, pro¢
byste méli zvazit ukon&eni koureni,
je tu také tato otdzka: chcete
maximalizovat svdj fyzicky vykon

a VO2max? Pokud ano, zanechani
kourfeni by mélo byt na vasem
seznamu priorit.

Omezend Zpé&tna Vazba a
Adaptace

KdyzZ koufite, poskozujete své

télo. Koufeni vede k chronickym
zanétlivym procesim v téle,

coZ mé za nasledek sniZenou
schopnost vaseho téla regenerovat

a obnovovat se. To mé pfimy
dopad na vasi schopnost vylepsit
VO2max, coz je kli¢ovy ukazatel
kardiovaskularni vykonnosti.
Pfedstavte si, Ze se snaZite
vylepsit svij béZecky Cas a
trénujete tvrdé, ale misto toho,
abyste se zlep3ovali, vase
vykonnost stagnuje nebo dokonce
klesa. Pro koufici jedince to

muZe byt realita, protoze koufeni
omezuje schopnost téla reagovat
na trénink a dosdhnout pozitivnich
adaptaci, které by zvy3ovaly
VO2max. TakZe i kdyzZ koufici lidé
mohou vénovat &as a Usili tréninku
s cilem zlepsit VO2max, vysledky
mohou byt zklamanim kvali
omezené reakci téla na trénink.

Psychologické a Behavioralni
Faktory

Koureni je ¢asto spojovéno s
fadou Skodlivych Zivotnich navykad,
v&etné nedostateéného pohybu a
nevyvazené stravy. Tyto nezdravé
ndvyky spoleéné s koufenim
mohou vyrazné sniZovat hodnotu
VO2max, coz je kli€¢ovy ukazatel
kardiorespiraéni fitness. Kdyz
koufite, nejenze poskozujete své
plice, ale také celou fadu dalSich
télesnych systému, coz ma
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piimy dopad na vasi vykonnost a
celkovou fyzickou kondici. Pokud
chcete zlepsit svou kondici a
zdravotni stav, jednim z nejlepSich
krokd, které mizete udinit, je
ukonéeni koufeni.

VLIV ALKOHOLU
NAVO2MAKX

Alkohol miZe mit mnoho
gkodlivych dopadid na nasi fyzickou
kondici a celkové zdravi. Je
dulezité pochopit, Ze konzumace
alkoholu mize schopnost téla
vyuzivat kyslik b&éhem intenzivniho
fyzického cvi€eni vyrazné
negativné ovlivnit.

V nésledujicich bodech se
zamé&fime na konkrétni projevy,
jakymi alkohol mize omezit nasi
maximalni spotfebu kysliku a tim
potencidlné zhorsit nasi vykonnost
a fyzickou kondici.

VLIV ALKOHOLU NA OBEHOVY
SYSTEM BEZCE

Mate radi skleni¢ku vina nebo
piva? Védéli jste, Ze pokud je
konzumace alkoholu mirnd, maze
to nékdy prinést urdité pfinosy pro
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vase srdce?

AvSak opakované a nadmérné

piti alkoholu je spojeno s fadou
zdravotnich komplikaci. Jednou z
nich je zvy3eny krevni tlak, ktery
mdZe v koneéném disledku vyvolat
srdedni arytmii. Tyto negativni vlivy
na srdce vedou k niz&i efektivité
celého systému obéhu krve v téle,
coz mUZe mit za nasledek i sniZzeni
VO2max, ukazatele nasi fyzické
kondice.

FUNKCE DYCHANI

A VLIV ALKOHOLU

Alkohol ovliviiuje nage té&lo
mnoha zpUsoby, véetné jeho
vlivu na nasi schopnost dychat.
KdyZ konzumujeme alkohol,

ma tlumivy G&inek na centralni
nervovy systém. V disledku toho
maZe dojit k zpomaleni naeho
dychaciho rytmu a k omezeni
pratoku vzduchu v nasich plicich.

Jednoduse Feéeno, nase plice se
stavaji méné efektivnimi v absorpci
kysliku. Kyslik je kli¢ovym prvkem
pro mnoho nasich télesnych funkci,
véetné& nasi schopnosti provédét
aerobni cvieni a udrZovat vysokou
Urovefi VO2max. Proto mdze
nadmé&rna konzumace alkoholu
vést k snizeni VO2max, coz
znamena3, Ze nase télo nemize
vyuzivat kyslik tak efektivnég, jak
by mohlo bez vlivu alkoholu.

VLIV ALKOHOLU NA
ENERGETICKY METABOLISMUS :
Alkohol méa schopnost zasahovat
do b&Znych energetickych funkci
téla. Kdyz konzumujeme alkohol,
mdZe to zasdhnout proces, jakym
nase télo spaluje tuky a sacharidy,
coz jsou kli€¢ové zdroje energie
béhem fyzické aktivity.

Tim, Ze alkohol méni zpUsob,
jakym télo ziskava energii, mdze to
negativné ovlivnit nagi schopnost
provadét aerobni cvieni, co? je
typ cviéeni, které zvy3uje nasi
kapacitu vstiebdvani a vyuZzivani
kysliku, zndmou jako VO2max.

Tedy, nadmérna konzumace
alkoholu mdZe mit nepfiznivy
dopad na nasi aerobni kapacitu a
celkovou fyzickou vykonnost.
DOPADY ALKOHOLU NA

HYDRATACI A ROVYNOVAHU
ELEKTROLYTU

Alkohol plsobi v t&le jako
diuretikum. To znameng, 7e
podnécuije télo k vyplavovani tekutin,
coz muze vést k dehydrataci.
Sprévnd hydratace je nezbytna pro
dosaZeni optimalniho vykonu pfi
b&hani nebo jizdy na kole.

KdyZ je t&lo dehydratované, mize
dojit ke sniZeni objemu krve v
obé&hovém systému. Toto sniZeni
mdGZe pak nepfiznivé ovlivnit
VO2max. V kratkosti, konzumace
alkoholu miZe nepfiznivé ovlivnit
vasi schopnost dosdhnout svého
maximalniho aerobniho vykonu
kvali jeho vlivu na hydrataci a
rovnovahu elektrolytl v téle.

PSYCHOLOGICKE A
BEHAVIORALNI ASPEKTY
KONZUMACE ALKOHOLU:
Intenzivni konzumace alkoholu
mudZe mit hluboky dopad na nase
psychologické a behavioralni
vzorce. Jednim z hlavnich projevi
tohoto vlivu je snizend motivace k
pravidelnému cvi€eni a tendence
k adopci nezdravych Zivotnich
ndvyka.

Kdyz lidé &asto piji alkohol v
nadmérném mnoZstvi, stanou se
méné motivovanymi ke sportu a
aktivnimu Zivotnimu stylu. Toto
chovéni, spojené s konzumaci
alkoholu, mdZe mit pfimy i nepfimy
dopad na snizeni VO2max.. V
disledku toho mize nadmérnd
konzumace alkoholu vést k
celkovému snizeni fyzické kondice
a zhorgeni zdravi.

Alkohol mdzZe mit fadu
nepfiznivych G&inkd na nase télo
a zdravi. Kdyz VO2max klesne,
muZe to negativné ovlivnit nasi
schopnost provddét intenzivni
fyzickou aktivitu a dosahovat
vrcholnych sportovnich vykonu.

Je tedy ziejmé, Ze pro ty, ktefi
chtéji zlepsit svou fyzickou

kondici nebo ji alespoi udrzet na
optimalni drovni, je moudré omezit
konzumaci alkoholu. Dbanim na
to, kolik alkoholu pijeme, mizeme
prispét ke zlepSeni nasi celkové
fyzické vykonnosti a kvality Zivota.
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PROC JE TEPOVY
FARTLEK
CESTOU K
BEZECKE
DOKONALOST)

St&pan Horak

Behat zacali jiz nasi predkove, kd
ehatzacail Jiz nasi Preaxkove, Kay
pronasiedovali korist Ci prchali pred
-’ - ” w =

nehezpecim. V dnesni dobe je to

- ” Ve ~ -
velice popularni sport. | kdyz se heh

iZe zdat jednoduchy, skryva he
Mize za4at jeanoaucny, SKryva v sone
mnozstvi technik a tréeninkovych

- - - - ” ”
struktur. Mezi nimi vynika tepovy
bni fartiek, sme bnih
d4Cronni rarvex, smes acronninoa
intervalového tréninku, ktera nabizi
INervaioveno wreningi, Kiera nanizi
- O w w
spoustu henefitu pro hezce.
Tato technika zdiiraziiuje vyznam
s Ve - | ” -
rizeni srdecniho tepu. Zakiadem je
tiidani rychlych héZeckych useki
striaani rycniycin neézeckycn usexi,
rm” n/ - Il -
kde cilime na 719% naseho maxima, s
fa I klidu, kdy t izuj Zk
daZemi Kiltu, Kay tempo snizujeme az
- <] -

hodnote 110 tepu/min.
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PRINCIP TEPOVEHO
AEROBNIHO FARTLEKU
Tepovy aerobni fartlek, nékdy
nazyvany také jako ,srdeéni"
fartlek, je specificky tréninkovy
rezim, ktery kombinuje

prvky aerobniho tréninku

a intervalového tréninku s
ddrazem na regulaci srde&ni
frekvence (SF). Slovo [fartlek’
pochézi ze §védského jazyka
a lze ho volné prelozit jako
Jhrani s rychlosti’. V kontextu
bé&hani se tedy jednd o formu
intervalového tréninku, kde se
stfidaji rychlejsi a pomalejsi
Useky, které jsou uréeny bud'
&asem, vzdalenosti, nebo, jak
je tomu v pfipadé tepového
aerobniho fartleku, srdeéni
frekvenci. Princip tepového
aerobniho fartleku spoéiva v
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stfidani dvou fazi. Prvni faze,
nazyvana také faze vysoké
intenzity, se snazi dosdhnout
a udrzovat SF na drovni kolem
75% maxima. Druhd faze,
zndma jako faze zklidnéni,
spodivéd v pfechodu do chlize a
snizovani SF na Groven cca 110
tepl za minutu.

JAK FUNGUJE TEPOVY
AEROBNI FARTLEK

Tepovy aerobni fartlek
efektivné pracuje s koncepty
srdeéni rezervy a aerobniho
prahu. Srdeéni rezerva vychazi
z rozdilu mezi vagi maximalni
a klidovou srdeéni frekvenci.
Hodnota ziskana timto
vypo&tem slouZi jako specificky
indikdtor pro stanoveni vasich
dennich zén tepové frekvence.
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Tepovy aerobni fartlek nabizi
celou fadu vyhod, které mohou
bé&Zcdm vsech drovni pomoci
zlepsit svij vykon, zvysit kondici
a dosdhnout svych bé&zeckych
cild.

1. Zlep$eni kardiovaskularniho
vykonu: Pravidelny trénink
tepového aerobniho fartleku
muiZe zvysit srdeéni vykon,
zlepsit cirkulaci a zvysit
kapacitu plic. To vede k lepsi
schopnosti téla pfepravit
kyslik a Ziviny do svald, coz
zvySuje celkovy vykon a
vytrvalost béZce.

. Efektivni spalovani tukdi:

ProtoZe tepovy aerobni
fartlek pracuje t&sné pod
aerobnim prahem, télo je
schopno efektivné vyuZivat
tuky jako hlavni zdroj
energie. To mdZe pomoci
zvysit G€innost tukového
metabolismu a podporovat
hubnuti.

. Pribé&zna kontrola

intenzity: Sledovani srdeéni
frekvence umoZziiuje bézci
prub&zné kontrolovat
intenzitu tréninku, tak aby
doséahl optimalni drovné pro
dosaZeni svych vyty&enych
bé&Zeckych cild.

. Flexibilita a

individualizace: Tepovy
aerobni fartlek je velmi
flexibilni formou tréninku,
kterd se da prizpUsobit
individualnim potfebam

a cilim béZce. Mize byt
libovolné upraven podle
raznych terénd, pocasi nebo
fyzické kondice bé&Zce.

. Zlep$eni psychické

odolnosti: Tepovy aerobni
fartlek mize také pomoci
zlepsit psychickou odolnost
béZce. Pravidelnym
tréninkem na rdznych
drovnich intenzity se bézec
naudi lépe zvladat fyzickou
a psychickou ndmahu a
stres.

Prevence monoténnosti:
Diky své variabilité a
dynamice mZe byt tepovy
aerobni fartlek méné
monotdénni a zdbavné&jsi nez
tradiéni intervalové nebo
vytrvalostni tréninky.

. Sledovani pokroku: Diky

sledovani srde&ni frekvence
muaze bézec lépe sledovat
svij pokrok, upravovat
trénink podle své aktualni
kondice a ziskavat cenné
informace pro dalsi
planovani tréninku.
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SLEDOVANI TEPOVE FREKVENCE:
HRUDNI PAS VS OPTICKY SNIMAG.

Pro efektivni vyuZiti techniky
Tepového fartleku je kli¢ové
sledovat vasi aktudlni TF a
idedlné vyuZivat alarm na
vasich chytrych hodinkach.
V oblasti hlasovych alarmu

v Zestiné dominuje Apple
Watch, kterd vas informuje i o
specifické hodnoté& TF. Pokud
jde o monitorovani, mate dvé
moznosti: hrudni pds nebo
opticky snima&.

HRUDNI PAS
ELEKTROKARDIOGRAFICKE
SLEDOVANI (ECG/EKG)

Je snimaé upevnény na pasku
obepinajici hrudnik, ktery
vyuziva elektrokardiografické
(EKG/ECG) metody k mé&Feni
srdeéniho tepu. EKG senzory
méfi elektrickou aktivitu srdce
prostfednictvim elektrod, které
jsou v pfimém kontaktu s kazi.

Princip: KdyZ srdce bije,
generuje elektricky impuls.
Tento impuls cestuje srdcem
a zpusobuje stah sval(, coz
umoZziuje pumpovani krve.
snimaé tepové frekvence
okamzité detekuje a
zaznamendava tyto elektrické
impulsy, aby ur€il srdeéni tep.

Mnozi si pro vypoc&et svych zén
tepové frekvence zvoli tradiéni
metodu, kdy se orientuji podle
poZadovanych procentudlnich
hodnot z TF Max.

V dalsi &asti €lanku vysvétlime,
pro& to nemusi byt vZdy
presné. Pro nade Gcely
zamé&Fené na rozvoj aerobni
kondice je kli€¢ova hodnota 75%
TF max. Tato hodnota oznaduje

moment, kdy té&lo dosahuje
svého aerobniho prahu - bodu,
kdy za&ne vyuZivat vice cukrd
nez tukd jako primarni zdroj
energie.

Jakmile b&Zec dosdhne
uréeného tepového maxima,
zpomaluje do chize, coz
umoziiuje srdeéni frekvenci
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OPTICKY SNIMAC TEPOVE
FREKVENCE NA CHYTRYCH
HODINKACH

Na druhou stranu optické
snimade, zndmé také jako
fotoplethysmografie (PPG).
Misto méfeni elektrickych
impulzd méfi opticky snimaé&
pratok krve v kapilérach pod
kazi.

Princip: Hodinky vysilaji
zelené LED svétlo na kazi.
Krev absorbuje toto svétlo,
ale mnozstvi absorbovaného
svétla se méni v zavislosti

na tom, kolik krve pravé
prochazi kapildrami. Senzory
na hodinkach pak detekuji
mnoZstvi odraZeného svétla, a
tim uréi srdeéni tep.

ODEZVA NA SRDECNI TEP
Pokud jde o bezprostiedni
odezvu na srde&ni tep maji
ECG/EKG snimac&e navrch,
protoZe mé&fi skuteéné
elektrické impulsy srdce a
poskytuje okamzité a presné
&teni srdeéniho tepu. Optické
snimani je idedlni pro celodenni
snimani srde&niho tepu nebo
na bé&hy, kde nejsou zafazeny
intervaly a fartleky.

klesnout na zhruba 110 tept za
minutu. Tento postup vyuZiva
télesné schopnosti obnovy a
adaptace na tréninkovou z&té&z,
coZ méa za nasledek zlepseni
kondice a vykonnosti.

Tepovy aerobni fartlek je
nejen G&inny, ale i mimoraddné
adaptabilni tréninkovy model.
Jeho parametry Ize nastavit

v zavislosti na specifickych
potfebach a ambicich kazdého
béZce.

Pokud chcete budovat

svoji obecnou vytrvalost a
naudit télo aby efektivné
spalovalo tuky, je toto jedna
z nejlep8ich metod, kterd védm
dé zapomenout na pomaly

a pro nékoho nudny bé&h. V

VYHODY:

* PFesnost: Poskytuje
maximalni presnost a
srdeéni frekvence nez
optické snimace.

* Rychld odezva: Schopny
detekovat rychlé zmény
v srdeéni frekvenci.

+ Stabilita: Méné nachylny
k rugeni z vn&jsich
zdroju.

NEVYHODY:

* Pohodli: N&ktefi lidé
mohou povaZovat hrudni
pés za nepohodIny,
zejména béhem delsich
tréninkovych béha.

* Nastaveni: Vyzaduje
parovéni s chytrym tele-
fonem nebo hodinkami.

* Estetika: MiZe byt méné
esteticky prijatelny pro
nékteré uzivatele.

+ Udrzba: Elektrody na
péasu mohou vyZadovat
pravidelné &iténi a je
nutnd vyména baterie.

kratkych intervalech mizete
bé&Zet opravdu velice sviznym
tempem kolem 4:30 min/km
aniZ byste prekrogili aerobni
zdénu. MizZete si dat 40 az 100
m intervall, kdy na zklidné&ni na
110 tepu potiebujete pfiblizné
stejnou vzdalenost.

Cim zkuZenejsi bézec jste tim
vySe limit srde&ni frekvence
muiZete nastavovat vyse

a naopak touto metodou
trénovat jiZ rychlost.

Co déla tepovy aerobni fartlek
vyjime&nym, je jeho zamé&feni
na peélivé sledovani a Gpravu
srdeéni frekvence. Toto
sledovani nejenze zajistuje
optimalni tréninkovou intenzitu,
ale také poskytuje detailni

LISTOPAD 2023



informace o tom, jak se télo
vyrovnava s fyzickym vykonem.
Ve struénosti, tepovy aerobni
fartlek je promysleny,
prizpUsobivy a efektivni
tréninkovy pfistup, ktery

je vhodny pro vylepgeni
bé&Zeckého vykonu a kondice
bez ohledu na vasi zkuSenost.

JAK FUNGUJE TEPOVY
AEROBNI FARTLEK

Tepovy aerobni fartlek je
zpUsob tréninku, ktery vyuziva
dynamické stfidani rychlejsiho
bé&hu a fazi zklidnéni.

Rychly bé&h je uréen a regulovén
srdeé&ni frekvenci, konkrétné
dosaZenim cca 75% maximalni
srdeé&ni frekvence (TF max) v
pripadé&, Ze trénujete obecnou

LISTOPAD 2023

VYHODY

* Pohodli: MizZe byt
integrovén do mnoha
zafizeni, napt. chytrych
hodinek, a neni potieba
nosit hrudni pas.

« Estetika: Casto méné
viditelny a nendpadny
nez hrudni pés.

* Snadn instalace:
Obvykle neni potteba
74dné dalsi konfigurace
nebo nastaveni.

*+ Bezdratové technologie:
Nema kabely, které by
mohly zpisobit nepo-
hodli nebo zmatek.

NEVYHODY:

» Méné presny a poma-
lejsi odezva: Mlze byt
nachylny k nepresnos-
tem, zejména pfi vyssi
intenzité pohybu.

* Spotteba energie:
Optické snimani maze
rychleji vy&erpat baterii
zafizeni.

+ Ovlivnéni vn&j§imi
faktory: Svétlo a pohyb
mohou ovlivnit &teni.

vytrvalost, zatimco faze
zklidné&ni je uréena snizenim
srdeé&ni frekvence na cca 110
tepd za minutu. Ale jak pfesné&
tento systém funguje a proc je
tak efektivni?

Za&neme definici dvou
dudlezitych konceptd: srdeéni
rezervy a aerobniho prahu.
Srdeé&ni rezerva je rozdil mezi
maximalni srdeéni frekvenci
(TF max) a klidovou srdeé&ni
frekvenci (TF klid). TF max

je nejvyssi polet tepd, ktery
vase srdce dokaZe vykonat
za minutu b&hem maximalni
fyzické ndmahy, zatimco TF
klid je po&et tepd za minutu v
klidovém stavu.

Srdeé&ni rezerva je tak ukazatel,

jak velkou ndmahu je vase
té&lo schopno vykonat. Zde je
klicovy faktor TF klid, nebot s
&im niz8i hodnotou se ten den
probouzite, tim v&tsi rezervu
a tim padem déle a rychleji
muiZete béZet neZ docilite
limitu 75% TF Max.

Aerobni prah pak oznaduje
hranici, kdy pfi fyzické aktivité
zaéne télo vyuZivat vice
glykogenu (cukru) misto tukd
jako hlavniho zdroje energie.

V kontextu tepového aerobniho

A TED MOZNA
PRO MNOHE
PREKVAPUJICI
INFORMACE.
KLICOVE ANI TAK
NENI JAK DLOUHO
INTENZIVNE
DOKAZETE BEZET
NEZ NARAZITE
NA POMYSLNOU
ZED 75% TF MAX,
ALE ZA JAK
DLOUHO PO TE
SE VASE TEPOVA
FREKVENCE
VRATI DO STAVU
ZKLIDNENI - TEDY
NA HODNOTU 110
TEPU ZA MINUTU.

fartleku je cilem dosdhnout a
pfipadné co nejdéle udrzet 75%
TF max b&hem rychlého b&hu.
Tato intenzita se nachazi

t&sné pod aerobnim prahem,
coZ znamen3, Ze télo stéle
efektivné vyuziva tuky jako
hlavni zdroj energie.

Po dosazeni cilové srdeéni
frekvence pfechéazi b&zec do
faze zklidnéni, kterd spociva

v chlzi nebo jiné formé& nizko-
intenzivniho pohybu, aby se
sniZila srdeéni frekvence na cca
110 tepd za minutu.
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Toto stfidani fazi je dalezité

z n&kolika divodl. Za prvé,
umoZnuje télu regenerovat
mezi jednotlivymi Gseky
vysoké intenzity, coz zabranuje

pretrénovani a zranénim. Za
druhé, stfidani intenzitnich a
méné intenzitnich fazi zaruduje,
Ze i pfi relativné rychlém
intervalu, kdy za normalnich
okolnosti atakujete anaerobni
préh, se stale pohybujete v
aerobni zé6né& a vasim hlavnim
zdrojem energie jsou vase
tukové polstarky.

3 STRUKTURY TRENINKU TEPOVEHO FARTLEKU

Je &as vzit vas trénink na dalsi droven s tepovym
fartlekem. Pfedstavuji vdm t¥i rdzné struktury
tohoto typu tréninku, které vdm pomohou
dosahnout optimalniho spalovani tukd, pomazou
vam vybudovat zakladni stavebni desku kazdého
béZce a tim je obecna vytrvalost. Diky tomu
hravé zvladnete jakékoli vzdalenosti pocinaje

10 km bé&hem a po 20 tydnech tréninku a
postupného prodluZovani km i maraton. Zakladni
mantra je b&hat pomalé bé&hy podle tepové
frekvence do 75% TF max. A pozor, nikde neni
napséno, Ze tepovy fartlek musi byt vZdy a
vyhradné pomaly bé&h. TakZe nasad'te si pas
tepové frekvence, nastavte si minimalné u tfetiho
tréninku alarm nebo cely trénink na vasich
sportovnich hodinkdch a mdzZeme vyrazit.

2. STRUKTURA INTERVALOVY TRENINK 5:1:

Intervalovy trénink 5:1 je dal3i skvé&la struktura
pro tepovy fartlek.

» Za&néte s 5 minutami b&hu s cilem dosdhnout
75% TF max.

*» Poté prejdéte na 1 minutu chliize a snaZte se
dostat vas tep zpét na droven 110 tepl za
minutu Tento interval opakujte 5-10x podle
stavu vasi kondice.

Tento druh tréninku vam pomuzZe nastavit si
vyrovnané tempo pfi kterém dokazZete udrzet
tep na poZadované hodnoté po dobu 5 minut.
Po pfekroéeni tepu zpomalte tak, aby se tep
vratil do poZadovanych hodnot.

1. STRUKTURA PYRAMIDOVY TRENINK:

» Zaénéte s b&hem na 10 minut s cilem
dosdhnout 75% TF max.

* Nasledné prejdéte do zklidné&ni chdzi a snaZte
se dostat va§ tep zpét na Uroveii 110 tepl za
minutu.

* Poté opakujte bé&h, ale tentokrat pouze na 8

minut, opét s cilem dosdhnout 75% TF max, ale

pokuste se bé&Zet rychleji.

Pokra&ujte v tomto schématu, sniZujte &as

bé&hu o 2 minuty, aZ se dostanete na 2 minuty.

Poté zacnéte zase zvySovat ¢as o 2 minuty, az

se vratite zpét na 10 minut.

Tato struktura vdm umozZni pracovat s

riznymi €asovymi Useky a pFinuti vase

télo pfizpisobovat se riznym narokim na
zrychleni a zklidnéni. S klesajicim ¢asem
zvys$ujte rychlost a naopak pfi pfidavani ¢asu
zpomalujte. Zakladem je vidy udrZet tempo
béhu tak, abyste neprekrodili 75% TF max.
Pokud se tak stane, klidné& zpomalte do takové
rychlosti abyste tep dostali na poZadovanou
hodnotu, ale nepfechazejte do chize.
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3. STRUKTURA TRENINK NA RYCHLOST:

Zlatym gralem tepového tréninku jsou kratké
rychlé intervaly do 75% TF max, které vam daji
zapomenout, Ze tepovy aerobni fartlek mize byt
pomald nuda.

* Nastavte si alarm na svych hodinkach, kde
povolend hodnota je rozmezi od 111 tept do
vasich 75% TF Max. Jako druhy krok si nastavte
zklidn&ni od 90 do 110 tepd za minutu a
nastavte si tfeba 40 opakovani.

* Vyb&hnéte a bé&zte rychle dokud nenarazite na
zed' predstavujici 75% TF Max

* Nasledné jdé&te tak dlouho, dokud tepova
frekvence nepoklesne pod 110 tepd za minutu.

* Toto opakujte tak dlouho dokud nenaplnite
svUj vzdalenostni cil.

Pro tyto tréninky je nutné mit nastaveny
trénink ve svych sportovnich hodinkach se
zvukovym alarmem, ktery vas upozoriiuje
na pfekroéeni limitu TF. Obrazek nahofe je
zdznam tohoto typu tréninku. Je zifejmé, Ze
interval ma délku do 100m s rychlosti kolem
4:20 min/km alespofi v mém pfFipadé.
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RYCHLOST VS TEPOVA FREKVENCE ®izmo0r A ERTRINT .
A
| < 5
| | | r I %
| [E¥H]

Tento trénink ve své prvni poloviné cca 4 km zahrnoval rychlé intervaly, kde jsem se svyznym béhem snazil dosdhnout co

nejdfivé hodnoty 140 tepd, kterd u mé predstavuje 75% TF max. Ve druhé poloviné jsem se naopak snaZil o co nejdelsi tsek. 121
Je zfejmé, Ze zatimco v prvni &asti jsem atakoval tempo intervalu cca 4:20 min/km, ve druhé jsem se propad| na zhruba

6:30. SouCasné si miZzete vimnout, Ze doba zklidnéni, kterou jsem potfeboval se v prvni éasti postupné prodluzovala. 1730
Primérna délka rychlych intervalii byla cca 90m s 19 opakovénimi ve druhém diky prodlozeni vzdélenosti jich bylo 12.

4 3 [ o K
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KADENCE BEHU
ANEB ODHALTE
TAJEMSTVI

CiSLA 180

Stépén Horak

- - - ” - - -
Beh je umeni. Nejen fyzicke
dovednosti a vytrvalost, al

oveunosti a Vytrvaiost, aie
i technika a chapani viastniho

éla hraji duleii [ jak
tela nraji auiezitou rofivtom, ja

- - w - - ”
efektivne a hezpecne hehame.
V centru této hezecke symfonie
- - - (<]
je kadence hehu - pocet kroku
y
” b4 V< -
ktere udelame za minutu. Toto
- k' ~ I k ” O w - -
Magicke Cisio, Ktere muze znacne
livnit nasi vk t, rychlost
OVIIVIIT Nas] VYKONNost, rycinios
Ikouy hézecky zazitek, j
a CeIKovY hezecKy zazitek, je
- ~ IIIN vk I- O w
casto prenlizeno, acKoliv muze
mit zasadni dopad na nase

w w ” ”

hezecke vykony.
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V tomto &lanku se ponofime do
svéta bé&Zecké kadence

a prozkoumame, pro¢ je tento
jednoduchy metricky ukazatel
tak dudleZity. Prozkoumame

jeji vyznam, vyhody zvy3ovani
kadence pro zlepSeni bé&zecké
efektivity a také pro€ se &islo
180 stalo tak Zadanym cilem
mnoha bé&Zcd.

At uzZ jste zalatelnik hledajici
zpUsoby, jak zlepSit svij
béZecky styl, nebo zkuSeny
maraténec hledajici cesty, jak
prekonat své osobni rekordy,
tento &lanek védm nabidne
vhledy a navody, které vam
pomohou nejen bé&zZet rychleji,
ale také moudfeji. Takze
pojd'me spole&né prozkoumat,
jak mGzeme udélat kazdy
krok efektivné&jsi a co to

pro nds znamena v nasem
béZeckém Zivoté&. Pfipravte se
na b&Zeckou cestu, kterd maze
zménit vas pohled na kazdy
krok, ktery udé&late!
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BIOMECHANIKA BEHU
A KADENCE

Bé&h je mnohem vice nez jen
.rychld chdze". Je to komplexni
pohyb, ktery zapojuje celé télo
a vyzaduje precizni koordinaci.
A v srdci tohoto pohybu lezi
jedno kli¢ové slovo: kadence.
Kadence, nebo-li frekvence
krokd, je pocet krokd, které
bé&Zec uéini za minutu. Pro¢

je to tak ddleZité? Odpovéd'
najdeme v biomechanice bé&hu.

Biomechanika je vé&da, ktera se
zabyvéa pohyby téla a silami,
které na né& pusobi. V kontextu
bé&hu to zahrnuje vSe od toho,
jak vase nohy dopadaji na zem,
po to, jak vase télo absorbuje
a uvolfuje energii. Kadence je

klic¢ovym prvkem této rovnice.

Vysoka kadence — rychlejsi,
kratsi kroky — mGze zménit,
jak siln& vase nohy dopadaji
na zem a jak jsou vase klouby
namahany. Napfiklad bé&zci

s vy$si kadenci maji tendenci

LISTOPAD 2023

mit niz8i dopadové sily, coz
muzZe sniZit riziko zranéni.
Také méni délku kroku.

Zkracenim kroku (coZ je €astym

disledkem zvysSeni kadence)
miZeme sniZit namahani
kloubt, zejména kolene.

Ale je tu jeden hacek:
zvySovani kadence mize byt
ndro¢né. MazZe vyZadovat,
abyste bé&hali ,jinak", nez
jste zvykli, a to mizZe byt
nepfijemné nebo dokonce
bolestivé, pokud to dé&late
§patné. Proto je dudleZité
pochopit biomechaniku bé&hu
a pracovat na zvysSovani
kadence opatrné& a postupné.

Kli€¢ovym zjist&nim v
biomechanice je, Ze neexistuje
jedna ,sprévna" kadence,
kterad by byla idedlni pro
viechny bézZce. Kazdy bé&zZec
je jedineény — médme rtzné
délky nohou, riznou flexibilitu,
rdznou silu a rdznou techniku

-
L}

1. Optimalni Kadence:

Casto se tvrdi, Ze
optimalni kadence

b&hu je 180 krokd za
minutu. Toto &islo bylo
popularizovdno trenérem
Jackem Danielsem, ale je
dilezité si uvédomit, Ze
to nemusi byt idealni pro
kazdého bézce.

o &, % ~ -~ o
. Ruzné Urovné Bézcu:

Studie ukazaly, ze
rekreaéni b&Zci maji
kadenci, ¢asto v rozmezi
150-170 krokd za minutu,
zatimco elitni se asto
pohybuji nad &islem 180.

Kadence a Rychlost:
Rychlost b&hu
neznamena nutné

vy$si kadenci. Studie
ukazuji, ze kadence se
muZe zvy3ovat aZ do
uréité rychlosti, pak se
stabilizuje a rychlost se
zvy$uje prodluZovanim

délky kroku..

Zranéni a Kadence:
Studie z roku 2011
ukdzala, Ze bézci

s niz8i kadenci maji vétsi
pravdépodobnost vyskytu
tibialni stresové fraktury
neZ béZci s vyssi kadenci.

. Zména Kadence:

Podle nékterych studii
muzZe snizeni délky kroku
o 10% (a zaroven zvyseni
kadence) sniZit zatéz
kolennich kloubt az

o 20%.

. Hudba a Kadence:

Jiné studie naznaduji, Ze

béZci, ktefi poslouchaji
hudbu s rychlejsim
tempem, maji tendenci
automaticky zvySovat
svou kadenci.

Povrch a Kadence:
Povrch, po kterém
bé&zZite, mizZe ovlivnit vasi
kadenci. Na pis¢itém
nebo mé&kkém terénu
mulzZe bé&Zec instinktivné
zvysit kadenci, aby ziskal
lepsi stabilitu.

WWW-BEZEC.EU
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bé&hu. To, co je idedlni pro
jednoho bé&Zce, nemusi byt
nutné idedlni pro druhého.
Proto je duleZité pfistupovat
k zvy3ovéni kadence
individualn&, s porozumé&nim
vlastni biomechanice.

Takze, jakou roli hraje kadence
ve vasem b&hu? Je to rytmus,
ktery mdze pomoci vasemu télu
bé&hat efektivnéji a bezpeénéji.
A jak si mGzZete byt jisti, Ze je
vae kadence spravna? To je
otdzka, na kterou vdm maze
pomoci odpovédét hlubsi
pochopeni jak pohyb zvany b&h
funguje.

KADENCE .
A PREVENCE URAZU

Neni tajemstvim, Ze b&hani
muZe byt pro té&lo velkym
stresovym faktorem. Bé&Zci
v8ech Urovni asto zdpasi

s rlznymi typy zranéni, od
stresovych fraktur po bolesti
v koleni. Ale co kdyby byl
zpUsob, jak tato zranéni
minimalizovat?

Né&kolik vyzkumid naznaduje,
Ze zvy3ovani kadence — tedy
poétu krokd, které uéinite za
minutu — mdZe vyrazné sniZit
riziko zranéni. Jak? Pokud
kadenci naysite obvykle to
vede ke zkraceni délky kroku.
Tato skuteénost zplsobuje
snizeni sily pUsobici na klouby
dolnich kon&etin, zejména na
kolena. Mensi dopadové sily
mohou vést ke sniZeni rizika
stresovych fraktur

a jinych zranéni spojenych

s pretéZovanim.

Pfedstavte si to takto:

s kazdym krokem v letové fazi,
ktery pfi b&hu udélate, dopada
vase té&lo na zem s uréitou silou
odpovidajici zhruba deseti
ndsobku vasi hmotnosti. Kdyz
zvySujete kadenci a zkratite
krok, mé&ni se zpUlsob, jakym
vage nohy absorbuji tyto

sily. To mdZe znamenat méné
stresu, které plasobi na vase
klouby a kosti, coZ vede

k niZ&imu riziku zrané&ni. Je

to déno tim, Ze nejenom jste
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ODBORNICI
DOPORUCUJI POSTUPNE
NAVYSOVANI KADENCE
0 5-10 KROKU A
SLEDOVANI, JAK VASE

~

TELO REAGUIJE, NEZ
PROVEDETE DALSI
IMENY

zkratili délku kroku, ale diky
tomu i méné Casu stravite

v letové fazy a neletite tak
vysoko nad terénem.

Prestoze je zvySovani kadence
slibnou strategii prevence
zranéni, je dlleZité si uvédomit,
Ze zména bézZecké techniky
muZe byt narocna

a vyzaduje spravné provedeni

a postupnost. To znamen3,

7e byste se neméli snazit
radikdln& zménit navyseni své
kadenci nadrazové z jednoho
tréninku na druhy..

Je také dulezité zddraznit,

Ze zvySovani kadence je jen
jednou &asti celkového pristupu
k prevenci zranéni. Je to
néstroj, nikoli 1ék,

a mélo by to byt kombinovano
s dal8imi strategiemi, jako je
posilovéani, protazeni

a spravna regenerace, doplné&na
vyvézenou strukturou tréninku,
kde pravideln& stfidate naro&né
bé&hy s t&mi pomalymi.

Je tedy cesta zvy3Seni kadence
klicem k bezbolestnému bé&hu?
Mohlo by tak byt. S trpélivosti
a spravnym provedenim mizZe
byt zmé&na krokem spravnym
smé&rem k béhu, ktery je nejen
rychlejsi, ale také ohleduplné&jsii
k vagemu télu.
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KADENCE .
A EFEKTIVITA BEHU

V béhu je efektivita kli¢ova.
Cim efektivngji bézite, tim
méné energie spotiebujete na
kazdy krok, a tim delsi

a rychlejsi maze byt vas béh.
Kadence hraje v této efektivité
nezastupitelnou roli.

Odbornici tvrdi, Ze
optimalizace kadence, mize
vést k vétsi energetické
G&innosti pfi béhu. Ale jak?
Vysoka kadence miZe umoZnit
télu lepsi vyuZiti elastické
energie ve svalovych Slachach
a vazech, coZ sniZuje potfebu
vétsiho mnoZstvi metabolické
energie. Pfedstavte si to jako
pruzinu. S kazdym krokem,
ktery udélate, se vase nohy
chovaji podobné jako pruziny.
Rychlejsi kroky mohou umoZznit
vasim pruzindm' pracovat
efektivnégji, &imz se Setfi
energie. Zajimavé, ze?
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Na druhou stranu je poctivé
pfiznat, Ze ze zalatku, nez si
télo navikne, je to naro&né&jsi na
tepovou frekvenci a ventila&ni
systém. Nicméné tak jako

u vieho, postupem &asu jak

se télo adoptuje na novou
techniku pohybu bude se vase
tepova frekvence v Ease vracet
k plvodnim hodnotdm a spolu
s ni i vaSe dechova frekvence..

A jak najdete tu ,magickou"
kadenci, kterd je pro vas
idedlni? Tradiéné se uvadi, Ze
optimalni kadence pro vétsinu
bézcd je kolem 180 kroku za
minutu. Av3ak je daleZité si
uvédomit, Ze toto &islo neni
hodnota, kterd vyhovuje viem.
Kazdy bé&zZec je jiny

a ideélni kadence se mize lisit
na zdkladé mnoha faktorq,
véetné vysky, véhy, vasi fyzické
kondice a b&Zecké historie.

Navic, zvy$ovani kadence
nemusi byt vZdy vhodné. Pro
n&koho mizZe zvyseni kadence
znamenat, Ze b&h je méné
komfortni nebo pfirozeny. Proto
je experimentovani

a pozorné sledovani toho, jak
se citite, kdyZ upravujete svou
kadenci, naprosto kli¢ové.

A hlavné kli¢ova je trpélivost
a pravidelnost tréninku.

TakzZe, jak mGzZete zahdjit
svou cestu k nalezeni ideéalni
kadence? Za&néte tim, Ze

si uv@domite &i pomoci
sportovnich hodinek zmé&Fite
svou souasnou kadenci. Poté
si stanovte cil a postupné se
k ndmu snazte pribliZit, ale
vzdy s respektem k tomu, jak
se vase télo citi. A pamatujte,
zména by méla byt postupna
a promyslend. Pfidejte do
rychlych nebo intenzivnich
béhu co tfi tydny 5 krokd
navic. U pomalych b&hi naopak
kadenci udrZujte nizkou.

Pmatujte, Ze optimalizace
kadence mize byt spravny
smér k b&zecké efektivitg, ale
je to cesta, kterd vyzaduje
trpélivost, pozornost a ochotu
experimentovat s tim, co pro
vés osobné funguje nejlépe.

TECHNIKY JAK
NAVYSOVAT KADENCI
KROK ZA KROKEM

KdyZ uz vime, pro je kadence
dileZitad a jak mize ovlivnit
nasi efektivitu a riziko zranéni,
je Cas se podivat na to, jak ji
muiZeme prakticky zvysit. Zde
je postup jak se dostat k vy3si
kadenci bez zbyteénych bolesti
nebo stresu.

Krok 1: Zmérte svou
soucasnou kadenci. Toto je vas
vychozi bod. PouZijte sportovni
hodinky Garmin nebo Apple
Watch a nastavte si metriku

do datového pole. Soudasné si
nastavte alarm na spodni

a horni hranici ve které se
chcete pohybovat.

Krok 2: Stanovte si svij cil

a éasovy plan do kdy chcete
navys$eni kadence splnit.
Odbornici Easto doporuéuji
cilovou kadenci kolem 180
krokd za minutu, ale pamatujte,
Ze idedlni kadence se mize lisit
mezi jednotlivci.

Krok 3: NavysSujte postupné.
Neménte svou kadenci
radikdlné& a najednou. Za&néte
tim, Ze ji zvysite o 5 krokl a na
této Urovni b&hejte alespon tfi
tydny, neZ ji znovu zvysite.

Krok 4: PouZijte metronom
nebo hudebni pomicky.
Existuji aplikace a nastroje,
které vdm mohou pomoci
udrZet va§ novy rytmus, hraji
zvuky nebo hudbu v rytmu vasi
cilové kadence.

Krok 5: Poslouchejte své télo.
Jestlize zvy3ovani kadence
zpUsobuje bolest nebo
nepohodli, je dileZité to brat
védZné a upravit svij pristup.

Tento postup je navrzen tak,
aby byl co nejméné naroény

a nejbezpeénéjsi. Nejde o to
jak rychle mdzete zvy3ovat
svou kadenci, ale o tom, jak to
muiZete délat udrzitelnym

a komfortnim zpisobem.

WWW-BEZEC.EU

53



54

Koneckoncd, cilem je bé&hat
Iépe, ne rychleji — a zvySovani
kadence je jednim ze zpuUsobd,
jak toho dosdhnout, nikoli cilem
samo o sobé.

RADY A upozogNENi
PRO ZVYSOVANI
KADENCE

Zvy3Sovéni kadence mize byt
skvélym zplsobem, jak zlepsit
vasi efektivitu pfi b&hu a
snizit riziko zranéni. Ale jak u
kaZzdé zmény, i zde je potieba
postupovat opatrné

a informované&. Tady jsou
né&které rady a upozornéni,
které by vdm mély pomoci
vstoupit Uspé&sné do tohoto
procesu s otevienyma ocima.

Rada 1: Bud'te Trpélivi.
ZvySovéani kadence je
dlouhodoby proces.
Nespé&chejte na to a dejte
svému télu &as, aby se
prizpUsobilo novému stylu

b&hu.

Rada 2: Kvalita pfed
kvantitou. Radégji se zamé&fte
na udrZeni vy3§si kadence na
kratsi vzdalenosti a postupné
tuto vzdalenost navy3ujte, nez
se hned pokusit bé&Zet dlouhé
trat& s novou kadenci. Pokud
je vadim standartem 10 km
za&néte na 3 po dobu

3 tydnd, pak pridejte dalsi dva na
stejny cyklus a timto zpGsobem
pokra&ujte aZ do 10 km.

Rada 3: Naslouchejte svému
télu. Pokud citite bolest nebo
nepohodli, kdyZ zvy3ujete svoji
kadenci, je to signal, Ze byste
méli zpomalit a mozZna

i konzultovat zmény s |ékafem
nebo fyzioterapeutem.

Rada 4: UZijte si to. Zména
vasi kadence by méla vést ke
zlep$eni vadeho béhu, nikoli
k jeho komplikaci. Pokud

vdm nova kadence nepfipada
pfirozend, je mozné, Ze jste ji
zvysili pfilis rychle nebo Ze to
pro vds prosté neni to pravé.

MAGICKA HODNOTA 180:

BENEFITY OPTIMALNI KADENCE

Mluvime o ni jako o ,zlatém
standardu" bé&zecké kadence:
180 krokd za minutu. Toto &islo,
popularizované bé&zeckym guru
a jednim z nejlepsich trenéra
Jackem Danielsem, se stalo
jakousi magickou hranici, za niz
se skryva slib efektivné&jsiho,
rychlej$iho a bezpeéné&jsiho
bé&hu. Proé je tato konkrétni
kadence tak oslavovana?
Podivejme se na benefity, které
muaze nabidnout.

SniZeni Rizika Zranéni
Kadence 180 podporuje kratsi,
rychlejsi kroky a mensi dopad
na klouby a svaly s kazdym
krokem. Méné stresu a narazu
na klouby a svaly znamena
sniZeni rizika opakujicich se
zranéni, jako jsou napfiklad
bé&Zecké koleno a achilovky.

Zleps$eni Efektivity
Kadence kolem 180 krokd

WWW-BEZEC.EU

za minutu umoznuje t&lu
efektivngji vyuzit elastickou
energii ve svalovych $lachach

a vazech. To vede k tomu, Ze
méné energie je potieba na
kazdy krok, coz mize zlepsit
celkovou vytrvalost a umoznit
béZci udrzet rychlejsi tempo na
delsi vzdalenosti.

Leps$i BéZecka Forma
Rychlejsi kadence obvykle
vede k lepSimu postaveni téla
a kompaktné&jsimu pohybu.
BéZci s vyssi kadenci maji
tendenci mit svij stied télesné
hmotnosti nad nohama, cozZ
sniZuje nadrazy a vede

k efektivnéjg§imu b&hu.

Flexibilita a Pfizplsobivost
Optimalni kadence neni nutné
.jedna velikost pro vSechny".

| kdyZ je 180 povazZovano za
idedlni, méli byste to brat
jako vychodisko, nikoli jako

Upozornéni: ZvySovani
kadence muZe zahrnovat
zménu bézZecké formy

k hor§imu. MidZe za tim byt
pouZivani jinych svalovych
skupin, nezZ které jste
podvédomé pouZivali. To
zpoclatku vede k pocitu
nepohodli nebo k mirnym
bolestem svalli a Gnavé.

A koneé&na rada?

Bud'te laskavi samy k sobé&.
Zména bézZecké techniky,
v&etné& kadence, je velky krok.
Né&kdy mdze byt frustrujici,
kdyZ nevidite okamzZité
vysledky, ale daleZité je udrzet
pozitivni pfistup, vydrzet

a uvédomit si, Ze vysledky se
dostavi!

Bé&h je o radosti z pohybu

a cesté, na které se nachazime,
nejen o cilové &afe. TakZe se
postarejte o své télo, bé&hejte
chytfe a uZijte si kazdy krok
vasi b&Zecké cesty — at uZ je
vaSe kadence jakakoliv.

nezvratnou normu. N&kteFi
béZci mohou zjistit, Ze se citi
pohodInégji a bézi efektivnéji s
kadenci nékde mezi 170 a 190.

Zavéreéné Myslenky

Je dilezZité si uvédomit, Ze

i kdyZ mdze byt kadence 180
povazovana za optimalni, neni
to nezbytné cil, ktery by mél
byt dosaZen za kazdou cenu.
Je kli€ové naslouchat svému
télu a postupovat tak, aby
zmény byly pro vas pfirozené
a udrzitelné. Kadence 180
krokd za minutu je vice neZ
jen é&islo; je to filozofie béhu,
ktera zduraziiuje harmonii,
rovnovahu a udrZitelnost.
Tato magicka &islovka je
pozvanim, abyste se znovu
podivali na svij styl bé&hu

a premysleli, jak mizZete
béZet nejen rychleji, ale
také moudreji a s vétSim
respektem ke svému télu.
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KADENCE 180: HUDEBNi DOPROVOD PRO PERFEKTNi TEMPO

Nézev pisné Autor Skupina Délka (min)
ROCK
Another Brick in the Wall Roger Waters Pink Floyd 3:59
Back in Black Brian Johnson, Angus Young, Malcolm Young AC/DC 4:15
Born to Run Bruce Springsteen Bruce Springsteen 4:31
Comfortably Numb Roger Waters, David Gilmour Pink Floyd 6:22
Don't Stop Believin' Steve Perry, Jonathan Cain, Neal Schon Journey 41
Eye of the Tiger Frankie Sullivan, Jim Peterik Survivor 4:04
Go Your Own Way Lindsey Buckingham Fleetwood Mac 3:38
Hotel California Don Felder, Don Henley, Glenn Frey Eagles 6:31
Immigrant Song Jimmy Page, Robert Plant Led Zeppelin 2:26
Jump Alex Van Halen, Eddie Van Halen, David Lee Roth Van Halen 4:04
Kashmir Jimmy Page, Robert Plant, John Bonham Led Zeppelin 8:28
Light My Fire The Doors The Doors 7:06
November Rain Ax| Rose Guns N' Roses 8:57
Paint It Black Mick Jagger, Keith Richards The Rolling Stones 3:45
Paranoid Geezer Butler, Tony lommi, Ozzy Osbourne, Bill Ward Black Sabbath 2:48
Radio Ga Ga Roger Taylor Queen 5:44
Smoke on the Water Ritchie Blackmore, lan Gillan, Roger Glover Deep Purple 5:40
Stairway to Heaven Jimmy Page, Robert Plant Led Zeppelin 8:02
Sweet Child o' Mine Ax| Rose, Slash, Izzy Stradlin Guns N' Roses 5:56
We Will Rock You Brian May Queen 2:02
With or Without You u2 u2 4:56
POP
Bad Guy Billie Eilish O'Connell, Finneas O'Connell Billie Eilish 314
Blinding Lights Abel Tesfaye, Ahmad Balshe, Oscar Holter, Max Martin The Weeknd 3:20
Call Me Maybe Carly Rae Jepsen, Tavish Crowe, Josh Ramsay Carly Rae Jepsen 313
Can't Stop the Feeling Justin Timberlake, Max Martin, Shellback Justin Timberlake 3:56
Dancing on My Own Robyn, Patrik Berger Robyn 4:40
Despacito Luis Fonsi, Erika Ender, Daddy Yankee Luis Fonsi ft. Daddy Yankee 3:48
Firework Katy Perry, Mikkel S. Eriksen, Tor Erik Hermansen Katy Perry 3:47
Happy Pharrell Williams Pharrell Williams 3:52
| Don't Care Ed Sheeran, Justin Bieber Ed Sheeran & Justin Bieber 3:39
Just Dance Lady Gaga, RedOne, Akon Lady Gaga ft. Colby O'Donis 4:02
Levitating Dua Lipa, Clarence Coffee Jr., Sarah Hudson Dua Lipa 3:23
Love Yourself Ed Sheeran, Benjamin Levin, Justin Bieber Justin Bieber 3:53
Rolling in the Deep Adele, Paul Epworth Adele 3:48
Say So Dr. Luke, Lydia Asrat, Dijon McFarlane Doja Cat 3:58
Senorita Shawn Mendes, Camila Cabello Shawn Mendes & Camila Cabello  3:11
Shape of You Ed Sheeran, Steve Mac, Johnny McDaid Ed Sheeran 3:53
Shallow Lady Gaga, Andrew Wyatt, Anthony Rossomando Lady Gaga & Bradley Cooper 3:35
Stay Justin Bieber, Andrew Wotman, Bernard Harvey The Kid LAROI & Justin Bieber 2:21
Watermelon Sugar Harry Styles, Mitch Rowland, Tyler Johnson Harry Styles 2:53
Without Me Halsey, Delacey, Louis Bell Halsey 321
XO Beyoncé, Terius Nash, Ryan Tedder Beyoncé 3:36
HIP HOP

99 Problems Jay-Z, Rick Rubin Jay-Z 3:54
A Milli Lil Wayne, Shondrae Crawford, Quincy Jones Lil Wayne 341
Bodak Yellow Cardi B, Jorden Thorpe, Dieuson Octave Cardi B 3:43
Changes Tupac Shakur, Bruce Hornsby 2Pac 4:29
Day 'n' Nite Kid Cudi, Dot da Genius Kid Cudi 3:42
God's Plan Drake, Ronald LaTour, Daveon Jackson Drake 3:18
HUMBLE. Kendrick Lamar, Michael Williams 1| Kendrick Lamar 2:57
In Da Club 50 Cent, Dr. Dre, Mike Elizondo 50 Cent 3:13
Juicy The Notorious B.I.G., Sean Combs, Jean-Claude Olivier The Notorious B.I.G. 5:02
Lose Yourself Eminem, Jeff Bass, Luis Resto Eminem 5:20
Mo Money Mo Problems The Notorious B.I.G., Sean Combs, Steven Jordan The Notorious B.I.G. 417
N.Y. State of Mind Nas, Eric Barrier, William Griffin Nas 4:52
Paid in Full Rakim, Eric B. Eric B. & Rakim 3:48
Runaway Kanye West, Terrence Thornton, Mike Dean Kanye West 5:38
U Don't Know Jay-Z, Just Blaze Jay-Z 4:25
Vivrant Thing Q-Tip Q-Tip 311
Walk It Talk It Quavious Marshall, Kiari Cephus, Kirsnick Ball Migos ft. Drake 4:36
X Gon' Give It to Ya DMX, Shatek King DMX 3:37
Yonkers Tyler, The Creator Tyler, The Creator 4:10
Zealots Lauryn Hill, Wyclef Jean, Pras Michel Fugees 4:20

55

Playlist s kadenci 180 je peclivé sestaven tak, aby reflektoval tento rytmus, &imZ poméha bé&Zzclim nastavit a udrzet
spravné tempo. Kazda skladba v tomto playlistu je vybréna tak, aby odpovidala priblizné kadenci 180 udert za
minutu. KdyZ poslouchéte tyto skladby béhem béhu, mizete se snaZit synchronizovat své kroky s rytmem hudby.
Timto zpUsobem se nejen zvysi vade bézecka efektivita, ale také ziskdte motivaci a energii z hudby, coz muze
oZivit vas trénink a udélat z néj zabavnéjsi zazitek. At uz jste zacateénik v b&hu nebo zkuseny maratonec, tento
playlist s kadenci 180 mize byt skvélym néstrojem k dosaZeni vasich bézeckych cild. Uvolnéte se, pustte si hudbu
a nechte své nohy sledovat rytmus!
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JAK TRENOVAT
NA PODZIM?

Pavel Babérad
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Méte na 5 km
MuZete na cokoliv mozna 10 km
od pétky po maraton
(ten radsji az na zavér
sezény). Mate na rychlou
5 km mozna i 10 km

5 km pouzijte jako trénink
rychlosti a 10 km jako
vylad'ovaci zévod pro

palmaraton s rychlym finiem
v zavéru sezény.
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Jak poznate, co je pro vas
zvlddnutelné? Je to predevsim
o tom, kam vés vase letni

sili na zagatku podzimni
sezdny stavi. Ti, kdo b&haji,
aby zavodili, si vzdy stanovi
konkrétni cil a podle toho,

kolik €asu jim do startu zbyv3,
si pripravi tréninkovy plan.
Zasadni viak je zvolit si takovy
cil, ktery je pro nas dosazitelny.
Pravé s tim bych vdm chtél
letos na podzim trochu pomoct.

POKUD JSTE PRES LETO:
HLAVNE ZAVODILI NA TRATICH
5 KM A 10 KM

Mate Sanci na osobdk v 1/2
maratonu a dob&hnete i
maraton. Z kratkych letnich
zdvodl méte pfFipravené nohy
na rychly podzimni fini§. Rychlé
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b&hani zat&Zuje svalovékosterni
soustavu, a tak pfipravuje
organismus na naro¢nost
tréninku zamé&feného na rychlé
prekonéani del3ich distanci.
Kratké zavody navic zvysuji
kadenci na jakékoliv trati.

KLICOVY TRENINK: dlouhy
bé&h s rychlym zav&rem. Abyste
si zachovali svou rychlost a
mohli zvySovat tréninkovy
objem, béhejte poslednich 25-
40% dlouhého bé&hu ve svém
zdvodnim tempu na pGlmaraton.
KdyZ se u toho budete citit
dobre, dé&lejte to takhle pfi
kazdém dlouhém bé&hu. Budete-
li v8ak potfebovat 2-3 dny na
regeneraci, rychle zakonéujte
jenom kazdy sv(j druhy az treti
dlouhy bé&h.

LISTOPAD 2023

KDYZ JSTE PRES LETO:

BEHALI 3-4x TYDNE 6 KM A VICE
Méte Sanci na rychlou desitku
a dobé&hnete i palmaraton.
Nemate nab&hany dostatek
kilometrd na rychly palmaraton
a neméate dostateénou
rychlost na osobdk na 5 km.
Ale miZete potrénovat a
zvlddnout jakoukoliv trat az do
pllmaratonu. Je-li vagim cilem
n&co rychlého, napladnujte si na
z&vér podzimni sezény pokus
o vylepseni svého osobniho
maxima na 10 km.

KLICOVY TRENINK: fartlek. Ve
fartleku nejde ani o &as, ani

o rychlost. Zkuste 6-8x 1 minutu
v tempu stfidavé s 1 minutou
volné&. Rychlé Useky za&néte ve
svém zavodnim tempu na 10 km
a jeden za druhym zrychlujte

aZ na svou zavodni rychlost

na 5 km. Trénink postupné
prodluZujte tak, aby celkovy
soulet Usekl v tempu daval 15-
20 minut.

JESTLIZE JSTE PRES LETO:
HLAVNE JEZDILI NA KOLE A
PLAVALI

Zvladdnete pé&tku a mozna i
desitku. Jste fit, ale ne dost
na to, abyste mohli pofddné
zavodit. Vage svaly a kosti
nejsou schopny zvladnout to,
co utdhnou vase plice a srdce,
takZe by se vdm snadno mohlo
stat, Ze to preZenete a zranite
se. KdyZ zavod, tak na kratké
trati a v Zddném pfipadé ne
nadoraz.

KLICOVY TRENINK: b&h +
cross-training. Postupné ménte
pomér b&hani ke cross-trainingu
ve prospé&ch b&hani. Prvni dva 57
tydny bé&hejte 2-3x tydné&

v mirném tempu 15-20 minut

a k tomu 2-3 dny jezdéte na
kole, plavte nebo dé&lejte jiny
vhodny dopliikovy sport. Po
dvou tydnech pfidejte jeden
den b&héani a uberte jeden den
cross-trainingu. Délku svych
bé&zeckych tréninkld postupné
prodluZujte o 5-10 minut tydné&,
dokud nedosdhnete objemu, na
kterém jste skonéili na za&atku
léta.

POKUD JSTE NEDELALI NiC
Zaénéte sviznou chizi a
technikou bé&hu 5:1, kdy pét
minut pomalu b&Zite a minutu
jdete. Kazdy b&Zec a kazda
béZkyné potfebuji Eas od &asu
prestdvku. Pokud jste si tu svou
vybrali tohle léto, bud'te na
podzim realisti¢ti a spiSe délejte
vée pro to, abyste se ve zdravi
dobfe pripravili na zadvody v
zimé.

KLICOVY TRENINK: prost& jen
bé&h technikou 5:1, kterd pozdé&ji
prejde do souvislého b&hu.

Po dvou tydnech si za&néte
priddvat po 5 minutach tydné&.
Bude-li vas po dlouhé pauze
néco bolet, nepfidavejte nic,
dokud se vase zdravotni potize
samy neztrati nebo je n&jak
nevyresite.
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10 BEZECKTCH

CHYB, KTERVCH
BYSTE SE MEL

WYVAROVAT

Jana Dudkova

USichni hézci
V urcitém okamziku

hybovali, at’' uz
cnynovail, at uz
pritréninku civ

- - -
zavode. Ale nekdy
opakujeme ty same

- 7

chyhy norad dokola.
M le doufat

uzéme aie aounat,
ie se ztéchto omylii
poucime a udelame

S to, abych
USE Pro 1o, anycnom
vyhnuli opakovani

- -
steinych chyh.
Prinasime nekteré
1tech nejcastejsich
avod, jak
d Navod, Jax se
miiZete vyhnout
zranénim a dalsim
” o

probléemum.
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1. NEVHODNA BEZECKA OBUV:

Noseni opotiebovanych nebo
nevhodnych bé&Zeckych bot pro

vas typ chodidla a styl b&hu mize
vyustit v zranéni. Re§eni: Vydejte

se do specializovaného bé&zeckého
obchodu, kde vas zkueni prodejci
provedou analyzou vaseho stylu
bé&hu a anatomie chodidla. Jakmile
budete mit jasno, zda je va§ doslap
pronacni, supinaéni nebo neutrélni,
budou vdm doporuceny odpovidajici
modely obuvi. Boty vymé&rite idedIné
po kazdych 500 az 600 km, protoze
tlumeni, které je s opotifebenim
oslabeno, mlze prispét k vzniku
zranéni. Je dobré si poridit druhy pér
bot, ktery budete st¥idat s prvnim.

2 PRILIS MNOHO, PRILIS BRZY:

Novi b&Zci Easto podléhaji
entuziasmu a zapojuji se do
nadmérného b&hu &i zdvodd bez
adekvétniho odpodinku

a regenerace, coz mlze vést

k b&zeckym zranénim &i rychlému
vyhoteni a ztraté motivace. Re§eni:
PFi plénovani intenzity a délky béhu,
bud'te konzervativnéjsi, zejména
na startu vasi bézecké kariéry.
Pridévejte kilometry postupné,
idedln& ne vice nez 10% tydné. Pro
za&atedniky nebo po deldi pauze
za&néte kombinaci chize a béhu.
Vénujte pozornost jakymkoliv
bolestem a neignorujte varovné
signdly téla. M&jte minimalné
jeden den v tydnu vyhrazeny pro
Uplny odpoéinek a nezanedbéavejte
odpoginkové dny pro optimalni
regeneraci a prevenci zranéni.

3 PRILISNA DELKA KROKU

a dopad na patu miZe zpusobit
béZecka zranéni a je neefektivni,
brzdi v4§ pohyb a mlze zpisobit
napfiklad z&nét okostice. Reseni:
Vyhnéte se piili§ dlouhym krokdm,
zejména pfi seb&hu kopce. Zaméfte
se na dopad na stfed chodidla

s nohou pfimo pod télem a udrZujte
paze a kratky krok blizko té&la.
Béhejte lehce a rychle, jako byste
prekragovali rozzhavené uhliky.

4 SPATNE DRZENI TELR:

Nékterym bé&zcim se paze pfi b&hu
kyvaji z jedné strany na druhou,
coz mlze vést k hrbeni a méné
efektivnimu dychani. Zaéinajici
béZci Easto drZi ruce vysoko

u hrudniku, zejména kdyzZ jsou
unaveni, coZ vak miZe zplsobit
v&tsi Gnavu a ztuhnuti ramen a

gije. ReSeni: Snazte se udriovat
ruce v Urovni pasu, kde by se mély
mirné dotykat vasich bokd. Paze by
mély byt ohnuty v Ghlu 90 stupid
s lokty vedle téla a pohyb by mél
pochézet z ramen, nikoli loktd.
Predstavte si vertikalni linii, kterd
rozdéluje vase té&lo na dvé poloviny
— ruce by ji nemé&ly prekralovat.
UdrZujte télo vzpiimeno s hlavou
natoenou vzhiru a zdda s rameny
v rovné poloze. V pfipadé Gnavy

na konci béhu, kdy je obvyklé se
trochu nahrbit, se snaZte narovnat
a vytdhnout hrudnik ven, aby se
predeslo bolesti v oblasti ije, ramen
a dolnich zad..

5 ITRATA KONTROLY PRI SEBEHU:
N&ktefi b&Zci pfi seb&hu

z kopce Easto padnou do pasti
prilisného naklédnéni se dopredu,
zbyte&ného protahovani krokd

a celkové bezmyslenkovitého

béhu, coz mdze vyustit v Urazy.
Re$eni: Optimalizovana technika
sebé&hu z kopce spodiva v mirném
nakloné&ni téla dopfedu s dirazem
na kratké, kroky s vysokou kadenci.
Zada zdstévaji vzpiimené a

snazte se minimalizovat brzdé&ni
krokdzbyteZnym zaklonénim. Snazte
si udrzet ramena lehce pfed té&lem
a boky stabilni v ose. A&koliv muze
byt ldkavé prodluzovat krok, je
moudré vyhnout se jim, &imz se
minimalizuji ndrazy, pretizeni kloubl
a tim i riziko svalového napéti.
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6 NEDOSTATECNY PRISUN TEKUTIN:

Mnoho béZcl podceiiuje mnoZstvi

tekutin, které ztrati b&€hem bé&hu a

dostateéné nepije, Vysledkem je,

Ze trpi dehydrataci, coZ mize mit

nepfiznivy dopad na jejich vykon i

zdravi. Re$eni: B&Zci musi vénovat

pozornost tomu, co a kolik piji pfed
tréninkem.

* Hodinu pred zahajenim b&hu
vypijte az 3/4 litru vody nebo jiné
tekutiny bez kofeinu.

* Kdy b&hem b&hu pit? BéZci b&Zici
tempem rychlej&im nez 5 min /
km by méli pit kazdych 20 minut
170 az 230 ml tekutiny a ti, ktefi
bé&zi pomaleji, by méli kazdych 20
minut vypit 120 az 170 ml. BEhem
delich tréninkd (90 minut a vice)
by né&které z vasich tekutin mély
obsahovat ztraceny sodik a dalsi
mineraly.

* Po skonéeni béhu nezapomerite
doplnit tekutiny. Pokud je vase
mo& po b&hu tmavé Zlutd, musite
pit. Mo& by méla mit barvu svétle
Zluté limonady.

7NEVHODNE OBLEGEN:

Néktefi béZzci se oblékaji na trénink
nevhodné. Berou si bud' pfili§ mnoho
nebo pfili§ mélo obleceni pro dané
povétrnostni podminky. ReSeni:

Je nezbytné nosit spravny typ
materidlu. B&Zci by se méli drzet
technickych tkanin, jako jsou DryFit,
Thinsulate, Thermax, CoolMax,
polypropylen a nebo hedvabi. Ty
odvadi pot od té&la a udrZuji vas

v suchu. Je dileZité dat si pozor,
abyste pfimo na téle neméli baviny,
kdyz navlhne, zistane mokra, coz

je nepfijemné za teplého pocasi a
nebezpeéné za chladného. V zimé&
si dejte pozor na to, abyste se
neoblékli pfilis. Pfi vyb&ru obledeni,
které si vezmete na bé&h, byste méli
k aktudlni teploté pridat asi 10°

C - to je tolik o kolik se zahfejete,
jakmile se rozbéhnete.

8 PRETRENOVANI:

N&ktefi b&Zci, ktefi trénuji na

zavody, jsou k sobé pfili§ tvrdi,

béhaji zbytecn& mnoho kilometrt

a nedopravaji si €as na regeneraci.

Mysli, Ze béhat kazdy den jim

pomuze k lepsi vykonnosti.

Pretrénovani je hlavni pficinou

zran&ni a vyhoteni b&zct. Reseni:

Zde je pér rad, jak se vyhnout

pretrénovani:

* Pridavejte kilometry postupné.

« Doprejte si pravidelné
odpocinkové tydny, kdy snizite
kilometréz 3/4. A to kazdy &tvrty
tyden.

* Po ndro&ném tréninku si dejte
den volna. Odpoéinkové dny jsou
dudleZité pro vasi regeneraci
a vykon.

* Pridejte do svého rozvrhu i jiné
aktivity. Zapojite jiné svaly
a tém b&Zeckym svalim a kloubim
dopfejete potfebny odpoéinek.

9 PREPALENY START:

Pokud jde o vytrvalostni zdvody,

jednou z chyb novackd je, Ze

vystartuji prili§ rychle.

Redeni: Zde je nékolik rad, jak

nevystartovat pfili§ rychle:

* Nejlepsi zpusob, jak se vyhnout
pokuseni vystartovat pfili§ rychle,

je zdmérné béZet prvni polovinu
pomaleji, nez tu druhou. Ale méjte
na paméti, Ze za kazdou sekundu,
o kterou bé&Zite v 1/2 zévodu
rychleji, neZ byste méli, mizete v
té druhé ztratit dvojnasobek Easu.
Zkontrolujte si, Ze jste ve spravné
&asti startovniho pole. Nestartujte
soulasné s t&mi nejrychlejsimi,
protoZe je pravdépodobné, Ze se
budete snaZit s nimi drzet tempo.
Za&néte svij zdvod v pohodIném
tempu a po prvnim kilometru si
zkontrolujte svdj sporttester.
Pokud jste pfedbéhli planované
tempo, zpomalte.

10 Spatné dichani:

Néktefi béZci nevi, jak maji b&hem

bé&hu dychat. Pili§ melké dychani

mGze vést k pichani v boku. Reseni:

Tady jsou né&jaké tipy na spravné

dychani pfi béhu:

* Pfi b&hu byste méli dychat jak
Usty, tak nosem. Vase svaly 59
potfebuji pro pohyb kyslik
a nos nedokéze dostatek kysliku
dodat. Musite dychat Usty, abyste
ho méli dost.

* Také se zaméfte na dychani do

bricha. Bfidni dychédni vdm umozni

nasdvat vice vzduchu, coz vém
pomUze zabrénit pichani v boku.

Vydechujte Usty a snaZte se

soustfedit na plny vydech, ktery z

plic odstrani vice CO2.

+ Jako za&&telnik zkuste bé&zet
rychlosti, kterou miZete udychat.
Méli byste byt schopni mluvit
v celych vétach, aniz byste
lapali po vzduchu. Tomu se fikéa
.konverzaéni tempo".
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TRENINKOVE STRUKTURY

NA 1/2 MARATON

A MARATON

Jana Dudkova

Vykon na poloviénim maratonu neho
maratonu vyzaduje nejen pevnou

viili, ale také efektivni a dobie
promysSieny tréninkovy plan. NejlepSimi
tréninkovymi prostiedky jsou metody,
které rozvijeji vasi rychlost, vytrvalost
a schopnost udret tempo po delSi
dobu. V tomto élanku piedstavime
nejucinnéjsi tréninkoveé prostiedky pro
tyto diouhodohe zavody - od maximalni
rychlosti aZ po ohecnou vytrvalost. S
témito osvédéenymi metodami budete
pripraveni na vyzvu, kterou 1/2 maraton
neho maraton predstavuji!

1. MR (MAXIMALNI RYCHLOST):
Tento tréninkovy prvek je kli¢ovy
pro rozvoj maximalni rychlosti

pfi bé&hu. Jeho hlavnim cilem je
dosdhnout co nejvyssi rychlosti
pfi setrvalém tempu. Pro dosaZeni
tohoto cile se provadi opakované
béhy Gsekd o délce 200-300 metrd,
pfic¢emZ mezi nimi jsou kratké
meziklusy o délce 100 metrd.
Tento trénink posiluje svalovou
silu a vybugnost a je vhodny pro
sprintery a krat$i vzdalenosti.

2. TR (TEMPOVA RYCHLOST):
Tempovy trénink je zaméfen na
rozvoj rychlostniho charakteru
bé&hu, ktery by mél odpovidat
zdvodnimu tempu na 5 km nebo

WWW-BEZEC.EU

10 km zavodu. Diraz je kladen
na udrZeni konstantniho tempa
b&hem delSich Usekd. B&Zi se
opakované Useky o délce 1 km,

s kradtkymi meziklusy. Tento
trénink zlep3uje aerobni kapacitu
a vytrvalost a je vhodny pro
stfedné& a dlouhé vzdalenosti.

3. IT (INTERVALOVY TRENINK):
Intervalovy trénink je vysoce G&inny
pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti.
B&Zi se opakované Useky o délce
400 metrd, s kratkymi meziklusy.
Intenzita béhu je vysok3, a proto
jsou intervaly kratké a intenzivni.
Tento trénink zlepSuje anaerobni
kapacitu a schopnost zvladnout
vysoce intenzivni Usili. Je vhodny

pro stfedné dlouhé zavody.

4. ST (SPECIALNi TEMPO):
Specidlni tempo je kli¢ovy pro
zlep$eni maratonského tempa. B&Zi
se opakované Useky o délce 3-6 km
s meziklusy. Varianty tempa mohou
byt stfedni nebo vystupriované.
Cilem je dosadhnout primérného
tempa odpovidajiciho planovanému
zévodnimu tempu na maratonu.
Tento trénink rozviji schopnost
udrZet vyssi tempo na dlouhé
vzdélenosti.

5. TV (TEMPOVA VYTRVALOST):
Tempova vytrvalostni trénink je

zaméfen na rozvoj vytrvalosti pfi
vy$8im tempu neZ je maratonské.

LISTOPAD 2023



B&Zi se souvislé Useky delsi nez
6 km az 20 km. Intenzita b&hu je
vy$8i nez pfi b&Zném tréninku na
dlouhé vzdalenosti. Tento trénink
posiluje kardiovaskularni systém
a vytrvalost a je vhodny pro
maratony a ultramaratony.

OV (OBECNA VYTRVALOST):
Obecnd vytrvalostni trénink slouzi
k rozvoji zékladni vytrvalosti.

B&Zi se delsi souvislé Gseky v
plédnovaném tempu, které mohou
byt stupfiovany. Celkovy objem
tréninku se pohybuje od 12 do 30
km. Tento trénink je idealni pro
zalatelniky a bézce, ktefi chtéji

posilit svj zékladni béZecky vykon.

LISTOPAD 2023

6. OV2 (OBECNA VYTRVALOST 2):
Obecna vytrvalost 2 je zaméfena
predev§im na regeneraci a

wenvs

trénincich. Zahrnuje meziklusy
mezi Useky, rozklusy a vyklusy
pfed a po intenzivnich trénincich,
a regenerani klusy. Tento trénink
je dilezity pro obnoveni energie a
sniZeni rizika pretiZeni a zranéni.

Pfiprava na 1/2 maraton nebo
maraton vyZaduje systematicky
a tvrdy trénink. Kli¢em k

jeho dosazZeni je dodrzovani
pravidelného tréninkového
rezimu, trpélivost pfi dosahovani
bé&Zeckych vykonnostnich

cild a dUslednd regenerace

My vevs

je vhodné poskladat rizné
tréninkové struktury, které
nejlépe odpovidaji vagim
individudInim cildm a aktudlni
kondici.

Uvédomte si, Ze kazdy bézec je
jedine&ny a vas tréninkovy plan
by mél byt navrzen tak, aby co
nejlépe odpovidal vasi kondici a
vykonnostnim moZnostem. Pokud
budete mit trpélivost, pevnou
vuli a osobni tréninkovy plén, tak
rozhodné svého cile na jedné z
téchto dvou trati docilite.

WWW-BEZEC.EU
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| DiL: 0SOBNi TRENINKOVY PLAN
NA POLMARKTON NA 16 TYDND

-y ”

v priibéhu planu se méni die vaSeho stoupajiciho vykonu. Proto
kazZdé 4 tydny mate kontrolni béh na 10 km.

¢as 10k TEMPO TEMPO 4 TEMPO 5 TEMPO6 TEMPO 7 TEMPO 8 TEMPO 9 TEMPO10
1:08:00 | 06:48 07:13 06:51 06:38 06:18 06:12 06:00 max
1:07:00 | 06:42 07:23 06:51 06:38 06:18 06:12 06:00 max
1:06:00 | 06:36 07:02 06:41 06:28 06:08 06:01 05:50 max
1:0500 | 06:30 07:02 06:41 06:28 06:08 06:01 05:50 max
1:04:00 | 06:24 06:51 06:31 06:18 05:58 05:51 05:40 max
N AST‘“’E“i 1:03:00 | 06:18 06:51 06:31 06:18 05:58 05:51 05:40 max
1:0200 | 06:12 06:41 06:22 06:09 05:48 05:41 05:30 max
TEMP“WG" Zﬁ“ 1:01:00 | 06:06 06:31 06:12 05:59 05:38 05:31 05:20 max
1:00:00 | 06:00 06:31 06:12 05:59 05:38 05:31 05:20 max
DO TIIENINI(II\IEIIII PL "m“ 0:59:00 | 05:54 06:22 06:03 05:50 05:31 05:24 05:13 max
. 0:58:00 | 05:48 06:13 05:54 05:42 05:23 05:16 05:04 max
PfestoZe je tento tréninkovy 057:00 | 0542 | 06:13 | 0554 | 0542 | 0523 | 0516 | 0504 | max
plén zamé&fen predevsim pro 0:56:00 | 0536 | 06:05 | 0547 | 0535 | 0516 | 0509 | 0456 max
rozvoj vasi obecné vytrvalosti, 05500 | 0530 | 0556 | 0539 | 0527 | 0508 | 0502 | 04:48 | max
jsou od 5. tydne zafazeny TEM- 05400 | 0524 | 0549 | 0532 | 0521 | 0501 | 0456 | 0441 max
POVE BEHY (zéna 6) a ROVINKY 0:53:00 | 0516 | 0549 | 05:32 | 0521 | 0501 0455 | 04:41 max
(zéna 10). 0:52:00 | 05:12 05:41 05:25 05:14 04:53 04:47 04:35 max
0:51:00 | 05:06 05:34 05:19 05:08 04:48 04:42 04:30 max
Vase potiebna tempa zjistite z 0:50:00 | 05:00 05:27 05:11 05:01 04:43 04:37 04:25 max
tabulky, ktera jsou vypoéitana 0:49:00 | 04:54 05:21 05:05 04:55 04:38 04:32 04:20 max
podle vageho aktudlniho &asu 0:48:00 | 04:48 05:14 04:59 04:48 04:33 04:27 04:15 max
na 10 km. 0:47:00 | 04:42 05:08 04:53 04:43 04:28 04:22 04:10 max
0:46:00 | 04:36 05:02 04:47 04:37 04:23 04:17 04:05 max
Kazdy 4. tyden mate naplanova- 0:45:00 | 04:30 04:56 04:42 04:32 04:15 04:10 04:00 max
ny kontrolni béh na 10 km a dle 0:44:00 | 04:24 04:46 04:32 04:23 04:08 04:02 03:50 max
né&ho si aktualizujte dle tabulky 0:43:00 | 04:18 04:41 04:27 04:18 04:03 03:57 03:46 max
sva tempa. Toto je jediny trénin- 0:42:00 | 04:12 04:36 04:23 04:14 03:59 03:54 03:42 max
kovy plan, ktery pogita s vasim 0:41:00 | 04:06 04:32 04:20 04:12 03:55 03:51 03:38 max
zlepgenim. 0:40:00 | 04:00 04:22 04:12 04:40 03:50 03:45 03:33 max
0:39:00 | 03:54 04:14 04:04 03:56 03:42 03:37 03:26 max
Trénujte vidy v pfesnych a 0:38:00 | 03:48 04:10 04:00 03:53 03:38 03:34 03:23 max
aktualnich osobnich hodnotach 0:37:00 | 03:42 04:03 03:54 03:46 03:32 03:28 03:17 max
a dosdhnéte tak maximalnich 0:36:00 03:36 03:55 03:47 03:40 03:27 03:23 03:10 max
moznych vysledka. 0:35:00 | 03:30 03:49 03:41 03:35 03:22 03:18 03:05 max
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TF Max
220
219
218
21
216
215
214
13
212
n
210
209
208
201
206
205
204
203
202
201
200
199
198
191
196
195
194
193
192
191
190
189
188
181
186
185
184
183
182
181
180
19
18
1
116
15
14
1
172
m
110
169
168
167
166
165
164
163
162
161
160

Z0T 60%

TF01 65%

TF02 75%

TF03 80%

TF04 85%

TF05 95%

TF06 100%

KTF - 131
KTF - 131
KTF - 131
KTF - 130
KTF - 130
KTF - 129
KTF - 128
KTF - 128
KTF - 127
KTF - 127
KTF - 126
KTF - 125
KTF - 125
KTF - 124
KTF - 124
KTF - 123
KTF - 122
KTF - 122
KTF - 121
KTF - 121
KTF - 120
KTF - 119
KTF - 119
KTF - 118
KTF - 118
KTF - 117
KTF - 116
KTF - 116
KTF - 115
KTF - 115
KTF - 114
KTF - 113
KTF - 113
KTF - 112
KTF - 112
KTE - 111
KTF - 110
KTF - 110
KTF - 109
KTF - 109
KTF - 108
KTF - 107
KTF - 107
KTF - 106
KTF - 106
KTF - 105
KTF - 104
KTF - 104
KTF - 103
KTF - 103
KTF - 102
KTF - 101
KTF - 101
KTF - 100
KTF - 100
KTF - 99
KTF - 98
KTF - 98
KTF - 97
KTF - 96
KTF - 96
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132 -142
132 -142
132 -142
131-141
131-140
130 - 140
129 - 139
129 - 138
128 - 138
128 - 137
127 -137
126 - 136
126 - 135
125 -135
125-134
124 -133
122 -133
123 -132
122 -131
122 -131
121-130
120 - 129
120 - 129
119 - 128
19 -127
118 - 127
117 - 126
117 =125
116 - 125
116 - 124
115 -124
114 -123
114 - 122
113 - 122
113 -121
112-120
111-120
1M1 -119
110 - 118
110 - 118
109 - 117
108 - 116
108 - 116
179 - 115
107 - 114
106 - 114
105 -113
105 - 112
104 - 112
104 -1M
102 - 111
101-110
101-110
101-109
101-109
100 - 107
99 -106
99 -106
98 -105
97 -105
97 -104

143- 164
143 - 164
143 - 164
142 - 163
141-162
141 -161
140 - 161
139 - 160
139 - 159
138 - 158
138 - 158
137 - 157
136 - 156
136 - 155
135 - 155
134 - 154
134 - 153
133 - 152
132 - 152
132 -151
131-150
130 - 149
130 - 149
129 - 148
128 - 147
128 - 146
127 - 146
126 - 145
126 - 144
125-143
125-143
124 - 142
123 -141
123 - 140
122 - 140
121-139
121-138
120 -137
119 - 137
119 - 136
118 - 135
117 -134
117 -134
116 - 133
115 -132
115 - 131
114 - 131
113-130
113 -129
112 -128
112-128
11-127
11-127
110-125
110 -125
108 - 124
107 - 123
107 - 122
106 - 121
106 - 121
105 - 120

165 - 179
165 - 175
165 -174
164 -174
163 -173
162 -172
162 - 171
161-170
160 - 170
159 - 169
159 - 168
158 - 167
157 - 166
156 - 166
156 - 165
155 - 164
154 - 163
153 - 162
153 - 162
152 - 161
151 - 160
150 - 159
150 - 158
149 - 158
148 - 157
147 - 156
147 - 155
146 - 154
145 - 154
144 - 153
144 - 152
143 - 151
142 - 150
141 -150
141 - 149
140 - 148
139 - 147
138 - 146
138 - 146
137 - 145
136 - 144
135-143
135 - 142
134 - 142
133 -141
132-140
132 -139
131-138
130-138
129 - 137
129 - 136
128 - 134
128 - 134
126 - 133
126 - 133
125 -132
124 - 131
123 -130
122 -129
122 -129
121-128

180 - 194
176 - 186
166 - 185
175 -184
174 - 184
173 -183
172 - 182
171 -181
171-180
170 - 179
169 - 179
168 - 178
167! - 177
167 - 176
166 - 175
165 - 174
164 - 173
163 - 173
163 - 172
162 - 171
161-170
160 - 169
159 - 168
159 - 167
158 - 167
157 - 166
156 - 165
155 - 164
155 - 163
154 - 162
153 - 162
152 - 161
151 - 160
151-159
150 - 158
149 - 157
148 - 156
147 - 156
147 - 155
146 - 154
145 - 153
144 - 152
143 - 151
143 - 150
142 - 150
141 - 149
140 - 148
139 - 147
139 - 146
138 - 145
137 - 145
135 - 144
135 - 144
134 - 142
134 - 142
133 - 140
132 - 140
131-138
130 - 137
130 - 137
129 - 136

195 - 205
187 - 208
186 - 207
185 - 206
185 - 205
184 - 204
183 - 203
182 - 202
181 - 201
180 - 200
180 - 200
179 - 199
178 - 198
177 - 197
176 -196
175 -195
174 - 194
174 - 193
173 -192
172 - 191
171-190
170 - 189
169 - 188
168 - 187
168 - 186
167 -185
166 — 184
165 -183
164 - 182
163 - 181
163 - 181
162 - 180
161-179
160 - 178
159 -177
158 - 176
157 - 175
157 - 174
156 - 173
155 -172
154 - 171
153 -170
152 - 169
151 - 168
151-167
150 - 166
149 - 165
148 - 164
147 - 163
146 - 162
146 - 162
145 - 161
145 - 161
143 - 159
143 - 159
141 - 157
141 - 156
139 - 155
138 - 154
138 - 154
137 - 152

206 - 220
209 - 219
208 - 218
207 - 217
206 - 216
205 -215
204 - 214
203 -213
202 - 212
201-211
201-210
200 - 209
199 - 208
198 - 207
197 - 206
196 - 205
195 - 204
194 - 203
193 - 202
192 - 201
191 -200
190 - 199
189 - 198
188 - 197
187 - 196
186 - 195
185 -194
184 -193
183 - 192
182 -191
182 -190
181-189
180 - 188
179 - 187
178 - 186
177 - 185
176 - 184
175 -183
174 - 182
173 - 181
172 - 180
171-179
170 - 178
169 - 177
168 - 176
167 - 175
166 - 174
165 -173
164 - 172
163 - 171
163 - 170
162 - 169
162 - 169
160 - 167
160 - 167
158 - 168
157 - 164
156 - 163
155 - 162
155 - 161
153 - 160

0SOBNI ZONY TEPOVE
FREKVENCE!

Nas tréninkovy plan je zalo-
Zen na b&hani podle tepovych
z6n. Vé&fime tomu, Ze srdce
je ten nejlepsi trenér, ktery
dokonale zna vae moZnos-
ti. Jen se ho musite naudit
poslouchat. D4t ego stranovu,
pokud se vdm bude zdat vas
béh pomaly a sledovat, jak na
stejné tepy a Usili postupné
béhate rychleji a tim padem i
dal. Ke svému tréninku bu-
dete potfebovat sporttester
s hrudnim pasem. Bohuzel
opticky snimag, aé si myslite
cokoli, zdaleka nedosahuje
presnosti hrudniho pasu. To
je déno zptisobem mé&feni,
které je naprosto odligné od
snima&e na hrudnim pésu, a
diky tomu vykazuje mnoZstvi
odchylek zpisobenych vel-
kym &asovym posunem, ktery
opticky snimaé potiebuje,
aby zareagoval na zménu
tepu.

ROZDELENI TEPOVYCH 20N

TF Max: Predstavuje vasi maxi-
malni tepovou frekvenci.

Jak je z tabulky patrné,
pokud chcete budovat z&-
kladni vytrvalost a hubout
musite za&it béhat v nizké a
maximalné stfedni Grovni &ili
60-75% nebo 75-85%. (tabul-
ka &.1)

Pokud neznate svoji TF Max
pouZijte orientancni vzorce
206,9 - (0,67 x v&k), ktery je
povaZovan za nejpresnéjsi.
Nicméné pocitejte s moznou
odchylkou az 10 tepd.

K monitoringu srde¢niho tepu
pouZivejte vyhradné hrudni
pas. Pokud to s tréninkem
myslite vdZné, nechte si udé-
lat zatéZovy test se stano-
venim zén tepové frekvence
nebo laktatové kiivky pro
uréeni aerobniho a anaerobni-
ho prahu.
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Jak ubéhnout 21k - 1. tyden

Klidovy den

je nezbytnou sougasti efektivniho tréninkového
plénu, jez podporuje regeneraci a zlep3uje
vykonnost. Jednd se o souéast procesu
zvanyho superkompenzace, ktery je stéZejnim
prvkem pro dosaZeni maximalni vykonnosti.
B&h, vystavuje télo znalnému stresu. Svaly
jsou namahany, dochézi k mikrotraumatim
svalovych vldken a mobilizuje se energeticky
systém. V klidovém dnu zapo&ne proces hojeni
a adaptace. Po etapé vy&erpani a odpo&inku

télo obnovi své energetické zasoby, ale také
je posili, aby bylo odolnégjsi vici budoucim
vyzvam. Tato adaptace vede k postupnému
zvySovani vykonnosti, coZ umoZziiuje

bézci dosahovat lepsich vysledkd. Béhem
klidového dne se télo zabyva fadou kli¢ovych
regenerativnich aktivit. Oprava svalovych
vldken, doplnéni glykogenu, ktery slouZi jako
hlavni zdroj energie b&hem vytrvalostnich
vykond, a posileni imunitniho systému, to
vie mé v rdmci odpoginkového dne kli¢ovou
roli. Bez dostateéného Zasu na tyto procesy

je télo vystaveno vé&tsimu riziku dnavy a
zranéni. BéZec by mél vnimat klidovy den jako
nezbytnou investici do svého téla a budouci
vykonnosti. Pfistupovat k nému s respektem a
bez vygitek. Protoze, kdo opravdu posloucha
své télo a dba na né, ten je odménén nejen
vy$§i vykonnosti, ale také dlouhovékosti ve
sportu, ktery miluje. V tréninkovém planu neni
klidovy den jen pasivni slozkou, ale aktivnim

a strategickym prvkem, ktery nas privede k
siln&jsi, odoln&jsi a rychlejsi verzi sebe samych
na béZecké stezce.
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Lehky héh vzone 2
je pro bé&zce kli¢ovou slozkou tréninkového

plénu. B&h v této intenzitd, kterd je definovana
jako mirné& nad zakladni drovni ndmahy, ale

Pomaha stavét aerobni kapacitu, coz je
zékladni stavebni kdmen pro vytrvalostni
bé&zce. ZvySovénim Easu stréveného v
této z6né se posiluje srdce, zlep3uje se
schopnost téla vyuZzivat kyslik a rovnéz

dochézi k efektivnjdimu vyuzivani uloZzenych

stéle v komfortnim rozmezi, p¥inasi Fadu vyhod.

energetickych zasob, konkrétné tukd, jako
zdroje paliva. Lehky aerobni b&h podporuje
regeneraci a nevytvari vysokou svalovou

a systémovou z4téZ. Télo bé&hem lehkého
aerobniho béhu aktivuje a posiluje svalové
vldkna typu |, tedy tzv. pomala svalova
vldkna, kterd jsou nezbytna pro dlouhodobou
vytrvalostni préci, a hraji hlavni roli v dlouhych
bézich, jako je pdlmaraton.

Z hlediska mentélniho lehky aerobni béh
poskytuje &as pro meditaci v pohybu, kdy je

moZzné uvolnit mysl a sou€asné byt v souladu

Jak ubéhnout 21k - Il. tyden

s télem, kdy mu Ize naslouchat, vnimat ho a
postupné se s nim |épe seznamit.

Tato metoda tréninku umoziiuje télu i mysli
postupné se adaptovat na vzdalenost a
zvySovat vytrvalostni schopnosti béZce s
minimalnim rizikem zranéni nebo vyhoteni. Télo
se naudi, jak efektivn& pracovat po deldi dobu,
aniz by preslo do stavu pfetrénovani nebo
vy&erpani. Na cesté k pdlmaratonu je tento typ
tréninku nejen strategickym, ale i pfijemnym

spojenim, které posiluje a upeviiuje zéklady

bézecké vykonnosti a pohody.
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Sila - posilovani

je pro bé&zce na 21 km naprosto nezbytny,

pro zvy3eni svalové sily, ale také pro prevenci

zranéni a vylepSeni celkové biomechaniky

b&hu. Sprévné strukturovany silovy trénink

mUZe bé&Zci poskytnout konkurenéni vyhodu

a zlepsit celkovy tréninkovy vykon. Cviky a

partie k posilovani:

* Squaty (dFepy): Posiluji kvadricepsy,
hamstringy a hyzd'ové svaly. Tyto partie
hraji kli¢ovou roli v krokovém cyklu b&hu.

Lunges (vypady): Posiluji kvadricepsy,
hamstringy a hyzd'ové svaly, a také
pomahaji zlepsit mobilitu ky&elniho kloubu.
Step-upy (ndstupy na lavici/podestu):
Skvély cvik na kvadricepsy a hyzd'ové svaly,
podporujici symetrii a rovnovahu.

Plank (prkno): Cvi¢eni zamé&fené na posileni
stfedu téla. Stabilni core je zdsadni pro
efektivni pfenos sily z dolni &asti téla do
horni a naopak.

Zvedani nohy v lezmo na boku: Tento cvik
je zaméfen na posileni svald bokd bricha a

Jak ubéhnout 21k - lll. tyden

vnéjSich stehen, cozZ je dUleZité pro prevenci
kolennich zranéni a pro udrZeni spravného
bézeckého pohybu.
* Veslovani v pfedklonu: Posiluje svaly
horni &asti zad a ramen, coz mlze pomoci
v (&inn&jsim pohybu paZi pfi béhu a tim
padem i v lepsim celkovém pohybovém
ekonomii.
Silovy trénink by mél byt zafazen do tydenniho
tréninkového pldnu minimalné 1-2x. Je dllezité
dévat si pozor na spravnou techniku cvikd a
vénovat také Cas stredingu a mobilizaci.
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Jak ubéhnout 21k - IV. tyden

Tepovy fartiek

Tepovy fartlek, kombinuje prvky intervalového
a kontinudlniho tréninku s ohledem na srdeéni
frekvenci, pfedstavuje pro bé&Zce na 21 km
strategicky nastroj, ktery vyznamné pfispéje
k vylep3eni vytrvalosti a b&Zecké efektivity.
Vyhody tepového fartleku:

¢ Zlep$eni aerobni kapacity: Fartlek
posiluje aerobni kapacitu tim, Ze stfidavé

zvy$uje a snizuje intenzitu b&hu, coz nuti

kardiovaskularni systém adaptovat se na
rGizné naroky s tim, Ze hlavni zdroj energie
se &erpé z tukovych zasob diky aerobnimu
béhu..

* Vylep$eni b&zecké ekonomiky: Zafazeni
fartleku miZe vylepsit energetickou
efektivnost b&hu, co? je kli¢ové pro
udrZeni stéle rychlosti v pribéhu celého
pllmaratonu.

* Rozvoj Rychlosti: Intervalové seky vy3si
intenzity poméhaji budovat rychlost, coz je

uzite&né v druhé 1/2 zavodu a zavéreéném

spurtech. Idedlni pro strategii negativniho
splitu.

Simulace zavodu: Proménliv4 intenzita
mUze simulovat podminky zévodu, jako jsou
zmény rychlosti. Pomaha tak télu i mysli
pripravit se na rlznorodé scénére b&hem
samotného zavodu.

Omezeni monotonosti tréninku: Fartlek
poskytuje rozmanitost v tréninkovém planu,
coZz miZe sniZit monoténnost a pfinést do
pripravy svéZi vitr, tim udrZuje motivaci

bé&Zce na vyssi drovni.

KLIDOVY DEN

LEHKY BEH

Lehky béh 40 min. v TF 02

Posilovani

SILA

B&h 05 min. v TF 01

Tepovy fartlek 30 min.
od v TF 01 do TF 02

VYK: B&h 05 min. v TF 01

TEPOVY FARTLEK

B&h 05 min. v TF 01

B&h 10 min. v TF 02
B&h 15 min. v TF 03

VYK: B&h 10 min. v TF 02

TEMPOVY TEPOUY BEH

Posilovani

SILA

B&h 05 min. v TF 01
B&h 10K na maximum
VYK: B&h 05 min. v TF 02

pFevaZeni a pfemé&feni
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Jak ubéhnout 21k - V. tyden

. e~ - coZ pomUze efektivnimu managementu navysuji svalovou silu a rychlost, coz umozni
laklallm hen + "Wlm(v energetickych zésob pfi dlouhém béhu. schopnost zvySovat tempo b&hem zévodu &i
maji své nespornd pozitiva a spole¢né mohou Zlep3eni ekonomiky bé&hu: Pravidelny trénink tréninka.
vytvorit jedine€nou tréninkovou strukturu v této z6né vylepsi techniku a koordinaci b&hu.

a jejich kombinace mize poskytnout bé&zci Regenerace: Pro vykonnostni béZce mlize béh Spojeni téchto dvou pfistupl do jedné
skvélou rychlostni prdpravu. v z6né 3 poslouZit jako aktivni regenerace. tréninkové jednotky mohou béZci ziskat to
nejlepdi z obou svétd - vytrvalost a efektivitu
1. BEH V TEPOVE ZONE 3: 2. KRATKE ROVINKY DO 100% USILI: spalovani tuk{i v zéné& 3 a rychlost s explozivni
Aerobni vytrvalost: V této z6né se posiluje ZvyS3eni anaerobni kapacity: Rovinky ndm silou diky kratkym intenzivnim rovinkdm.
srdce a plice, zvySuje aerobni kapacitu a vydrz. umoZiiuji v anaerobni zéné zvy3ovat nasi Vyvazeny pristup, ktery kombinuje oba
Efektivni spalovani tukd: V této zéné odolnost pfi vy33i intenzit& b&hu tyto prvky, vas posune skokové k vagemu
télo vyuziva jako hlavni zdroj energie tuky, Zlep3eni sily a rychlosti: Explosivni rovinky vytouzenému tréninkovému cili.
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Jak ubéhnout 21k - V1. tyden

Dlouhé intervaly, které se pfibliZzuji anerobnimu
prahu a maji délku v rozmezi 8-10 minut,

hraji kli¢ovou roli v tréninkovém planu na
pllmaraton, zejména pokud je cilem nejen
dokongit zavod, ale také dosdhnout skvélého
Casu.

Posunuti anerobniho prahu: Anerobni

prah predstavuje bod, kde se télo za&ind
zakyselovat produkovat laktat. Ziskani
odolnosti a posunuti prahu umoZiiuje b&Zci

udrZet vy3si tempo po deldi dobu bez vyrazné
svalové navy.

Energeticka efektivita: Dlouhé intervaly
blizko anerobniho prahu optimalizuji schopnost
téla spalovat glykogen v podminkach vy3siho
stresu a Unavy. Timto zpdsobem se zvy3uje
energeticka efektivita, coz je kli¢ové pro
udrZeni tempa bé&hem celého ptlmaratonu.
Optimalizace tréninkového planu:

Dlouhé intervaly, kdyZ jsou peclivé vkladany
do tréninkového cyklu, mohou tvofit patef

jakékoliv Gspésné pripravy na pllmaraton,

napomahaji v budovéni jak fyzické, tak
mentdIni odolnosti a pfipravuji télo na
specifika vytrvalostniho vykonu. Tato strategie,
provadéna s ohledem na jedine¢né schopnosti
a potteby kazdého bézce, vytvafi silny zaklad
pro kazdy zavod.

Modifikace: Pokud chcete je§t& zvysit své Usili
a spolu s rychlosti ziskat vice sily do vagich
nohou, béhejte dlouhé intervaly do mirného
stoupdni. Tim se tyto dlouhé intervaly stanou
jesté vice hodnotngjsi.
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 LEHKY BEH

Wykonostni

Proved'te aerobni trénink do TF
02 dle vlastniho vybéru po dobu
50 min. Doporuéujeme jizdana ...
kole, plavéni, ostra chize. E

 AEROBNIT.
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DLOHY INTERVALY

Lehky béh 50 min. v TF
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TEP. FARTLEK
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DLOUHY BEH
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Jak ubéhnout 21k - ViI. tyden

Tempovwy béh

Struktura pyramidového tempového béhu se
zakl&da na progresi a regresi intenzity b&hem
jedné tréninkové jednotky.

Rozb&hani - Tempo 2: Nizka aZ stfedni
intenzita, kterd slouzi jako aktivace a pfiprava
téla na vys3i zatiZeni. Zlep3uje pratok krve do
svali a pripravuje kardiovaskulérni systém na
nasledujici Usili.

Stfedni Tempo - Tempo 3: ZvySeni intenzity,
které podporuje zlep3eni kardiovaskuldrni

kapacity a svalové vydrze. Zagina se objevovat
mensi hromadéni laktatu v krvi.

Vysoké Intenzita — Tempo 6: Vrchol
pyramidy, kde se bé&Zi v nejvyssi planované
intenzit&. Cilem je stimulovat anaerobni

vydrZ, schopnost téla pracovat efektivné pfi
vysSich koncentracich laktatu a vyvoj mentalni
odolnosti proti Gnavé.

Névrat k Stfednimu Tempu - Tempo 3:
Redukce tempa, kterd umozZiiuje &ésteénou
regeneraci, zatimco stéle pracuje na
vytrvalostnich schopnostech a zachovéavé

kardiovaskularni zapojeni. Mimé& odbourava
nahromadény laktat.

Vybéhani - Tempo 2: Uplny navrat do
klidn&jsiho tempa, podporuje regeneraci a
odplaveni metabolickych produktd z sval, a
tim asistuje v rychlejsi regeneraci po naroéné
jednotce.

Benefity: Pravidelnym prochazenim riznych
tempovych v pyramidové strukture si bézec
vytvati schopnost lepsiho pocitu pro tempo,
coz mize byt kritické pfi spravéné distribuci

sil v zavodé.
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Jak ubéhnout 21k - VIII. tyden

Budovani aerobni vytrvalost: Dlouhé b&hy
posiluji srdce, zvy3uji objem krve v téle a
vylepduji schopnost svall efektivné vyuZivat
kyslik. Tato treninkova struktura je zékladnim
kamenem obecné vytrvalosti a kli¢ovym
tréninkem pro kazdy vytrvalostni zévod.
Adaptace svall a $lach: Pravidelnym
opakovénim prodluzujicich se dlouhych b&hd
dochazi k adaptacim ve svalech a $lachéach,

které je €ini odoln&jSimi vi&i stresu a Gnavé

b&hem delsiho vykonu. Zéroven dochazi k
posileni kosti.

Energetické efektivity: Télo se nauéi
efektivn&ji vyuZivat schopnost Zerpat energii z
tukovych zésob, co? je kli¢ové pro vytrvalostni
vykony. Postupné na stejné usili bé&Zzite rychlejji.
Mentalni Odolnost: Psychologické vyhody
jsou neméné dulezZité. Dlouhé béhy zvy3uiji vasi
odolnost a pfipravuji psychiku na vyrovnani se
s ndro&nymi Useky zdvodu predeviim v jeho
z4vérecné Casti.

Strategicka priprava: Dlouhé b&hy poskytuiji

idealni platformu pro experimentovéni s
rlznymi strategiemi vyZivy a hydratace, které
budou uplatnény v zévodni den.

Simulace zavodu: Poskytuje pfileZitost
simulovat podminky zavodu, véetné obleceni,
stravovani a tempa, &imz minimalizujete
prekvapeni v den zévodu.

Regenerace: Ackoliv to mize znit paradoxné,
dlouhé béhy realizované v nizké intenzité
mohou také slouzit jako forma aktivni
regenerace mezi t&z3imi tréninkovymi
jednotkami.
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SEBEOBRANA PRO
BEICE: 13 RAD JAK
ZUSTAT U BEZPEC]
NA BEZECKYCH
TRASACH

Jana Dudkova
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1. Béh za denniho svétla:
Pokud to jde, b&hejte
b&hem dne, kdy je nejlepsi
viditelnost.

2. Ve skupiné jste silngjsi:
Pokud musite bé&Zet po tmé&,
vezméte s sebou kamarada
nebo bé&hejte ve skupiné.

3. Nebéhejte s hudbou: Pokud
musite mit hudbu, pouzijte
jen jedno sluchatko nebo
nastavte nizkou hlasitost.

4. Bud'te ve stiehu: Aktivné
vhimejte své okoli a sledujte
podezielé aktivity.

5. Béhejte se psem: Pokud
mate svého &tyfnohého
mazli¢ka, b&hejte s nim..

6. Vsad'te na prevenci: Pokud
se vdm néco zda divné,
zménte trasu.

7. Béhejte tam kde to znate:
Mista s véts§im pohybem
bé&Zcd nebo pejskard jsou
bezpe&néjsi.

8. Bud'te na pfijmu: Mé&jte
u sebe telefon v pfipadé
nouze.

9. Sdilejte svoji polohu: Pomoci
chytré aplikace sdilejte svoji
aktudlni polohu ON LINE.

10. Bud'te pfFipraveni:
Pfemyslejte o obrannych
prostiedcich jako je peprak,
které vdm pomohou
v nouzovych situacich.

11. Nerozptylujte se: Vyvarujte
se jakychkoliv €innosti,
které by mohly odvadét vasi
pozornost od okoli.

12. Nauéte se zakladni prvky
sebeobrany: Absolvujte
kurz sebeobrany pro bézce,
abyste nebyli v pfipadé
potfeby zaskoé&eni.

13. VZdy kontaktujte pomoc:
Pokud se citite ohroZeni,
neprodlené kontaktujte
policii.

WWW-BEZEC.EU
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NEZBYTNE
WYBAVENI PRO

BEZECKYCH
TRASACGH:

Jana Dudkova

Béhani je osvohozujici ¢innost,
ktera miiZe dat kidla vaSemu
duchu a noham. Ale jako heézci
hychom nemeéli zapominat na
suou hezpecnost. V dohé, kdy
héhame ¢asto osamoceneé

a na odiehlych mistech, je
vybaveni pro seheohranu
nejen dopliikem, ale i nutnosti.
Piedstavte si ho jako svého
osobniho straice, ktery je

vZdy pripraven chranit vas na
kazdém kroku.

WWW-BEZEC.EU

&hani je oblibenou aktivitou
mnoha Zen. AvSak bé&hani za
Sera nebo v noci mizZe pfindset
specificka
rizika, zvla3té pro Zeny.
V takovych podminkach mize
byt obtiZné&jsi rozpoznat
potencidlni nebezpedi
a reagovat na né. Kromé
obecnych doporuéeni, jako je
b&hani v osvétlenych oblastech
nebo s partnerem, existuje
n&kolik ndstrojd a pfistupd,
které mohou bé&zkynim
poskytnout dodateény pocit
bezpe&nosti.

V tomto &lanku se podivdme
na rdzné nastroje, které
muZete vyuZit k zvySeni své
bezpe&nosti pfi b&hani za
snizené viditelnosti.

Pfedstavime si osobni alarm
specidln& navrZeny pro bé&zce,
efektivni Pepfovy sprej pro
okamzitou obranu, Paralyzér s
baterkou: kombinaci obranného
nastroje a svétla v jednom,
Bezpeé&nostni aplikace na
mobilnim telefonu pro rychlou
komunikaci

v pfipadé& nouze a reflexni
ndramky pro snadnou
identifikaci a zvySeni
viditelnosti. Tyto néastroje

a tipy vdm mohou pomoci
citit se bezpeénégji a byt lépe
pripraveni Eelit potencidlnim
hrozbdm na cesté&.

Bezpe&nost by méla byt vidy
na prvnim misté, zejména
pokud jde o aktivity provadéné
za Sera nebo v noci. Vybavenim
se jednim z té&chto nastrojq,
muze b&zkynim poskytnout klid
mysli pfi b&hu. Pfipravenost

a v&domi potencidlnich rizik

je klitem k tomu, aby béh byl
nejen zpdsobem relaxace,

ale také zazitkem, ktery je
bezpeény a napliujici. Diraz
na osobni bezpeé&nost také
posiluje komunitu b&zca,
protoZe podporuje kulturu
védomi

a vzdjemné pomoci. Vénujte
tedy patfi€énou pozornost

své bezpe&nosti a t&ste

se z kazdého kroku svého
bé&Zeckého dobrodruZstvi.
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Navzdory své malé velikosti

a hmotnosti tento néastroj
nabizi pGsobivou miru ochrany.
Lze jej snadno pfipevnit k vagim
klieGm, tasce &i bé&Zeckému
obleéeni, takZe vas nebude
jakkoliv omezovat. Po jeho
aktivaci vyda ostry zvuk, ktery
ma za cil odstrasit potencialni
nebezpedi a pfildkat pozornost.
Ackoliv je maly a lehky,
poskytuje spolehlivou ochranu.

Jeho spusténi je jednoduché -
stadi stisknout tla&itko.

V pfipadé nebezpedi poskytuje
rychlou a snadnou reakci.
Nabizi se v rlznych variantach
s cenovym rozmezim

od 499,-Ké do 630,-KE.

Pro vice informaci navstivte
nékteré z doporuéenych
webovych strének: Top Army
Shop nebo Rescue4You.

PEPROVY SPRE:

Pfi b&hu v nezndmém nebo
méné osidleném prostiedi je
klicovd osobni bezpe&nost.
Peprovy sprej se ukazuje jako
rychly a spolehlivy zplGsob
obrany. Jeho hlavni prfednosti
spodivaji v rychlé reakci

a schopnosti G€inné& zneskodnit
potencidlni hrozbu, aniz by
zpUsoboval trvalé pogkozeni.
Diky kompaktnim variantdm
se vejde na kli¢enku, do kapsy
na bé&Zeckém opasku nebo

PARALYZER SABRE 3V1:

Tento kompaktni a lehky
nastroj se rychle stava
nezbytnym spoleénikem bé&zcd,
ktefi si ceni svého bezpedi.
Kromé toho, Ze poskytuje
rychly zpasob, jak se branit v
nebezpelnych situacich, slouzi
také jako vykonna baterka,
kterd osvétluje cestu v tmavych
hodinach. Sabre 3-in-1 Stun
gun je nejkompaktné&jsi kapesni
paralyzér s vykonem 1154 uC

GARMIN LIVE TRACK

je inovativni funkce aplikace
Garmin Connected, kterd
umoziuje b&Zclim sdilet svou
aktudlni polohu v redlném &ase
s vybranymi kontakty, at uz
jde o pratele, rodinu, trenéry &i
spolubézce. Kdyz b&Zec zapne
tuto funkci, vytvofi se unikatni
odkaz, ktery lze sdilet, a skrze
n&j mohou ostatni sledovat
trasu, rychlost a dalsi idaje

o aktudlni aktivité. Toto sdileni
v redlném &ase pfindsi b&zcdm
vyznamné bezpednostni

LISTOPAD 2023

dokonce na zapésti. Jeho
no$eni je diky tomu nendpadné
a praktické. Pro v8echny bé&zce,
ktefi hledaji klid pfi svych
bézich, je pepfovy sprej idedlni
volbou.

Sadu s ochrannym sprejem

a alarmem za 524 K& nebo
kompaktni variantu, kterd se
vejde na kli€¢enku za 320 K¢ si
opé&t muzete vybrat z nabidky

Army Shop.

navozujici pocit obrovské
bolesti ( testovdno v US firmou
Rassettica Testing Limited ).
Kromé& omracujici zbrané&

tento maly ochrédnce v sobé&
ukryva jesté 70 Lumenovou
LED svitilnu a 115dB osobni
alarm slysitelny aZ na 150m.
Obsahuje pojistné tla&iko
zamezujici nechté&nému
stisknuti. Za 1 110 K& ho mizete
koupit na Zbrane eShop

vyhody, zejména pokud se
vydavaji b&hat do nezndmych,
odlehlych nebo technicky
narocnych oblasti. Pokud

by se bé&zZci néco pfihodilo,
jejich blizci nebo trenéfi by
mohli rychle identifikovat
misto posledni zndmé polohy
a koordinovat pomoc. Diky o
Garmin Live Track mohou bé&zci %
tedy vyrazit s vétim klidem, %,
védomi si, Ze jsou ,na radaru" &
a Ze nékdo sleduje jejich
pokrok a bezpeénost.
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5 PRAKTICKYCH
SEBEOBRANNYCH
TECHNIK PRO
BEICE, KTERE
TVLADNETE:

Jana Dudkova

Béhani je pro mnohé z nas
zpiisobem, jak ziistat ve formeé,
osvézit mysl a spojit se

s pfirodou. Ale co kdyi se ocitnete
v situaci, kdy je vase heznecnost
ohroZena? At uZ héiite vtichém
lese neho ruSnych meéstskych
ulicich, dillefité je byt pfipraven
navSechno. \V tomto ¢lanku

vam predstavime 3 zakladnich
seheohrannych technik
speciainé uré¢enych pro héice.
Zahrnujeme vSe od necekaného
Uderu kladivem, nFes efektivni
Konp do tfisel, aZ po silny Loktovy
uder. Zjistéte, jak tyto techniky
sprauné uplatnit, abyste se mohli
branit a ziistat v hezpeéi.

WWW-BEZEC.EU

1: UDER KLADIVEM:

Tato technika je obzvlasté
G&innd, pokud mate v ruce
n&co pevného, jako jsou
klice. Kli€e uchopte tak,

aby vyé&nivaly z boku dlané.
Postavte se pevné na obé
nohy, zapojte bfisni svaly

a vyuzijte silu celého téla
pro prudky sestfelujici dder
smé&rem k Gto&nikovi. Cilejte
na citlivé partie, napfiklad na
obli¢ej nebo krk. Toto maze
Gto&nika rychle zastavit a dat
vdm moznost uniknout.

2: KOP DO TRISEL:

Jedna z nejidinngjsich
sebeobrannych technik. Pokud
je utoénik pred vdmi, s pevnym
postojem a zapojenim bokd,
silné kopné&te pfimo do tfisel.
Pokud neméte prostor pro
plny kop, vyuZijte své koleno,
sméfujici vzharu do tfisel
Gtoénika. Timto mdzZete Uto&nika
ochromit bolesti a ziskat
dilezZité sekundy pro Gnik.

3: UDER DO UCHA:
Pfekvapivé G&innd metoda
znedkodnéni Gtoénika je
rychly a silny dder do ucha. S
pevnym postojem a s dirazem
na stabilitu, siln& udefte
otevienou dlani do ucha
Gtoénika. Toto mazZe zplsobit
bolest a dezorientaci, diky
EemuzZ mlzZete ziskat pfevahu.

4: UDER DLANI S PATOU:
Ohnéte prsty zpét, takze
dlané vytvofi pevnou plochu.

S vyuzitim vahy téla a s
zapojenim ramene, rychle
udefte dlani vzhiru, sméfujici
k nosu &i pod bradu Gtoénika.
Tento Gdder mizZe Utoénika
omracit nebo alespon zplsobit
silnou bolest.

5: LOKTOVY UDER:

V t&sné blizkosti Gtoénika je
loktovy Gder jednim z vaSich
nejlepsich spojencd. Ohnéte
pazi v lokti a zapojte svaly
celého téla, abyste loktem
prudce udefili Gto&nika do
citlivych mist jako jsou krk,
brada, spanek, &elist nebo
ucho. Tato technika mize
Gto&nika rychle deaktivovat.
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TUK JAKO PALIVO
PRO UYTRVALOSTNI

SPORTY

St&pan Horak

Tuky hraji klicovou roli jako zdroj energie
trvalostni ty, jelikoz nahizeji
Nro Vytrvalostni sporty, Jelikoz nanizeji
vysoky energeticky ohsah
a mohou byt udrzitelne vyuzivany héhem
diouhodobeého a nizkointenzivniho
” b4 - - b4 4
aerobniho behu. Jsou jedinecnym
zidrojem energie pro hehy na delsi
y 4 -

vzdalenosti od 10 km po ultramaraton.
Prestoze tradicni sportovni vyziva casto
zdiiraziiuje vyznam sacharidii v podohé

lvk béh, stale vice vyzkumi
giyKogenu pro nein, staie vice vyzkumu se
zaméfuje na vyhody tuki
a jejich potencial pro zlepSeni
energeticke efektivnosti a zuySeni

vytrvalosti.

Vtomto &lanku se podivame
na to, jak tuky funguji

jako palivo pro vytrvalostni
b&h. Povime si o tom, Ze
keto-adaptace mize zlepsit
schopnost téla vyuZivat tuky
jako zdroj energie a popiseme
si strategie, které mohou bézci
pouZit k optimalizaci tukového
metabolismu pro lepsi vykon ve
vytrvalostnich bézich.

Vyhody tuku jako paliva pro

vytrvalostni béh
Tuky mohou poskytnout

WWW-BEZEC.EU

fadu vyhod pro vytrvalostni
b&Zce, mezi které mizeme
zaradit zvySenou energetickou
efektivnost, snizenou zavislost
na glykogennich zdsobach

a potencidlné& lepsi regeneraci
po naro€ném tréninku.

V nasledujicim textu

se zaméfime na klicové
vyhody tuku jako paliva pro
vytrvalostni b&h a doporuéeni
pro bézce, ktefi chté&ji
optimalizovat svij tukovy
metabolismus pro lepsi vykon.

LISTOPAD 2023
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BENEFITY TUKU

Tuky mohou poskytovat
fadu vyhod pro vytrvalostni
sportovce, véetné zvyseni
energetické efektivnosti,
sniZeni zavislosti na
glykogennich zasobéch,
lepsiho zotaveni

a regenerace.

Sportovci, ktefi cht&ji
optimalizovat svij tukovy
metabolismus pro lepsi
vykon ve vytrvalostnich
disciplinadch, by méli zvazit
zarazeni tukd do svého

tréninkového a stravovaciho
planu a pravidelné& sledovat
svuj pokrok.

Navic mohou zvazit
konzultaci s odbornikem
na vyzivu nebo sportovnim
|ékafem, aby ziskali
individualni doporuéeni

a podporu pro dosazeni
svych cild.

Nejlepsich vysledkd

béZci mohou dosdhnout

v objemové pripravé
zarazenim ketodiety nebo
vyrazného sniZeni pfisunu
sacharidud ve stravé.

Energeticka efektivnost
spojena s lep§i vytrvalosti
Tuky poskytuji vice nez
dvojndsobek energie na jeden
gram (9 kcal/g) ve srovnani
se sacharidy (4 kcal/g), coz

z nich &ini velmi efektivni ba
pfimo idedlni zdroj energie
pro dlouhé vytrvalostni bé&hy.
Zlep3eni schopnosti téla
vyuzivat tuky jako palivo
muZe vést k prodlouZeni vasi
vydrZe a soulasné vyrazné
zlepeni hospodafeni se zdroji
energie, kterou Eerpéte pfi
vytrvalostnim béhu.

Doporuéeni: ZvaZte zafazeni
tukd do jidelni€ku a zroven
omezte mnoZstvi sacharidd. To
muUZe zahrnovat pfidani tukd
do kaZdodenni stravy. MizZete
zvazit i pouziti doplkd stravy

s MCT oleji, které se rychle
metabolizuji a zdrove podporuji
preorientovani vaseho
metabolismu na spalovani tuka.

SniZena zavislost na
glykogennich zasobach
Télo ma omezené zésoby
glykogenu, které mohou
byt rychle vy&erpany
b&hem intenzivniho nebo
dlouhodobého cvigeni.

1600 - 2880 kcal

V téle primérného
dospélého &lovéka je
obvykle uloZeno priblizné
100-120 gramu glykogenu
v jatrech a asi 300-600
gramu ve svalech. Mozek
spotiebuje asi 20-25%
glykogenu ulozeného

v jatrech.

Pokud se chcete podivat

na energetickou hodnotu
glykogenu: 1 gram obsahuje
priblizné 4 kcal.

Zasoby glykogenu v téle se
mohou rychle vy&erpat pfi
intenzivnim cviéeni, zvlasté
pokud je cvi€eni vysoce
anaerobni.

Obecné |ze konstatovat,

Ze pri vysoce intenzivnim
cviéeni, mohou zdsoby
glykogenu vydrzet pfiblizné
60-90 minut. Toto je jednim
z dlvodd, pro€ béZzci, ktefi
se G&astni 1/2 maratonu

a maratonu mohou zaZivat
to, co se nékdy nazyva
.naraz do zdi". K tomuto
dochazi, kdy télo vy&erpa
zdsoby glykogenu

a musi pouzivat tuky jako
zdroj energie a prejit do
aerobniho zény, kterad vede
k ndhlému poklesu vykonu.

Vyuzitim tukd jako priméarniho
zdroje energie mohou sportovci
usetfit své zdsoby glykogenu

a tim si vytvofit potfebnou
rezervu na zavér zavodu.

Doporuéeni: Sportovci by
méli pracovat na zlepSeni
své schopnosti spalovat tuky
b&hem cviéeni, coZ maze
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zahrnovat trénink

s nizkou hladinou glykogenu
(b&h na laéno nebo pfi
nizkosacharidové dietég),
podpofenou doplky stravy,
které podporuji tukovy
metabolismus, jako je
L-karnitin. Jedine&na tréninkova
metoda jsou pomalé

a regenera&ni béhy do

75% TF max.

Leps$i schopnost zotaveni
a regenerace po naroéném
tréninku.

Tuky mohou hrat roli pfi
zotaveni a regneraci po
vytrvalostnim tréninkui tim,
Ze snizuji zané&tlivou odezvu
a podporuji hormonalni
rovnovdhu. V né&kterych
pfipadech mazZe vy3si pfijem
tukd b&hem regenerace pomoci
bé&Zcim se rychleji zotavit

a pfipravit na dalsi trénink.

Doporuceni: Vytrvalostni

bé&Zci by méli zafadit do svého
jidelni¢ku predevsim zdravé
tuky jako jsou ofechy, semena,
avokado a olejovité ryby, které
obsahuji zdravé tuky a dalsi
Ziviny, které podporuji zotaveni.

Adaptabilita a flexibilita
energetickych zdroju

Bé&Zci, ktefi dokdZou efektivné
vyuZzivat tuky jako palivo,
mohou ziskat vyhodu

v pfizplUsobivosti a priZnosti
energetickych zdrojd. To
znamen3, Ze jejich télo maze
prepinat mezi tuky a sacharidy
jako zdroji energie v zavislosti
na intenzité a trvani cviceni,
coZ umoziiuje optimalni vykon
za rlznych podminek.

Doporuceni: Abyste se naudili
[épe vyuZivat energii b&hem
bé&hu, stfidejte tréninky, kdy
mate v téle minimum glykogenu
(napfiklad po dvou dnech
nizkosacharidové diety) coz
je ideélni pro dlouhé pomalé
bé&hy v aerobni z6n&. Naopak
kdyZ mate v planu intervalové
tréninky a intenzivni rychlé
bé&hy, naopak den pfed timto
tréninkem jezte predevsim
sacharidy v podobé ryze

a téstovin. Toto stfidani
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Tuk v Zenském téle
predstavuje mnohem
vic nez jen estetickou
charakteristiku.

Jeho hlavni dlohou je
podpora fady biologickych
a reproduké&nich funkci,
zejména menstruace

a matefrstvi.

Tukové buiky v téle Zeny
produkuji estrogen, kli¢ovy
hormon, ktery reguluje
menstruaéni cyklus. Pokud
je procento té&lesného tuku

prilis nizké, mdze to vést

k nepravidelnym cykldm nebo
dokonce k jejich zastaveni,
coz muze ovlivnit plodnost.

B&hem t&hotenstvi se tukové
zasoby stavaji esencidlnim
zdrojem energie pro vyvoj
plodu.

Po porodu télesny tuk
podporuje produkci
matefského mléka pro kojeni.
Navic, dostateéna hladina
tukd poméaha udrZovat
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hormonalni rovnovahu, coz je
klicové pro zdravé t&hotenstvi
a obnovu po porodu.

Tento tuk také poskytuje
energii a podporuje celkovou
fyzickou a emoéni pohodu
matky.

Proto by méla byt spravna
hladina té&lesného tuku vnimana
nejen z hlediska fyzického
vzhledu, ale hlavné z hlediska
jeho klicové role v Zenském
reproduk&nim zdravi.
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Ldraveé tuky

Nase télo aby mohlo spravné
fungovat, potfebuje ke své
&innosti zdravé tuky. Pomahaji
nadm vytvaret hormony,
vstfebdvat vitaminy a ziskdvat
energii. Existuji dva hlavni
druhy tukq, které povaZujeme
za ty ,dobré" pro nage zdravi.

Mononenasycené mastné
kyseliny (MUFA):

Jsou druh tuku, ktery najdeme
v olivovém oleji.Najdeme je
také v avokadu, ofesich jako
mandle nebo cashew

a v seminkach, napriklad

v sezamu nebo Ffepce.Pomahaji
udrZovat srdce zdravé, snizuji
.zIy" cholesterol a zvysuji
.dobry" cholesterol.

Polyenenasycené mastné
kyseliny (PUFA), véetné
omega-3 a omega-6
mastnych kyselin:

Omega-3 mastné kyseliny:
Najdeme v rybach jako je
losos, makrela, sardinky nebo
sled'. Pokud jite rostlinnou
stravu, najdete je v Inénych
semenech, semenech chia nebo
vlagskych ofesich Podporuji
&innost srdce, pomahaji
sniZzovat vysoky krevni tlak

a ,Spatny" cholesterol,
podporuji normalni funkci
mozku

a chrani pred nemocemi, jako
je Alzheimerova choroba.
SniZuji zanét v téle, coz je
prosp&sné pro lidi

s autoimunitnimi onemocnénimi
nebo artritidou.

Omega-6 mastné kyseliny:

najdeme v sluneénicovém,
sbjovém nebo kukufiéném oleji.
Jsou dulezité pro rdst, zejména
u malych dé&ti. Vyznamné
pomahaji udrzet kizi a vlasy
hydratované a zdravé. Zaroven
hraji nezanedbatelmou roli

v hormonalni rovnovaze, kde
podporuji produkci dileZitych
hormon v lidském téle.

Tuk v lidském tele

Tuk je hlavnim zplGsobem,
jakym lidské télo skladuje
energii. Je uloZen

v tukovych burkéach
zndmych jako adipocyty.
Doporuéené mnoZstvi tuku
pro vykonnostni béZce:
6-13% pro muze

a 16—20% pro zZeny.
Napftiklad Zena vazici 70

kg s 20% té&lesnym tukem
ma 14 kg tuku. 1 gram tuku
obsahuje 9 kcal. Pokud
vezmeme v Uvahu pfedchozi
priklad (14 kg tuku), pak:

14 000 gramu x 9 kcal/
gram = 126,000 kcal

Toto mnoZstvi v fadech

prevysuje energii

v glykogenu. To je divod

pro¢ tuk slouZzi jako primarni

zdsobnik energie pro 81
vytrvalostni béh.

tréninku spole&né se zménou
stravy pred tréninkem naudi télo
Iépe hospodafit s tuky

a glykogenem jako zdroji energie
a pfi zdvodech to jist& ocenite.

Zlep$eni termogeneze

a spalovani tuka

Zdravé tuky mohou hrét roli ve
zlep$eni termogeneze

a procesu spalovani tukd, coz
muZe byt pfinosné pro bézce,
ktefi cht&ji sniZit vahu a zlepsit
svidj vykon a VO2max. Vyssi
pfijem zdravych tukd a sniZeni
pfijmu sacharidd mazZe stimulovat
metabolické procesy, které vedou
k v&tsimu spalovani tukd béhem
aerobniho b&hu

Doporuéeni: Sportovci, ktefi
chté&ji zlepsit svou termogenezi
a cht&ji zhubnout, by méli
zvazit zafazeni tukd do svého
stravovaciho plénu. Napfiklad
pridanim masla do ranni kavy.
Zaroven pro nastartovani
spravného vyuZiti tukd jako
zdroje energie pfi bé&hu je
potfeba zménit vas tréninkovy
plan, kde 80% vsech vasich
b&hd by mélo byt v aerobni
z6né do 75% Vasi TF Max.
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Anatomie kolenniho kloubu
je slozitd a zahrnuje rdzné
struktury, které spole&né
umoziuji jeho pohyb

a stabilitu. Nasleduje
podrobnéjsi popis z pohledu
anatomie:

KOSTI:

e Stehenni kost (femur): Je
to nejdelsi kost v téle
a tvori horni &ast kolenniho
kloubu.
Kost holeni (tibia): Tvofi
spodni &ast kloubu a je
hlavnim mistem zatiZeni.

Cégka (patella): Je to mala,
plocha kost umist&na na
predni strané& kolenniho
kloubu. Pisobi jako péka
pro svaly &tyrhlavého svalu
stehna a chréni kloub.

Kloubni chrupavka: Pokryva
koncové &asti kosti

v kolennim kloubu, coz
umoziuje hladky pohyb

a chrani kosti pred tfenim.

MENISKY:

e Medialni meniskus: Vnitfni
polomé&sigita kloubni
desticka.

Lateralni meniskus: Vné&;jsi
polomésicita kloubni
desticka.

Menisky jsou tvofeny
vldknitou chrupavkou

a pusobi jako tlumice
narazd v kolennim kloubu,
rozloZeni zatiZeni

a stabilizatory kloubu.

VAZY:

» Predni kfiZzovy vaz (ACL):
Zajistuje anteroposteriorni
stabilitu kloubu.

Zadni krizovy vaz (PCL):
Brani posunuti kosti holené
smérem dozadu.

Mediélni kolateralni

vaz (MCL): Poskytuje
stabilizaci na vnitfni strané
kolena.

Lateralni kolateralni vaz
(LCL): Poskytuje stabilizaci
na vné&jsi strané kolena.

SLACHY:

+ Slacha &tyFhlavého svalu
stehna: PFipojuje &tyfhlavy
sval stehna k &ésce.

Patelarni Slacha: Pfipojuje
¢ésku k holeni.

Synovidlni méchyfek:
Obaluje vnit¥ni &ast kloubu
a produkuje synovidlni
tekutinu, coz je viskézni
tekutina, kterd sniZuje tfeni
mezi kloubnimi plochami.

SVALY:

1. Ctythlavy sval stehna
(Quadriceps femoris):

Funkce: Zodpovédny
za extenzi (narovnani)
kolenniho kloubu.

Umisténi: Na pfedni strané
stehna.

Komponenty: Obsahuje
&tyfi hlavni svalové hlavy
- rectus femoris, vastus
lateralis, vastus medialis
a vastus intermedius.

. HAMSTRINGY:

Funkce: Odpovédné za
flexi (ohyb) kolenniho
kloubu a extenzi

v ky&elnim kloubu.

Umisténi: Na zadni strané
stehna.

Komponenty: Sklada se ze
tfi hlavnich svalt - biceps
femoris, semitendinosus

a semimembranosus.

Kolenni kloub je jednim

z kli€¢ovych kloubt v lidském
téle diky svym komplexnim
anatomickym strukturam.
Toto je zédkladni pohled na
jeho slozky a jejich funkce.
Diky kombinaci vazd, §lach,
svald a meniskd madze koleno
vykonavat fadu slozZitych
pohybl a zérovei snaset
vysoké zatiZeni. Jeho role

v pohybovych aktivitach je
nezastupitelnd, coZ podtrhuje
dileZitost porozuméni jeho
strukture.
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Kazdy fyzioterapeut v pribéhu
své praxe dojde k zavéru, Ze
fada bé&zeckych zrané&ni

a komplikaci je Easto spojena
s nékolika kli€¢ovymi faktory.
Tyto faktory, pokud nejsou
fa4dné& zohlednény, mohou vést
k dlouhodobym problémim,
které mohou ovlivnit nejen vasi
b&Zeckou kariéru, ale i vade
celkové zdravi a pohodu.

Existuji &tyfi klicové oblasti,
které maji na problematiku
zrané&ni kolene rozhodujici

vliv: tréninkovy reZim, sila
svalstva spolu s flexibilitou,
bé&Zecka technika a vybér
spravné bézecké obuvi. Tyto
oblasti mohou na prvni pohled
vypadat jednoduse, ale skryvaji
za sebou hlubokou komplexitu,
kterou je tfeba znat, abychom
pln& pochopili jejich vyznam.

Proto se v nasledujicim textu
ponofime do té&chto kli¢ovych
aspektq, rozkryjeme jejich
dileZitost a poskytneme
konkrétni doporu&eni pro
jejich zlepSeni. Nagim hlavnim
cilem je vdm pomoci stat se
nejen lepsim b&zcem, ale
také zdravéjsim a Stastné&jsim
Elovékem.

1. NEADEKVATNI TRENINK:
Spatné& nastaveny trénink je
jednim z nejéasté&jsich divodid
vyskytu bolesti kolen u b&zcu.
Tyka se to predevsim bé&zcu
co s b&hem zadinaji nebo
naopak té&ch, ktefi si nastavi
nerealistické vykonnostni cile.
Casto takovy b&zec neodola
pokuseni zvySovat intenzitu
nebo délku tréninku rychleji,
nez je pro télo bezpe&né.

Nadmérna z4até%: B&h je i kdyz
se to nezda pro télo velice
ndro€nd aktivita, kterd vytvari
zna&ny stres na klouby, §lachy
a svaly dolnich konéetin a to
zvl&§t& u zalinajicich b&zcud

s nadvahou, ktefi
prostfednictvim bé&hu chté&ji
zhubnout. Kdyz b&Zci zvysuji
svou kilometrdz nebo intenzitu
tréninku pfilis rychle, nedavaji
svému télu dostatek €asu na
regeneraci a adaptaci na nové
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zatiZzeni. V disledku toho se

zvysuje riziko mikrotraumat

a zranéni z pretiZeni, které vase
snaZeni mohou posunout

o nékolik tydnl ne-li mésich
zZpét.

Adaptace tkani: Nase
kardiovaskularni a svalové
systémy se mohou adaptovat
na zvySenou z3atézZ rychleji nez
pojivové tkanég, jako jsou vazy,
Slachy a chrupavky. Pokud
bézci prili§ rychle zvy3uji svou
vykonnost, mize to zpuUsobit,
Ze tyto méké&i tkdné budou
pod nadmérnym tlakem, ktery
jednoho dne neustoji.

Jako idedlni je zvySovat zatéz
po tfech tydnech, které jsou
idedlni na adaptaci celého
pohybového systému bézce.
Nasledné je vhodné navysit své
kilometry aZ o 30% s tim, Ze
prvni tyden bude v duchu nizké
intenzity se zamérenim na
zdolani nové vzdalenosti

V nasledujicich tydnech mizete
zvySovat intenzitu tréninku.
Nesmite ovS§em zapomenout

na dostateény odpocinek

a regeneraci mezi tréninky.

ProtoZe pravé v okamziku, kdy
regenerujete se télo pfipravuje
na dalsi zatéz.

KaZzdopadné je vhodné
postupovat dle promysleného
planu a konzultovat to se
zkuSenymi béZci tieba ve
skupiné B&Zec+ nebo B&zkyné+,
pripadné si najit b&Zeckého
trenéraa, ktery vas pfipraavou
provede a pomUZe vdm nastavit
realistické cile odpovidajici
vasim ¢asovym mozZnostem a
kondici, kterou aktuadlné& mate.

2. SLABOST SVALU A
NEDOSTATECNA FLEXIBILITA:
Z pohledu fyzioterapie je
slabost svalG a nedostateéna
flexibilita jednim z hlavnich
faktord prispivajicich

k bolestem kolen u bé&zcd. B&h
je dynamicka &innost, ktera
klade na nase télo specifické
naroky, a pokud nejsou svaly
dostatelné pfipraveny, mohou
vznikat nerovnovéhy, které
vedou k nepfiznivému zatizeni
kolenniho kloubu.

Slabost svald: Svalova
slabost, zejména v oblasti
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bokd a stehen, mizZe vytvéaret
nerovnovdhu v zatiZeni kolena.
Napfiklad slabé hyzd'ové svaly
nebo svaly stfedni &asti stehna
mohou ovlivnit postaveni

a pohyb kolena b&hem bé&hu.
Slaby kvadriceps mize zase
ztiZit fadné tlumeni narazd pri
dopadu nohy na zem, zatimco
slabé hamstringy mohou
ovlivnit spréavnou extenzi
kolene.

Nedostateéna flexibilita:
Omezen3 flexibilita v oblasti
stehen, lytek a hyZzdi maze
zpUsobit nepfirozeny pohyb
kolenniho kloubu. Pokud jsou
svaly napjaté a zkracené,
mohou ovlivnit celkovy
pohyb konéetin, cozZ se
projevi zvySenym tlakem na
koleno. ReSenim je zafazeni
pravidelného svalového
tréninku, které bude cilit

na kli¢ové svalové skupiny
zapojené do b&hu. Dilezité je
také zaradit protahovani, aby
se zlepsila celkova

flexibilita té&la.

Kromé toho je dulezZité
sledovat sprévné drzeni vaseho
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téla b&hem bé&hu. Svalova
slabost a omezena flexibilita
&asto jdou ruku

v ruce s chybnymi bé&Zeckymi
nadvyky. Proto je idedlIni nechat
si zkontrolovat svij doslap
bud' ve specializované b&Zzecké
prodejné, kde podobné

sluZzby nabizeji nebo nejlépe

u sportovniho fyzioterapeuta,
ktery rozumi problematice
bé&hu. To mdZe pomoci
identifikovat potencidlni
problémy.

3. SPATNA BEZECKA
TECHNIKA:

Spravna technika b&hu hraje
klicovou roli v prevenci zrané&ni,
zvla5té co se tyée kolenniho
kloubu. Mnoho b&Zcl si asto
neni védomo, Ze jejich zplsob
bé&hu mdizZe pfimo pfispivat

k bolestem a zranénim.

Analyza pohybu: Ve
fyzioterapeutické praxi se €asto
vyuZivaji videoanalyzy, aby

se mohli detailné zhodnotit
pohyby b&Zce. Jednim z prvnich
krokd ke zlepSeni techniky
bé&hu je analyza pohybu.

To umoZiuje identifikovat
neefektivni pohybové vzory,
které mohou zvy3Sovat tlak na
klouby, v&etné kolene. Proto

je nejlepsim feSenim nechat si
sportovnim fyzioterapeutem,
pripadné certifikovanym
bé&Zeckym trenérem se znalosti
anatomie za poplatek natodit

a zanalizovat svij b&Zecky

styl. Tato investice se vdm
nékolikandsobné vrati.

Nastaveni panve a dolnich
konc&etin: Spravné nastaveni
panve a koordinace dolnich
koncetin jsou zdsadni. Pokud

je pénev v nesprdvné poloze,
muZe to zpUsobit zvysené
napéti v kolennim kloubu.
Rovné&z neadekvatni pohyb
chodidel mizZe zpusobit
nezadouci rotaci

v kolennim kloubu, coZ vede

k nadmé&rnému opotfebeni.
Dbejte na to, abyste b&hem
b&hu dopadali na pfedni &ast
chodidla nebo na celé chodidlo.
B&hem bé&hu se déle soustfed'te
na to, aby $pic¢ky obou chodidel
smé&fovaly rovné& dopfedu

a nevybofovaly do stran. Tento
neduch vede k pret&Zovani vazl
uchycenych na koleno.

Korekce vaseho bé&zZeckého
stylu: Jakmile identifikujete
problematické oblasti, je 85
nezbytna prace na osvojeni —
novych technik a odstranéni
§patnych ndvykd. To mize
zahrnovat cvi€eni na zlep3eni
postaveni panve, koordinace
nohou nebo flexibility

a uvolnéni kotniku.l drobné
Upravy techniky mohou mit
vyznamny dopad na zlep3eni
bé&Zeckého stylu, sniZeni rizika
zrané&ni a nasledného zlepseni
bé&Zeckého vykonu. Pravidelna
kontrola od fyzioterapeuta
nebo certifikovaného trenéra
je nezbytna pro zachovani
optimalni b&Zecké techniky

a prevenci zranéni, zejména
dokud si novy b&Zecky styl
pln& neosvojite..
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4. VYZNAM SPRAVNE
VYBRANE BEZECKE OBUVI.
Vybér a noseni vhodné obuvi je
mnohem vice neZ jen

o pohodli: m& pfimy dopad na
biomechaniku bé&hu

a potencidlni riziko zranéni.
BohlzZel mnoho bézcd
upfednostiiuje barevné

a designové provedeni boty
jako prvni kriterium a nasledné
pak sloZeni tlumiciho materidlu
a funké&nosti.

Individualni potfeby: Kazdy
bé&Zec ma jedinenou stavbu
nohy a specificky styl b&hu.
Proto je nezbytné najit

obuyv, kterd odpovida t&mto
individudlnim charakteristikam.
A tyto povaZovat za rozhodny
faktor pfi vyb&ru vhodné obuvy.

Napfiklad né&ktefi béZci mohou
potfebovat vice podpory klenby
nohy, zatimco jini mohou
potiebovat $irsi §picku kvali
§ir§im noham. Tii co dopadaji
na patu potfebuji vétsi tlumeni
s kvalitnim materidlem nez

ti co dopadaji na predni &ast
chodidla nebo celé chodidlo.

Zivotnost obuvi: Stejné jako
vie maji i béZecké boty svoji
omezenou Zivotnost. Casem se
stélka a tlumici vrstvy mohou
stladit, coZ sniZuje schopnost
obuvi absorbovat narazy

a podporovat klenbu nohy.

| kdyZ se o boty skvéle starate
a na prvni pohled vypadaji jako
nové doporuduje se pravideln&
ménit b&Zeckou obuv, obvykle
kazdych 500-700 km,

v zdvislosti na typu obuvi

a stylu b&hu. Rozhodné& by
neméla byt rozhodujicim
kriteriem cena boty a neni na
mist& zde etfit, zvl&5té& pokud
bé&hate vic neZ 3x za tyden

a déle nez 8 km. Investice

do spravné bézecké obuvi je
investici do vaeho zdravi a je
to nejlepsi prevence zranéni.

Biomechanicky dopad:
Sprédvna bézecka obuv mize
pomoci korigovat chyby

v biomechanice, sniZzovat
nérazy pfi dopadu

a distribuovat tlak rovhomé&rné
po celé ploSe nohy. To muze
vést k redukci napé&ti na
kolennim kloubu a ostatnich
kloubech dolni kon&etiny.

Poradenstvi: Vzdy konzultujte
ndkup boty se specialistou na
bé&Zeckou obuv pfed ndkupem
nového paru. Testovani

a analyza bé&hu v prodejné
mudZe pomoci uréit nejlepsi
obuv pro vase individudlni
potfeby. Proto nikdy
nekupujte boty pres eShop za
predpokladu, Ze se nejednd

o védmi provéfeny model se
kterym mate zku3enosti.

KDY NAVSTIVIT LEKARE PRI BOLESTI KOLENE?

Pokud bolest pretrvava po
vice neZ tydnu domaci léEby:
Mate-li za sebou béZeckou
pauzu zpusobenou bolesti

a aplikovali jste ledovani, teplé
obklady a léky proti bolesti,
ale bolest stéle pretrvava,
mohl by to byt signal né&eho
véznéjsiho. KdyZ bolest
nepolevuje, mé&li byste zvaZit
navstévu lékare. LékaF mize
provést podrobnou diagnézu

a doporuéit vhodné dalsi kroky.

KdyZ je bolest velmi silna
nebo se stava nednosnou:
KdyZ vas bolest kolene
omezuje v b&Zném Zivoté

a zabrafuje vdm ve vykonavani
obvyklych aktivit, je dalezité

ji konzultovat s Iékafem co
nejdfive. Rychla lékarska
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intervence miZe byt nezbytna
pro efektivni Fizeni bolesti.
Spravna diagnostika je zase
kli€¢ova k uréeni vhodné |éEby
a prevenci dalSich komplikaci.

Pokud nastanou dalsi
alarmujici pfiznaky: Jestlize
k bolesti kolene mate horecku,
otoky, zarudnuti, necitlivost,
brnéni nebo citite slabost,
mohou to byt zndmky
véznéjsiho problému, jako je
infekce nebo neurologické
onemocnéni. LékaF by mél tyto
priznaky vysetfit co nejdfive.

Kdyz jste nedavno utrpéli
uraz kolene: Pokud doslo

k akutnimu drazu, jako je pad
nebo naraz, ktery zplsobil
bolest kolene, mél by vas

IékaF vysetfit. Mohlo by dojit
k poskozeni vazu, §lach,
chrupavky nebo kosti, coz
vyZaduje adekvatni |éEbu.

Je didlezZité si uvédomit, ze
ignorovani bolesti kolene

a pokraéovani v b&hu

muZe vést k dlouhodobym
problémidm a prodlouZeni doby
rekonvalescence. Proto je
vzdy lepsi vyhledat |ékafskou
pomoc, abyste zjistili pfic¢inu
bolesti a zah4jili vhodnou
[éEbu. Spoluprace s odborniky,
jako jsou ortopediéti |ékafti

a fyzioterapeuti, vdm muze
pomoci co nejdfive se vratit

k b&hu a sportovnim aktivitdm
bez rizika dal§iho zhorseni
zranéni.
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8 CVIKU NA POSILENi CTYRHLAVEHO
STEHENNIHO SUALU PRO SPATNA KOLENA

Stépén Horak
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se mUZe zdat snadny, ale rozhodn&
je pocitite, protoZe jsou zacileny na
kvadricepsy a flexory ky¢le.
Lehnéte si na podlozku, ramena
dejte dold a ruce drite podél téla,
dlané smé&Fuji vzharu, nebo rovné
na podlahu. Pokr&te levou nohu
tak, aby chodidlo leZelo na podlaze
a koleno sméfovalo vzharu.
Zapojte stted téla. Propnutou
pravou nohu s pokréenym
chodidlem zvednéte ze zemé
maximalné nad proté;jsi stehno.
Chvili vydrZte a pak ji opatrné
spustte. NeZ zalnete opakovat

s druhou nohovu, provedte
pozadovany polet opakovani.

jsou jednim nejoblibenéjich
cvikd, kterym procviujete vice
svalové skupiny v dolni &&sti téla.
Tento cvik miZete snadno zaradit
do svého dne v posilovné. Zde
popisujeme klasicky dfep s vlastni
vahou. Postavte se s chodidly v
Sifce bokd, a s rameny vzadu. Se
zpevnénym stfedem téla pokréte
kolena a tlatte boky dozadu, &imz
je ponofite nize k podlaze, az
budou v ideéInim pfipadé priblizné
na Grovni kolen. Kolena udrzujte
maximalné nad 3pi¢kama prstd na
nohou. V této nizké poloze chvili
vydrzte. Opakujte podle potieb
vaseho planu..

TLAKY NA BOKY

PREDKOPY NOHOU

Je kombinaci vypadu vzad a
dfepu. Budete potiebovat cviéebni
lavi¢ku, vysoky schod nebo bednu.
Postavte se zhruba krok pfed
lavi€ku, nohy mé&jte na §itku ramen.
Levou nohu zanoZte a opfete nar-
tem o lavicku. Nasledn& udélejte
klasicky dfep, tak aby koleno bylo
nad $pickou nohy. Po celou dobu
udrZujte sted t&la zpevnény a
hrudnik zvednuty s pohledem
vpred. Pfi pohybu dolu vydechujte
a v opaéném sméru se zhluboka
nadechnéte. Po pozadovanéim
opakovani vymé&te nohy a cely
cvik zopakujte na druhé noze.

SUMO MRTUY TAH

je cvik posilujici celé télo, pfi
kterém procvicite kvadricepsy,
hyZzdg, bfigni svaly, bicepsy,
tricepsy a dalsi partie a zérovef
sniZite bolesti kolen souvisejici

s kvadricepsy. Postavte se s
chodidly na itku bokd s &inkou po
obou strandch. Dfepnéte si a se
zapojenim stiedu téla se postavte
zpét do stoje. UdrZujte vzpfimeny
postoj, lopatky k sobé a oéi
sméfujici rovné. P 5ti krocich cvik
opakuijte oz docilite pozadovanou
vzdélenost nebo &as, ktery cviku
chcete vyhradit. Dfepnéte si a
vratte zévaZi zpét na podlahu.

SR

LEG PRESS

Existuje nékolik moZnych variaci
tohoto cviku, ale doporuéujeme
zadit pouze s vlastni vahou. Své
lopatky, umistéte na okraj lavicky
pripadné se mlzZete o lavi¢ku opfit
rukama, abyste méli rovnovéhu.
Hlavu a ramena méjte v klidu, pres
boky se vytlagte nahoru, aby se
zadek zved| z podlahy. Zatlaéte
pfes paty a soustiedte se na zpev-
néni hyzdi, dokud vage télo nebude
v pimce od kolen k Zebrdim. Dbejte
na to, abyste méli nohy v takové
poloze, Ze kolena budou v Gplném
nataZzeni v Ghlu 90 stupfd. Chvili
vydrite a pak se opatrn& spustte
zpét na podlahu.
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Dal3i vynikajici zafizeni, které se
zamé&fuje vyhradné na posilovéni
kvadricepst, je pakovy stroj na
predkopy. PFi provédéni tohoto
cviku dbejte na to, abyste se
pohybovali pomalu. Nastavte si

pro za&atek vhodnou véhu zatéze.
Sednéte si ke stroji s nohama pokr-
&enyma za pohyblivy vélec. Zapojte
stfed t&la, lopatky drite u sebe

a hlavu méjte rovné. Soustiedte

se na stehna a pomalu narovnej-

te nohy tak, abyste valec tlacili
nahoru aby byly nohy ve vodorovné
poloze. Nahote chvili vydrite a pak
s nddechem se vrate do vychozi
polohy.

je komplexnim cvikem pro celé
télo, ktery mize procviéit jeho
horni i dolni &ast. Tento cvik Ize
provadét s &inkou, ale jeho ne-
sprévné provédéni mize zbytené
zatéZovat zdda. Sumo mrtvy tah
se od toho konvenéni ligi na prvni
pohled, protoZe zékladni odlignosti
je postaveni chodidel. Misto mirné-
ho rozkroZeni na §itku ramen jsou
chodidla aZ témé&F u jednotlivych
kotou&l a 3picky jim sméfuji sm&-
rem ven. Pak jiZ stadi jen zabrat do
kvadricepst a s rovnymi zady se
dostat do vzpfimené pozice, kterd
znadi Gspé&sné dokon&eni cviku.
Nésledné dle plénu opakujte.

je jeden z nejlepsich cvikd pro
komplexni rozvoj svalstva stehen.
Posadime se, chodidla umistime
priblizné do stfedu platformy na
vzdalenost o néco vétsi nez je Sika
ramen a vykonavdme jednotliva
opakovéni. Osa kolene se pfi
pohybu prekryva se pickou palce
chodidla. Zada jsou po celou dobu
fixovéna na podloZce, véetné hlavy.

Poloha chodidla vyse, dostava
do hry svaly zadni strany stehen.
Dulezité je, aby v dolni fazi cviku
nedochézelo k odlepovani spodni
&asti zad od podlozky.
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menisku neho osteoartroza, jez mohou postihnout kohokoli.
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Jednim z béZnych problém

s nimiz se mnozi setkavaji, je
syndrom ITBS, ktery postihuje
iliotibidlni pruh - pés pojivové
tkéné bézici po vnéjsi strané
stehna. Dal$im je bézecké koleno,
coz je termin obvykle pouzivany
pro bolesti v oblasti predniho
kolene. Zanét pateldrni §lachy

a koleni burzitida jsou dalSimi
potiZemi, které mohou mit vliv na
bé&Zzné i sportovni aktivity. Aviak
ne viechny potize s kolenem
jsou dusledkem intenzivni fyzické

aktivity. Nékteré, jako je trhlina
menisku nebo osteoartréza,
mohou byt vysledkem starnuti,
genetiky nebo kombinace obou.

Pro lep$i porozuméni a feeni
téchto problémd je kli¢ové védét,
co presné zpUsobuje bolest

a nepohodli. KaZda z téchto potiZi
mé své jedineéné priznaky, pficiny
a mozné |éCebné postupy. V tomto
¢lanku se snazime poskytnout
komplexni pfehled, ktery vém
pomuze identifikovat pfiznaky,

porozumét moznym pric¢indm
a zvazit vhodné |é¢ebné postupy.

Bolest kolene mize mit mnoho
pri¢in a projevt. Nékdy je to
ostra a prudkd bolest, jindy mize
byt tupd a chronicka. Néktefi

lidé mohou citit bolest pfi chizi,
zatimco jini pouze pfi béhu nebo
skakani. Je dulezité pochopit, kdy
a jak vyhledat lékafskou pomoc,

a jaky druh 1é¢by je pro vés
nejvhodnéjsi.

SYNDROM ILIOTIBIALNIHO TRAKTU (ITBS):

lliotibidlni syndrom (ITBS) patfi
u b&Zcd z divodu pFet&Zovani.
Po vné&jsim obvodu stehna

se tdhne svalovy svazek,
skladajici se z velkého a
stfedniho hyzd'ového svalu a z
natahovace stehenni povézky,
coz je Casto oznacovano
latinskym nézvem tensor
fasciae latae. Tyto svaly se
spojuji do iliotibidlniho traktu,
coz je dlouhy povazkovy pas
pripeviujici se ke vnéjsi &asti
kolene. Hlavni funkci t&chto
svalud je stabilizovat a umoznit
pohyb kolenniho kloubu. Pokud
svaly nefunguji sprdvn&, mize
dojit k zanétu iliotibidlniho
padsma, coZ vyvolava bolest.
Tato bolest mize byt tak
intenzivni, Ze miZe omezit
béZce &i sportovce v jejich
aktivitdch na nékolik tydna.

PFi€iny: ITBS mudze byt vyvolan
&innostmi, pfi nichZ se koleno
Casto pokréi, zvlasté pokud

je spojeno s vnitfni rotaci
kolenniho kloubu. Tam, kde
iliotibialni trakt kon&i pobliz
kolene a tédhne se k jeho Gponu,
se misto pro prachod tohoto
povéazkového pruhu zuzuje. To
muzZe zplsobit zvySené tieni

a pfi opakovaném zatézovani
se mUzZe objevit zadnét

z pretizeni. ITBS je Castéji
diagnostikovan u Zen, mozna

v dusledku jejich vétsiho sklonu
k drZeni kyéli ve vnit¥ni rotaci,
coz vede k vnitfnimu postaveni
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kolen. A&koli se maze zdat
prekvapujici, ITBS postihuje jak
zkuSené bé&zce, tak i ty, ktefi

s b&hem teprve zadinaji.

Symptomy: Syndrom se
obvykle projevuje otokem,
palenim a bolesti na vn&jSim
okraji kolene, coz vede mnoho
sportovcl k ndzoru, Ze doslo
k poranéni kolene. Bolest se
typicky objevuje na vné&jsi
&asti kolene, ale mizZe se
rozsifit podél vnéjsiho stehna
smérem k hyzdi. Tyto potize
se Casto objevuji pfi dotyku
nohy s podloZzkou a mohou
pretrvavat i po fyzické ndmaze.
B&Zci mohou zaznamenat, Ze
bolest se zhor3uje pfi pokusu
o stoupéni do kopce nebo pfi
pokusu o delsi bézecky vykon.

Lééba: by méla byt komplexni
a zahrnovat nékolik krokd.
Prvnim krokem je odpodinek

od aktivity, kterd zplsobuje
bolest. B&Zci by méli pfestat
béhat a vyhybat se jinym
ginnostem, které by mohly IT
pas jesté vice drazdit. Ledovani
a teplé obklady mohou pomoci
zmirnit zanét a sniZit bolest.

Dalsim ddlezitym krokem je
fyzioterapie. Fyzioterapeut
miZe pomoci identifikovat
slabé svaly a problémy

s b&Zeckou technikou, které
prispivaji k ITBS. Cvi€eni na
posileni svall bederni oblasti
a stehenniho svalu mohou

GLUTEUS
Maximus

luomBIAL

byt soudasti fyzioterapie.
Kli¢ové je zamé&fFit se na korekci
drZeni téla jak pfi b&Znych
&innostech v prabé&hu dne, tak i
pfi sportovnich aktivitach, aby
se predeslo preté&Zovani svall
a kloubd. V po&ateé&nich fazich
[éEby je nezbytné uplatnit
techniky pro mé&kké tkané,
které pomahaji uvolnit zatizené
svaly a jejich fascie (vazivové
obaly), coZ vede ke sniZeni
bolesti.

Celkové lze Fici, Ze |1é&ba ITBS
vyzaduje trpélivost a peélivy
pristup. BéZci by méli dat
svému télu dostatek €asu na
zotaveni a méli by pracovat

na prevenci tohoto problému
prostfednictvim spravné
techniky, posilovani a protazeni
svall a pravidelné kontroly

u fyzioterapeuta.
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B&Zzecké koleno, znédmé

také jako chondromalacia
patellae, je bolestivy stav,
ktery postihuje ¢ésku (patelu),
chrupavku nachézejici se

na pfedni strané& kolenniho
kloubu. Tento stav mize byt
velmi nepfijemny a omezujici,
zejména pro bézce.

Casto je spojeno s nadmé&rnym
zatizenim svald stehna, které
se upinaji na holeni kost pfes
patelu béhem intenzivniho
sportu nebo té&lesné aktivity.
Pokud je nadmé&rna fyzicka
aktivita pfi€¢inou poskozeni
pately, obvykle staéi kratké
obdobi odpodinku k zlep3eni
situace.

PFi€iny: BéZecké koleno, zndmé
také jako chondromaléacie
pately, je problém, ktery

mda mnoho mozZnych pfiin.
Nadmérny tlak a tfeni mezi
&éskou a kostmi stehna mohou
zpUsobit opotfebeni a zmény

v chrupavce &égky, coz vede

k bolesti a nepohodli. Hlavnim
faktorem mudze byt §patné
umisténi pately v kolennim
kloubu, coz mlze vzniknout
kvuli nerovnovéze svalového
napé&ti nebo nepravidelnému
umisténi kosti dolnich koné&etin.

Zvyseny tlak na patelu mdze
byt zpisoben nedostateénou
silou svall stehna a bederni
oblasti. Na druhou stranu,
§patnd b&Zecka technika,
zejména nadmé&rna pronace
chodidla nebo nepfirozené
zaté&Zovani kolene, mize
vyvolat nesprdvné rozmisté&ni
tlaku a tfeni, coz postupné
vede k opotiebeni chrupavky.

Je také dulezité si uvédomit, Ze
muZe svou roli hrat genetika.
Néktefi jedinci mohou byt
nachylni k problémdm s
chrupavkou, coZ zvysuje jejich
riziko vzniku béZeckého kolena.

Celkové je tedy mnoho faktord,

které mohou pfispét k rozvoji
tohoto nepfijemného stavu
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a klicovym krokem k jeho
prevenci a |é€bé& je pochopeni
a feSeni téchto faktord.

Symptomy: Bolest na

predni strané kolene je
charakteristickym znakem
chondromalacie &ésky, Easto
oznalované jako bé&zecké
koleno. Tato bolest je Easto
obtizné lokalizovatelnd, byva
popisovana jako pocit ,za",
.pod" nebo ,okolo" &é&sky.
Ac&koliv mize byt vétsinou
snesitelnd, nékdy je ostrad a
pronikava. Typickymi situacemi,
kdy se bolest zhor3uje, jsou
aktivity s ohnutym kolenem,
jako chize, b&h, skoky nebo
chlize po schodech. Mnoho lidi
popisuje zvySenou bolest pfi
dlouhodobém sedéni

s pokréenymi koleny, pfi¢emz
Gleva &asto pfichazi aZ po
jejich nataZeni. Kromé bolesti
mohou néktefi jedinci pocitovat
i kfupani nebo praskani

v koleni, citlivost na dotek

a v nékterych pripadech

i podklesnuti kolene pfi chdzi
kvuli oslabeni &tyrhlavého svalu
stehenniho nebo v dasledku
intenzivni bolesti..

Lééba: se soustfedi na
zmirnéni bolesti a obnovu

spravné funkce &ésky. Po
diagnostikovani je nezbytné
umoznit télu odpodinek

a vyhnout se aktivitdm, které
bolest zhorsuji, coZ pro bézce
znamenad preruseni b&hu. Aby
se snizil zdnét a bolest, mize
pomoci pouzivani ledovych
obkladl. Fyzioterapie je
kli¢ova: sportovni fyzioterapeut
muzZe identifikovat potiZe

s technikou b&hu a navrhnout
cvieni pro posileni svall
stehna a bederni oblasti.

Dilezité je také zaméreni

na posileni vnitini hlavy
&tyfhlavého svalu stehenniho,
uvolné&ni napéti vn&jsi hlavy

a protazeni iliotibidlniho traktu.
Dal3imi opatfenimi mohou byt
posileni svalovych stabilizatord
kycle, Gprava nastaveni hlezna
a nohy, aplikace specidlniho
tejpu nebo vlozky do bot pro
lepsi postaveni nohy.

V zavaznéjsich pfipadech

mudZe byt nutné poufZiti ortéz
na koleno nebo dokonce
chirurgicky zdkrok. Pro prevenci
tohoto stavu je zdsadni
spravna bé&Zecka technika,
posilovani relevantnich
svalovych skupin a dostateény
odpoéinek.
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ZANET PATELARNIi SLACHY (KOLENO SKOKANA):

Zanét pateldrni Slachy, asto
nazyvany ,skokanské koleno",
je béZnym problémem, ktery
mUZe postihnout b&Zce. Tento
stav je charakterizovédn bolesti
pfimo pod &éskou, v oblasti,
kde se Slacha &tyrhlavého
stehenniho svalu (extenzoru
kolene) upina na holenni

kost. Toto misto je obzvlasté
nachylné k porané&ni v ddsledku
velkého tlaku a tahu. PFi
pretiZeni Gponu &tyfhlavého
stehenniho svalu se bolest
Casto objevuje pravé v této
oblasti. Pokud v minulosti doglo
k poranéni kolenniho kloubu,
mohlo zasdhnout i lachu
&tyrhlavého svalu nebo jiné
mé&kké struktury kolene. Tato
nespravna rovnovadha tlakd

a tahl v oblasti mdze zvétsit
rozsah a zdvazZnost poranéni,
coz mize zpUsobit komplikace
a bolest.

PFi¢iny: Zané&t patelarni
§lachy, nékdy oznadovany
jako skokanské koleno, je
¢asto spojen s nadmé&rnym
zat&Zovanim této kritické
Slachy. B&Zci, zejména ti, ktefi
nedavno zintenzivnili svdj
tréninkovy pldn nebo zménili
svou bé&Zeckou trasu tak,

aby zahrnovala vice tvrdych
povrchi nebo stoupéni, mohou
byt obzvldsté& nachylni

k tomuto problému.

Dal&im kritickym faktorem je
technika bé&hu. Nepfimé&fené
techniky, jako je béh

s nesprdvnym postavenim nohy
nebo §patné vybrand obuy,
mohou zvysit riziko problému

s pateldrni §lachou. DaleZitou
roli hraji také svalové
dysbalance. Slabost & napé&ti
v oblasti étyfhlavého
stehenniho svalu a hamstringl
mUZe zvySovat tlak na patelérni
Slachu, coz vede k jejimu
nadmé&rnému stresu.

Dal8imi potenciélnimi pfi¢inami
mohou byt dFivéjsi drazy dolni
kon&etiny, at uz se jedna

o pfimé porané&ni patelarni
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Slachy, jiné mikrotraumata
nebo pogkozeni kolennich
kloubdl. A koneé&né&, dlouhodobé
pretéZovani, at uz v dasledku
dlouhych a &astych b&ha

do kopctl bez dostateéné
regenerace, Castych skokd
nebo dokonce nevhodného
stereotypu b&hu, mize
kumulativné pfispét k vzniku
tohoto nepfijemného stavu.

Symptomy: spojené se
zdné&tem patelarni Slachy,
zahrnuji bolest pfimo pod
&éskou, zejména v horni &asti
holenni kosti. Bolest se mize
zhor3ovat p¥i specifickych
pohybech, jako jsou dfepy,
skdkani nebo chiize ze schodd,
ale maze byt také pocitovana
bé&hem b&zné chiize nebo
stoupani do kopce. S postupem
Casu se muze bolest kolene
zintenzivnit, ménit se z mirného
nepohodli az k trvalé a ostré
bolesti. Dal§imi pfiznaky mohou
byt otok kolem kolenniho
kloubu, zvySena citlivost v
oblasti §lachy a pocit ,vrzani"
kolena. Tuhost v kolennim
kloubu mize zt&Zovat jeho plné
natahovani.

Lééba: Lécba zan&tu patelarni
Slachy spociva predevsim

v omezeni a odpodinku od
aktivity, kterd zpUsobuje
bolest, zvlasté& pokud jde

o béh &i jiné intenzivni
sportovni aktivity. V akutni

fazi je dalezité vénovat se
pomalému protahovani svalstva
dolnich kon&etin, zejména svald
v pfedni &3sti stehen. Ledovani
po zatéZi mUZe pomoci zmirnit
zanét a bolest. Doporuduje se
konzultace s odbornikem na
vhodnou bé&Zeckou a b&Znou
obuy, pfi¢emz obuv s mé&kkou
podréazkou &i vlozkami mdze
zabezpedit mékéi odraz

a dopad. Fyzioterapie hraje

v rehabilitaci opét kli¢ovou roli.
Zaméfte se na posilujici cvi€eni
a zlepseni flexibility svalovych
skupin nohy a panve..

V pfipadé silné bolesti nebo
pokud standardni |éEebné
postupy nejsou G&inné, mize
byt na misté zvazit injekce
kortizonu. Kromé toho se
doporuluje vénovat zvySenou
pozornost relaxa&nim

a regeneracnim technikam,
véetn& masaZi, relaxaénich
koupeli, a masirovani svall
pomoci masaznich mi¢kd nebo
JJjezkd". Vyvarujte se teplym
obkladim, které by mohly
zanét jedté vice zhorsit.
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VELKY PRUVODCE PODZIMNi
BEZECKOU UYBAVOU

Jana Dudkova
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BOTY

PFi b&hani, at uz po trailovych
stezkdch nebo po silnicich, mize
kluzké a mokré podzimni pocasi
prinést n&které Uskali, véetné
zpomaleni

a potencidlniho zranéni.

At uZ se setkate s kaluZemi,
rosnou trdvou nebo blativymi
cestami, mokré a nepohodIné
bé&Zecké boty se stanou
problémem, vedoucim

k nepfijemnym puchyfdm. Proto
je zdsadni vybrat si ty spravné
béZecké boty, které vam
perfektn& padnou a pomohou
predchéazet témto drobnym
zranénim.
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Pokud se rozhodnete pro
trailovy bé&h, ujistéte se, Ze mate
spravnou obuyv, kterd je odligna
od té silniéni. Tyto boty jsou
obvykle navrzeny

s bezeSvym svrskem, ktery se
podobd ponoZce, a poskytuji
lepsi ochranu vaseho chodidla.
Jsou vybaveny hlubgimi
vystupky a agresivn&jSim
vzorkem na podesvi pro lepsi
prilnavost na nerovném terénu,
cozZ zvy$uje vasi stabilitu na
kluzkych povrsich.

Boty nabizeji vétsi odolnost diky
pevnym materidldm, skrytym
ochranym prvkdm

a zpevnénou $pickou boty, které

poméhaji chranit vase nohy pred
kameny a kofeny.

S pfichodem podzimu

mnoho zna&ek uvadi na trh
nepromokavé verze svych
populdrnich bé&Zeckych bot. Je
dualeZité, aby vase béZecké boty
byly vyrobeny

z prodysnych materiald

s ventilaci poskytovanou
sitovymi otvory v horni &asti,
coZ podporuje cirkulaci vzduchu
a umoziuje uniknout vlhkosti.
Redukuje tim tak riziko vzniku
puchyfa

a mokrych, promo&enych nohou.
Trailové boty maji leckdy
integrovanou nepromokavou
membranu mezi vn&jsi tkaninou
a stélkou, coZ pfipomina funkci
tfivrstvého destniku.

Mnoho z nich vyuZivd Gore-Tex
(Easto oznalovany jako ,GTX"),
populdrni nepromokavy material
s mikropérovou membrénou,
kterd umoZiiuje odparovani
vlhkosti, aniZ by propoustély
vodu.

Je tfeba poznamenat, Ze tato
membrana, ackoliv nepromokava
a prody3na, neni dokonala.

V botach se védm pohou zaéit
potit nohy a miZete pocitovat
teplo, pfi teplotdch nad 18

°C. Proto doporu&ujeme nosit
klasické trailové boty b&hem
teplejsich dnd a ty nepromokavé
pouZivat pro bé&hani v
chladnégjsich nebo blativych
podminkach.

NEPROMOKAVE PONOZKY
Zvazte také investici do
nepromokavych ponoZek od
renomovanych znadek, jako jsou
SealSkinz, DexShell

a Showers Pass. Tyto ponozky
védm nabidnou zna&nou ochranu
pred vlhkosti b&hem destivych
dni nebo pfi b&hu po mokrych
stezkach.

Ponozky lze idedln& kombinovat
s kamagemi pro trailovy béh,
které zakryvaji horni &ast bot

a zabrani vniknuti vody a
nedistot. UmoZii vdm bezpeéné
a suchou nohou pfeb&hnout
potok nebo blativou oblast.
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TNEJLEPSICH BEZECKYCH BOT
NA LETOSNi PODZIM

Jana Dudkova
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najdete tu svou hezeckou hotu.

NEJLEPSI ZIMNI SILNICNi OBUV

BROOKS GHOST 19 GTX

4390 K¢

Zalando.cz

Klicové specifikace

Podpora: Neutralni
Hmotnost: 289 g (M) 261g 2)
Drop: 12 mm

Typ: zimni silniéni obuv

PRO

+ Sirokd predni &&st
+ Mékké odpruzeni

+ ohromujici odolnost

PROTI

- Méné vhodné pro Gzké nohy

Boty Brooks Ghost jsou nasi stalici
pro dlouhé tréninkové béhy rok

co rok, protoze dokonale vyhovuiji
nejriznéjsim typum bé&Zcd.

Tento nejnové&jsi model vas jisté
nezklame. Je vybaven novou

a vylep8enou mezipodesdvi s
ndzvem ,DNA Loft V2" kterd
pfindsi tu nejlepsi kombinaci
mé&kkého odpruzeni a lehkého
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doslapuy, aniz bylo nutno obé&tovat
jeji pevnost. Bota vadm poskytne

hladky a komfortni b&h a zéroven
nabizi vybornou podporu pro vase

dlouhé béhy.

Ohromuijici, je jeji odolnost, kterou
zajistuje svriek a podradzka - prosté
nemd konkurenci. Posledni model
pfinadi vice mista pro predni &ast
vasi nohy, spole&né s membranou

Gore-Tex, kterd G&inné chrani vase
nohy pred vlhkosti a snéhem, a to
v8e bez navyseni hmotnosti.

Véfime, Ze kdy?z je jednou
vyzkousite, zamilujete si je jako
kazdy, kdo v nich bé&hal. Vrele
doporu€ujeme abyste je zahrnuli
do vasi b&Zecké vybavy a zaZzili, co
znamenad skuteéné kvalitni

a komfortni béh.
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NEJLEPSI TRENINKOVA OBUV NA DLOUHE VZDALENOSTI

ASICS GEL-CUMULUS 24 GTX

2390 Ke

best4run.cz

Klicoué specifikace

Podpora: Neutralni

Hmotnost: 280 g (M) 244 g (Z)
Drop: 10 mm (M) /13 mm (Z)
Typ: zimni trailova bota

PRO

+ Mékka, podpirnad mezipodesev
pro béh na dlouhé vzdélenosti

+ Plynuly a pohodIny béh

PROTI
- Svr8ek mlze potiebovat n&kolik
noseni, neZ si bota sedne.

Pro silniéni b&Zecké nadsence,

ktefi maji v plénu v rdmci svého
tréninkového cyklu zdolat
ohromujici mnoZstvi kilometrd, je
model Gel-Cumulus 24 GTX pravym
gampionem, zvl4§té vzhledem

ke své robustnosti, plynulému

béhu a velkolepému odpruzeni,
které je charakteristické pro tuto
znacku. Model Gel-Cumulus je

NEJLEPSI PRO NAROCNY TEREN

vybaven nejen membranou GTX pro
dokonalou ochranu pfed nepfizni
pocasi, ale také nabizi tfi typy
odpruZeni ve stfedni podrédzce,
které zajisti optimélni podporu aniz
by doslo ke ztraté efektivity.

Tato bota je vyjime&na diky pouZiti
pény FlyteFoam, FlyteFoam Propel
a gelovych vlozek umist&nych

LA SPORTIVA BUSHIDO 11 GTX

v predni a zadni &asti, které
zajituji mé&kké misto pro dopad
jak na paté, tak na predni &asti
boty. Podrazka nabizi skvélou
trakei pro silniéni botu, diky éemuz
se budete citit stabilni i na lehce
zabldceném terénu, ackoliv je tfeba
poznamenat, Ze mozna nebude
idedlni pro extrémné zledovaté&lé
podminky.

4150 K¢
Hudy.cz

Klicové specifikace

Podpora: Neutralni
Hmotnost: 297 g (M) 249 g (Z)
Drop: 6 mm

Typ: zimni trailova bota

PRO

+ Podrézka z pryze s dvojitou
smési pro maximalni trakci

+ Tenka vlozka Gore-Tex neovliv-
fiuje pohodli boty

PROTI

- MlzZe se zdat Gzka a t&snd

V této elegantni a zaroven
odolné trailové boté se odrazi
nekompromisni zavazek znacky
La Sportiva k vykonu v jakémkoliv
terénu - bez ohledu na to, jak
naro&né podminky se vam pfipletou
do cesty. Model Bushido 1l GTX
je vybaven inovativni ochrannou
membréanou Gore-Tex Invisible
Fit, kterd nijak neomezuje
flexibilitu svrsku. A stejné jako
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jiné srovnatelné trailové boty

od La Sportiva, pevné obepind
nohu, garantuje tak stabilitu i na
néroénych Usecich

Podréazka s kombinaci dvou druht
gumy zajistuje vynikajici pfilnavost
a trakci na mokrych i suchych
povrsich, pficemz jeji specifické
sloZeni je navrzeno s ohledem

na zény, kam chodidlo dopada.

Robustni ,rockplate" a ochranny
kryt 8pi¢ky umoziiuji modelu
Bushido Il GTX zvladnout i ty
nejhorsi vyzvy, které se vdm mohou
pfi tréninku postavit do cesty.

Nenechte si ujit tuhle anci vybavit
se botou, kterd je pfipravena stat
se vasim nejlep§im partnerem na
cestach plnych vyzev

a dobrodruzstvil

WWW-BEZEC.EU
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VSESTRANNY HYBRID

HOKA CHALLENGER 7 GTX

3 189 K¢
Adsport.cz

Klicove specifikace

Podpora: Neutralni
Hmotnost: 275 g (M) 227 g 2)
Drop: 5 mm

Typ: univerzalni bota

PRO

+ V8estranna na silnici i na stezku

+ Sirsi bota nez u jinych modeld
Hoka

PROTI
- Silnd mezipodesev, na kterou je
tfeba si zvyknout

Oproti svému predchozimu modelu
je Challenger 7 GTX lehé&i o vice
nez 28 gramd, coZ oceni kazdy
béZec, at uz b&ha po lesni stezce
& po méstském chodniku. Tak jako
vétsina bot od znacky Hoka,

i tento model se py3ni
polstrovanou, av8ak lehkou
mezipodesvi, kterd nabizi
impozantni vysku 31 mm v oblasti
paty a 26 mm v oblasti predni &asti

NEJLEPSI BOTA S NULOVYM DROPEM

chodidla. Polstrovani poskytje
potfebnou tuhost pro bé&hy

v ndroéném terénu, ale zaroven
i mé&kkost, ktera je idedlni pro
komfortni béhy po asfaltovych
cestach v méstském prostiedi.

Model Hoka Challenger 7 GTX
vyhovuje b&Zcdm s Sir§imi nohami
diky své prostorné $picce a
velkorysému stfihu, ktery umozriuje

ALTRA LONE PEAK ALL-WTHR LOW 2

prstdm volné se pohybovat, coz
zvysuje stabilitu a celkové pohodli
pfi b&hu. Bota je navic vybavena
Gore-Tex membranou, kter3 je
charakteristickd pro tuto sérii,

a tak bézci mohou oéekévat
skvélou ochranu pted vlhkosti,

at uz jde o prudky dést nebo
kaluZe na cestg, pfi¢emz bota si
zachovéva svou prodysnost a noha
v ni zGstane sucha.

4390 K¢
Top4running.cz

Klicove specifikace

Podpora: Neutralni
Hmotnost: 374 g (M) 297 g (Z)
Drop: O mm

Typ: trailové bota

PRO

+ Skvé&la pfilnavost

+ Dobré tlumeni

+ ochrana $picky boty pfed
kameny a koteny

PROTI

- Na bézeckou botu je trochu tézsi

Tento model pfedstavuje dokonalou
kombinaci pohodli a odolnosti pro
ty, ktefi chté&ji béhat v ndronych
podminkdch. Jsou ideélni pro béh
po nezpevnéném terénu. At uZ se
vydavate na blativé cesty, skalnaté
stezky nebo vlhké a kluzké podloZi,
Lone Peak ALL-WTHR 2 vdm bude
spolehlivym partnerem.

Drive oznalovana fada jako
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.RSM" (zkratka pro Dést/Snih/
Blato) ma nyni ndzev ALL-WTHR

a navic je vybavena membranou,
kterd zajistuje odolnost proti vétru
a desti, diky éemuz vae nohy
zGstanou v suchu a pohodli.

Tato oblibend b&Zecka bota

s technologii eVent™, mezipodegvi
Altra EGO™ pro lehké a citlivé
tlumeni a podedvi MaxTrac™ pro

vynikajici odolnost a pfilnavost.
Lone Peak ALL-WTHR 2 vynika svou
platformou Altra ZeroDrop™

a charakteristickou vyskou podegve
25 mm.

Pro ty, kdo upfednostriuji design

s nulovym dropem a $irsi $picku, je
idealni volbou.
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NEJLEPSi BOTA PRO SILNICI A TEREN

NIKE PEGASUS TRAIL 4 GORE-TEX

3 056 K¢
Top4running.cz

Klicoué specifikace

Podpora: Neutralni
Hmotnost: 320 g (M) 272 g 2)
Drop: 9.5 mm

Typ: univerzalni bota

PRO

+ Univerzalni na silnici i v terénu

+ Celoplogna mezipodesev z pé&ny
React je pruznd a citlivé reaguje

PROTI
- Méné odolnd nez? jiné modely do
terénu

Tento model kombinuji to nejlepsi
pro dva svéty - silnici a terén. Diky
jeji konstrukci s men§im mnoZstvim
gumy na podesvi umoZiiuje snadny
a plynuly pfechod z asfaltu na
stezku. Jedine&nd mezipodesev

z pény React, kterd je po celé
délce a redukované gumé na
podesvi nabizi vynikajici pruznost
jak na silnici, tak v terénu. Vzorek
na podesdvi je navrzen tak, aby

nabizel optimalni zdbér a odolnost
v technickém terénu, zatimco
gumovy piekryv na $picce zvysSuje
odolnost boty proti opotfebeni.

Tento model si udrzuje své renomé
jako v8estrannd bota s GORE-TEX
membranou jako daldim bonusem
pro béh za nepfiznivého pocasi.
Ackoliv je botka lehka a pruzng,
pfesto nabizi vynikajici ochranu

NEJLEPSi BOTA V CELKOVEM HODNOCEN(

SAUCONY PEREGRINE 13 GTX

a pohodli pfi b&hu na mokré silnici
&i v kluzkém terénu. Vylepsené
materidly kolem kotniku efektivné
brani vniknuti vody a kaminkd do
boty, cozZ je doplnéno praktickymi
poutky na paté a jazyku pro
snadné obouvani. Vysledkem je
bota, ktera je skv&lym spoleénikem
pro kaZzdodenni b&hy i ndroéné
terénni vyzvy.

4049 K¢
Top4Running.cz

Klicoué specifikace

Podpora: Neutrélni

Hmotnost: 283 g (M) 255 g (Z)
Drop: 4 mm

Typ: zimni trailova bota

PRO
+ Agresivni vystupky
+ Odolny svriek

PROTI

- Zpo&atku se mdze zdat dzky

- Pro né&koho pfili§ pevnd mezipo-
degev

Boty Peregrine si dlouhodobé&
ziskaly srdce trailovych bézct a to
diky neuvéfitelné trakci

a energeticky efektivni
mezipodesvi Pwrrun, kterd vés
bravurn& provede nejt&zsim
terénem. Musime v3ak upozornit,
Ze model Peregrine nabizi o néco
tvrdsi mezipodedev ne? jiné boty
v tomto vybéru. Ale pro ty

z vas, ktefi si ceni intenzivné&jsiho
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kontaktu s terénem, je jejich solidni
a bezpeéna konstrukee, gripové
vystupky ddvodem, prog se fada
Peregrine stala prvni volbou jiz
nékolik let v fad&.

Z recenzi je ziejmé, Ze horko v
botéch je Castym jevem kdyz
teploty stoupnou. Ale nebojte se,
jejich vod&odolnd vrstva zajistuje,
Ze va$e nohy zdstanou v suchuy,
teple a pohodli, a to i ve sn&hu

a bfecce. Nejnov&jsi model této
boty pfichazi s leh&i konstrukei
neZ jeji predchidce, a flexibilnim
svrékem, ktery zajidtuje hladky
a nerudeny krok.

MudzZeme tuto botu doporudit
v8em zapalenym trailovym
bé&Zclm, protoZe vas nezklame
ani v naroénych klimatickych
podminkach!
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TRENINKU NA PODZIM
JE SPRAUNE VRSTVENI

TEXTILU

St&pén Horadk
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1. PROC JE VRSTVENI
DULEZITE?

Vrstveni oble&eni je jednim
pfipravy na bé&h v podzimnich
mésicich. Pro mnoho bé&zct
muZe byt volba spravného
obleéeni kli¢ovou, pokud jde
o pohodli, vykon a celkovy
zézitek z b&hu. Ale proé je
vrstveni tak zdsadni?

WWW-BEZEC.EU

Pfizpasobeni se proménlivym
podminkdam: Podzim je
obdobim, kdy poé&asi mize
b&hem nékolika hodin vyrazné
kolisat. R&no miZe byt chladno
s mlhou, odpoledne pak teplé
a slune&né a vecer zase
studené s dest&m. Vrstveni vam
umozni pfizplsobit se t&mto
rychlym zmé&nam. Pokud védm
je horko, mizZete jednoduge
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svléknout jednu vrstvu, a pokud
vdm je zima, miZete si pfidat
dalsi.

Efektivni regulace teploty:
Vrstveni nejenZze umoZnuje
pfizpUsobeni se venkovni
teplotég, ale také pomaha
regulovat t&lesnou teplotu.
B&hem bé&hu se télo zahfeje

a produkuje pot, ktery

muZe zpUsobit nepohodli

a zchladnuti, pokud rychle
vysychd na vétru. Spravna
kombinace materidld v rdznych
vrstvdch vdm pomizZe udrzet
té&lesnou teplotu stabilni

a odvést vlhkost pry¢ od téla.

Ochrana proti vn&jsim vlivim:
Podzim je obdobim, kdy se
muUZeme setkat s rGznymi
povétrnostnimi podminkami,
od vétru a desté po sluneéné
dny. Vrstveni nabizi ochranu
proti témto vliviim. Vnéjsi
vrstva mdZe byt nepromokava
a vétruodolnd, zatimco stfedni
vrstva poskytuje tepelnou
izolaci.

Flexibilita pro rizné
tréninkové plany: Razné typy
béZeckych tréninkd mohou
vyZadovat odligné oble&eni.
Pokud plénujete del3i b&h
pomalym tempem, moznd
budete potfebovat vice vrstev
k udrzeni tepla. Naopak pfi
intenzivnim intervalovém
tréninku vds maze hfét jen
jedna nebo dvé vrstvy.

Estetika a sebevédomi:
Spravné obleéeni mizZe také
posilit vaSe sebevédomi.

Kdyz se citite dobfe a vite,

Ze jste se oblékli spravné

pro povétrnostni podminky
panujici venku, mGZete se plné
soustfedit na svdj trénink.

Z&vér: Vrstveni neni jen médni
vystielek nebo zpusob, jak
vypadat dobfe na fotce. Je to
zdkladni aspekt pfipravy na
podzimni b&hani, ktery mize mit
vliv na vas vykon, pohodli

a celkovy zaZitek z b&hu. Spravny
vybé&r vrstev vdm umozni t&sit se
na kazdy podzimni b&zecky vylet
bez ohledu na pocasi.

2. ZAKLADNI VRSTVA
Zakladni vrstva obleé&eni, &asto
oznacovana jako ,base layer",
je zdkladnim kamenem vaseho
b&Zeckého obledeni, zvlasté

v chladné&jsich mé&sicich, jako
je podzim. Tato vrstva je prvni,
kterd prijde do kontaktu s vasi
kGzi, a proto mé kli¢ovy vyznam
pro v&§ komfort b&hem béhu.
Ale co v8echno by méla tato
vrstva spliiovat a pro¢ je tak
dilezita?

Absorbce vlhkosti: Jednou

z hlavnich funkci zakladni
vrstvy je odvod vlhkosti

od kdzZe. B&hem béhu té&lo
produkuje pot, cozZ je jeho
zpusob, jak regulovat teplotu.
Pokud by se pot hromadil na
kdzi, mohl by zpusobit pocit
chladu, zvld3té ve vétrném
pocasi. Spravné navrzena
zdkladni vrstva tedy odvadi
vlhkost pryé od klzZe, coZ vdm
pomdhd zlstat v suchu a teple.

Materidly: PF¥i vybéru zékladni
vrstvy je dileZité zvolit sprévny
materidl. Mnoho b&Zeckych
tricek je vyrobeno ze
syntetickych materidld, které
jsou navrzeny tak, aby rychle
odvadély pot. Merino vina je
dal&im oblibenym materidlem
pro zékladni vrstvu, protoZe je
pfirozené antibakterialni a ma
vynikajici vlastnosti pro odvod
vlhkosti.

Komfort a st¥ih: Zakladni
vrstva by méla byt pohodlna
a méla by vdm dobfe padnout.
PFilis volna vrstva totiz
nemusi efektivné odvadét
vlhkost, zatimco pfili§ t&sna
muiZe omezovat vas pohyb.
Vénujte také pozornost §vaim
- ty by mély byt ploché, aby
nezpUlsobovaly odfeni.

Teplotni regulace: A&koli
hlavnim Gkolem zakladni

vrstvy je odvod vlhkosti, také
pomé&ha v teplotni regulaci
téla. V chladn&jsim podzimnim
poasi miZe tato vrstva pomoci
udrZet t&lesné teplo tim, Ze
tvofi izolaéni bariéru mezi kazi
a vnéjsim prostfedim.
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Vyznam pro dalsi vrstveni:
Kvalitni zakladni vrstva je
zékladem pro dal3i vrstveni
obleéeni. Pokud je tato vrstva
efektivni v odvadéni vlhkosti,
umozni to nasledujicim vrstvdm
Iépe plnit svou funkci, at uz jde
o izolaci nebo ochranu pfed
vn&jsimi vlivy.

Z&vér: Zékladni vrstva je

&asto opomijen3, ale je to
&asti béZeckého obleéeni,
zvla§té v chladnéjsim pocasi.
Spravny vybér této vrstvy
muZe zdsadné ovlivnit vas
komfort béhem béhu. Investice
do kvalitni zakladni vrstvy

se vyplati v dlouhodobém
horizontu a pomUZe vdm uZit si
podzimni b&hani naplno.

3. STREDNI VRSTVA

Stfedni vrstva bézZeckého
oble&eni asto plni funkci
tepelného izolatora. Ve dnech,
kdy zédkladni vrstva nestaci

a vnéjsi vrstva by byla pfilig,
vstupuje do hry stfedni vrstva.
V podzimnich mésicich, kdy
se teploty zadinaji sniZovat,
ale je§t& nepotiebujeme plnou
zimni vyzbroj, je stfedni vrstva
klicova. Pro€ je tato vrstva tak
dudleZitad a jaké funkce by méla
plnit?

Tepelna izolace: Hlavnim
Ukolem stfedni vrstvy je
udrZet vase télesné teplo.
Toto oblegeni &asto vyuziva
materidly, které jsou navrZeny
tak, aby zachytily vzduch -

a vzduch je vynikajici izolator.
Mohou to byt fleece mikiny,
lehké pletené svetry nebo
technické tkaniny vyvinuté
specidlné& pro sportovni G&ely.

Prodys$nost: Zatimco stfedni
vrstva by méla zachovavat
teplo, je také dalezZité, aby
byla prodysna. Pokud by tato
vrstva neumoZiovala Gnik tepla
a vlhkosti, mohl by se &lovék
snadno pfehfat nebo pocitit
nepohodli kvili hromadé&ni
potu.

PruZnost a pohodli Vzhledem
k tomu, Ze se jednd o vrstvu
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uréenou k b&hu, méla by byt
stfedni vrstva dostate&né
pruznd, aby neomezila vasge
pohyby. Elastické tkaniny

a ergonomicky stfih pomé&haji
zajistit, Ze se miZete volné
pohybovat bez omezeni.

Adaptabilita: JelikoZ podzimni
pocasi mizZe byt velmi
proménlivé, je idedlni, pokud

je stfedni vrstva dostateéné
adaptabilni. Napfiklad mikiny
se zipem umoZiiuji snadné
otevieni a uzavfeni, coZ vam
umoZiuje rychle se pfizpUsobit
mé&nicim se podminkam.

Materidly a technologie: Na
trhu existuje Fada technickych
tkanin a materidlQ, které

jsou navrzeny speciélné pro
sportovni G&ely. Tyto tkaniny
mohou nabizet vlastnosti,

jako je vysoka prodysnost,
rychloschnouci vlastnosti nebo
dokonce antibakteridlni Gprava,
coZz muze byt velkym plusem
po intenzivnim tréninku.

Z&vér: Stfedni vrstva je
mostem mezi zdkladni vrstvou,
kterd odvadi vlhkost,

a vnéjsi vrstvou, kterd chrani
pred vné&jsimi vlivy. Je to
klicovy prvek bézeckého
oble&eni pro podzimni mésice,
protoZe nabizi potfebnou
izolaci, aniz by omezila

vasi svobodu pohybu nebo
komfort. Pfi vybé&ru stfedni
vrstvy je duileZité hledét na
funk&nost, ale také na pohodli
a adaptabilitu, abyste byli
pripraveni na véechny podzimni
béZecké vyzvy.

4. VNEJSi VRSTVA

Vné&jsi vrstva bé&Zeckého
oble&eni véas pfi podzimnich
bézich ochrani pfed vn&jsimi
prvky, jako jsou vitr, dést

a nizsi teploty. Je to

vrstva, kterd &eli nejt&zsim
podminkdm, a proto je tfeba
ji v@novat zvlastni pozornost.
Jaké jsou kli¢ové aspekty
vné&jsi vrstvy a proé€ je tak
dudleZitad pro podzimni b&hy?

Ochrana pied vétrem:
Podzimni vitr mdzZe byt nejen

nepfijemny, ale mazZe také
rychle ochladit télo, zejména
pokud jste jiZ zpoceni. Vn&jsi
vrstva by mé&la mit vétruodolné
vlastnosti, aby vdm poskytla
ochranu pfed chladnym
podzimnim vétrem.

Vodé&odolnost: Podzim je &asto
spojen s destivymi dny. | kdyZ
muze byt ldkavé vynechat béh,
kdyZ prsi, sprdvna vné&jsi vrstva
vads mizZe udrzet v suchu.
Hledani bundy s vod&odolnymi
vlastnostmi je zdsadni, pokud
chcete b&hat v desti a zaroven
pfi tom zUstat suchy.

Prodys$nost: Pfestoze vnéjsi
vrstva chrani pred vétrem

a destém, je dulezité, aby byla
stéle prody3na. Kombinace
vod&odolnosti a prody3nosti
muZe byt vyzvou, ale moderni
technologie a materidly, jako
jsou membrany GORE-TEX,
nabizeji obé& vlastnosti

v jednom baleni.

Odolnost viéi odéru: Podzimni
terén mdzZe byt naroény,
zvl&5t& pokud preferujete

b&hy mimo silnici. Vn&jsi

vrstva by méla byt odolna vigi
odé&ru, aby vydrzela naroéné
podminky, jako jsou vé&tvicky,
kefe a drsné povrchy.

PruZnost a adaptabilita:
Vné&jsi vrstva by neméla
omezovat vage pohyby.
Materidly s dobrou pruznosti
a adaptabilitou vdm umozni
volny pohyb, at uz délate
intervalovy trénink nebo
dlouhy bé&h v pfirodé&. Vé&ci jako
nastavitelné manzety, kapuce
a zipy mohou také pomoci
prizplsobit obleeni vagim
potfebam.

Reflexni prvky: Vzhledem

k tomu, Ze podzimni dny
mohou byt kratsi a svétla
méné, je dlleZité, aby vas
ostatni vidéli, kdyz bé&zite
venku. Mnoho vnéjsich vrstev
obsahuje reflexni prvky, které
vés &ini viditelnymi v eru nebo
za slabého osvétleni.

Z&vér: Vngjdi vrstva je vasi
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prvni linii obrany proti nepfizni
podzimniho pod&asi. Spravné
zvolend vnéjsi vrstva vdm
muiZe umoZnit uZit si béh za
jakéhokoli pocasi, at uzZ je

to chladny vétrny den nebo
podzimni dést. Pfi vybéru
vnéjsi vrstvy se zamérte na
kombinaci ochrany, pohodli

a funkcionalitu, abyste byli
pripraveni na véechny podzimni
VyzZVvy.

5. PRISLUSENSTVI:

Ackoli hlavni vrstvy b&Zeckého
obleéeni jsou zdsadni, nesmime
opomenout dileZitost spravné
vybraného pfisluSenstvi.
PfisluSenstvi mlzZe zdsadné
ovlivnit vasi celkovou pohodu
pfi b&hu a maze byt kli¢ové

k ochrané citlivych &asti téla
pred podzimnimi prvky.

Cepice a &elenky: Chladné
podzimni vétry mohou zvlasté
ovlivnit vagi hlavu a ugi. Cepice
a Celenky nabizeji ochranu

a zarovei pomahaji zachovat
té&lesné teplo. Z materidlq,
které odvadgji vlhkost, mizete
zUstat v teple i kdyZ se
zapotite.

Rukavice: Ruce jsou &asto
jednou z prvnich &asti téla,
které pocituji chlad. Technické
b&Zecké rukavice, které
kombinuji izolaci s prody3snosti,
vdm umozni udrZet prsty

v teple a suchu.

Komprese: Kompresni obleéeni,
jako jsou rukdvy nebo ponozky,
muzZe podporovat cirkulaci krve
a poméahat s regeneraci po
ndroénych bé&zich. Kromé& toho
muézZe komprese nabizet dalsi
tepelnou ochranu.

Multifunkéni $atky: Casto
ozna&ované jako ,buffy", jsou
mimorddné& univerzalni. Mohou
byt noseny kolem krku pro
tepelnou ochranu, pretdhnuty
pres Usta a nos v chladné&jsich
dnech nebo pouzity jako
celenka.

Bé&Zecké ponozky: Vase nohy

jsou zdkladem bé&hu, takze je
dileZité je spravné chranit.
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Bé&Zecké ponozky s technickymi
vlastnostmi, jako je odvod
vlhkosti, odolnost proti tfeni

a tepelnd izolace, jsou zadsadni.

Bryle: A&koli mnoho lidi bryle
spojuje s létem, mohou byt
uzite€né i na podzim. Polarni
bryle mohou ochranit vase
oéi pred nizkym podzimnim
sluncem a také prfed vé&trem

a detém.

Reflexni prvky: Stejné jako

u vn&jsi vrstvy je duileZité byt
vidén. Mnoho pfisludenstvi,
zejména pokud bé&zite

v noci nebo za Sera, obsahuje
reflexni prvky pro vasi

bezpe&nost.

Z&vér: Prislugenstvi je nejen
estetickym dopliikem k vasemu
b&Zeckému obleé&eni, ale také
klicovym néstrojem pro zvyseni
komfortu a bezpeénosti.
Investice do kvalitniho
bé&Zeckého pfislugenstvi maze
byt rozdil mezi nepfijemnym
béhem a pohodlnym podzimnim
tréninkem. KdyzZ tedy planujete
své podzimni béZecké vybaveni,
nezapomefite zvazZit, jaké
dopliiky vdm mohou pomoci
doséhnout nejlepsiho vykonu.

6. PRIZPUSOBENI SE
PROMENLIVOSTI POCASI
Podzim je zndmy svou
promé&nlivosti. Jedno rdno mize
byt klidné a chladné, zatimco
odpoledne mazZe pFinést
sluneéné a teplejsi podminky.
Schopnost pfizplsobit se
rychle ménicimu se podzimnimu
pocasi je kli¢ova pro pohodlny
a produktivni b&h.

Modulérni obleéeni: Koncept
moduldrniho oble&eni spodiva
v kombinaci né&kolika vrstev
oble&eni, které lze snadno
pridavat nebo odebirat

v zavislosti na podminkéach.
Mit lehkou bundu nebo vestuy,
kterou Ize snadno svléknout

a zabalit do batohu nebo kolem
pasu, vdm umozni reagovat na
ndhlé zmény teploty.

Praktické zipy: Obleéeni
s bo&nimi nebo pfednimi zipy

muZe byt idedlni pro regulaci
teploty b&éhem b&hu. Pokud
vdm je horko, jednoduse
stdhnéte zip a nechte dovnitf
proudit chladnégjsi vzduch.
Pokud se ochladi, zip staéi zase
zavrit.

Pradduchovost: | kdyz jste

se rano oblékli do teplejsiho
oble&eni, mizZe se stat, Ze
odpoledne pocitite pfehfati.
Vybirejte materidly, které

jsou prodysné a efektivné
odvadéji pot od té&la. Tim se
predejde nepfijemnému pocitu
z mokrého obleceni.

Adaptaéni pfislusenstvi:
PrisluSenstvi, jako jsou lehké
rukavice nebo buff, mize byt
snadno pfidéno &i odebrano
podle aktudlnich podminek.
Mé&jte je vZdy po ruce, abyste
byli pfipraveni na rychlé zmény
pocasi.

Planovani trasy: Pokud vite,
Ze polasi bude b&hem dne
velmi promé&nlivé, miZete
pldnovat trasu tak, abyste byli
v blizkosti domova nebo auta.
To vdm umozni rychle se vratit
a prevléknout se, pokud by to
bylo nutné.

Monitorovani poéasi: Dne3ni
aplikace a webové stranky
nabizeji podrobné predpovédi
pocasi v€etn& hodinovych
aktualizaci. Pravidelna kontrola
pfedpovédi vdm miZe pomoci
lépe se pfipravit na béh

a vyhnout se nepfijemnym
prekvapenim.

Zavér: Podzim muze byt
nddhernym obdobim pro
bé&hani, ale jeho proménlivost
muZe predstavovat vyzvy.
Klicem k Gspé&chu je flexibilita
a predvidavost. S vhodné
zvolenym oble&enim a dobrym
pldnem muizZete té&Zit z toho
nejlepsiho, co podzimni b&hani
nabizi, a zéroven zlstat v teple
a suchu bez ohledu na to, co
vam pocasi pripravi. Pfipravte
se na proménlivost podzimu

a uZijte si kazdy krok vaseho

b&hu.
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1 Boxerky CRAFT CORE Dry 6"

Pénské funkéni boxerky CRAFT CORE Dry 6" uréené na sport i b&Zné noseni
po cely rok. Materidl: 87% recyklovany polyester, 13% elastan. Lehky, vysoce
prodysny, pruzny material, ploché vy, $irokd, pruzna guma v pase, délka
vnitintho $vu nohavicky cca 15 cm.

CENA 550 K&
koupit v eShopu Craft

1 W Kalhotky CRAFT CORE Dry Boxer
Damské funkéni boxerky CRAFT CORE Dry uréené i pro ty nejintenzivngjsi
sportovni aktivy. Material: 87% recyklovany polyester, 13% elastan. Perfektni
odvod potu, rychleschnouci materidl, prody3né,
v pase §irsi pruznd guma
CENA 490 K¢
koupit v eShopu Craft

1T W Podprsenka CRAFT Training Padded
Sportovni podprsenka CRAFT Training Padded s vyztuzenymi kogiky uréend
pro stfedni aZ vysokou fyzickou zat&Z. Material: 77% recyklovany polyester,
23% elastan. Vnitini vrstva: 88% recyklovany polyamid, 12% elastan.
Prekfizena raminka pro pevné umisténi na ramenou, $irokd pohodind guma
kolem hrudniku, vycpavky na pevno, nelze je vyndavat

CENA 1250 K&
koupit v eShopu Craft

« Ponozky CRAFT XC
Training
Vyssi teplejsi ponozky
CRAFT XC Training uréené
pro jakékoliv sportovni
aktivity v chladném pocasi.
Material: 30% polyamid,
26% acryl, 26% merino
vlana, 16% polypropylen,
2% elastan. Vysoky tepelny
komfort, odvod potu, pruz-
nost, rozligeni stfihu pro
pravou a levou nohu.
CENA 490 K¢

koupit v eShopu Craft

« Lehké panské triko
CRAFT CORE Dry
z prijemného a prody3ného
materiélu. Vhodné pro sport
i b&Zné noseni. Material:
87% recyklovany polyester,
13% elastan. Prodys$né,
rychly odvod potu, pfijemny
materidl a komfortni st¥ih,
rychleschnouci

CENA 590 K¢
koupit v eShopu Craft
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4 Nike Pacer
Tahle mikina s dlouhym
rukdvem, poloviénim zipem a
stojackem té piijemné zahreje
pfi béhu v chladném pocasi.

Materidl: s technologii Dri-FIT
odvadi pot a pfijemné se nosi.

100 % polyester

CENA cca 1100 K&

koupit v eShopu Nike
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Set rukavice + &epice Nike 4
Damsky b&Zecky set rukavic s &epici Nike je usity z velmi pfijemnych ma-
teriald, které t& udrzi v pohodli a teple. Disponuje reflexnimi detaily, které
zajisti bezpe&nost za Sera a tmy.
Materiél: 88% polyester, 12% elastan

CENA 820 K&
koupit v eShopu Top4running

K3S BARTALI T
Siroko K3s Bartali spojuji nejmoderngjsi 3pickové technologie s mimofadnym
designem. Lehé&i nez kdy dfiv, jejich PC obroucky vazi 26 gramd, a spoleéné
s vyménitelnymi polarizovanymi Special TAC 1.2 skly poskytuji kazdému
sportovci ten nejlepsi vykon.

CENA 709 K¢
koupit v eShopu Siroko

ZATEPLENA RUZOVA CELENKA -
Tato funkjfni béZecka Eelenka s dvojitou vrstvou je idealnim doplitkem pro
va$ béh. Celenka je vyrobena z prody$ného materiélu s vysokou gramazi,

diky kterému udrzi vase &elo a udi v naprostém komfortu v jakémkoliv po&asi.

Material: 100% polyester

CENA 315 K&
koupit v eShopu B&ZecTeam.cz

SealSkinz Worstead -
Nepromokavé dlouhé
ponozky jsou idedlIni

v chladnéjsim pocasi. 100%
vod&odolnd membréna, vét-
ruvzdorné, odolny material,
prody3né, pfimés merino
viny, elasticka
Uprava, ploché 3vy,
polstrovani na paté.
Material: vngjsi: 90 % nylon,
10 % elastan, vnitni: 36 %
merino vina, 36 % akryl, 23
% polyester, 3,5 % elastan,
3,5 % nylon
CENA 1250 K¢
koupit v 4camping.cz

« BUNDA OWN THE RUN
Bunda Own the Run kombi-
nuje oblibeny stfih se zapi-
nanim na zip a technologii
adidas WIND.RDY, kterd t&
ochrani pred vétrem
a destém. Materidl: ripstop,
100% recyklovany polyester
WIND.RDY

CENA cca 1899 K&
koupit v eShopu Adidas

VETROVKA TERREX TRAIL RUNNING -
Tato nepromokava bunda adidas WIND.
RDY té& ochrani pfed vétrem i mrazem.
Rovny stfih, zapinni na zip po celé
délce, stojacek, dplet s jednoduchou
vazbou, boéni kapsy na zip sbalitelnd do
vlastni kapsy. Material: 100% recyklo-
e vany polyester, bezevé provedeni Pri-
meweave, odolnéd nepromokava Gprava
(DWR), WIND.RDY, material obsahuje
50 % pfize Parley Ocean Plastic, tento
model obsahuje miniméIné 70 % recyklo-
vaného materiélu

CENA 2 499 K&
koupit v eShopu Adidas
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Jana Dudkova

Zname
to vSechny, ten
nedprosng cyklus, kterg nam
MESICNE pripoming, Ze Nnase téla jsou Uzasn3,
ale zaroven nas stavi Celit specifickgm vgzvam, se
ktergmi se muzi nepotgkaiji. Menstruace miZe bt pro nas,
béZecke nadsSenkyng, Casto neprijemngm omezenim, ktere nam
brani vychutnat si beh naplno. Ale damy, prichazi revoluce, ktera
nam vSem slibuje Tlevul Vase Nova Bezecka SpoleCnice: PUMA &
Modibodi Kolekce. Predstavuji vam vgsledek inspirujicino partnerstvi
mezi svetovgm lidrem ve sportovnim obleceni, PUMA a australskou
znackou Modibodi, ktera se specializuje na vytvareni inovativnich a
ekologickgch menstruaénich produktll. Spolecné prinasi kolekci,
ktera je idealni pro nas vsechny, ktere si prejeme behat s

VetSi svobodou a komfortem i béhem ,t&ch dni“.
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MENSTRUACNI LEGINY 7/8:
VAS TAJNY SPOJENEC V BOJI
S MENSTRUACNIM DISKOMFORTEM

Menstruace nemusi byt prekdzkou pro tréninkové
a sportovni aktivity. Menstruaéni leginy Modibodi
Active Moderate-Heavy jsou vhodné samostatné
pfi siln&jsi menstruaci, pfipadné jako pojistka proti
proteeni pfi velmi silné menstruaci (ke kaligky,
menstruaéni houb& nebo tamponu). Vnitini vrstva
ma savost jako 2 aZ 3 tampony. Jsou pruzné,
pohodIné a bezpeéné. Tyto 7/8 leginy Active
maji oproti béZnym legindm savou vrstvu, kterad
je zvenéi zcela neviditelnd. A co jest&? Tyto
leginy nabizeji revoluéni vlastnosti, které vdam
umozni cvicit s gracii. Jsou vyrobeny z materialu,
ktery je Setrny k nasi planeté, coz jim dodéva
ekologicky otisk, na ktery mizete byt hrdé. Dale 105
diky praktické kapse na telefon miZete mit svij
oblibeny playlist nebo fitness aplikaci vzdy po
ruce. Udélejte krok vpied ve své bézecké cesté s
t&mito stylovymi a funk&nimi leginami, které jsou
k dispozici ve variantéch Black/Grey a Grape/Red.
Bud'te soucasti této médni revoluce, kterd pfindsi
dlevu a zéroven umoziiuje kazdé Zené citit se
empaticky a krdsné, i b&hem menstruace.

HARMONIE
MEZ| STYLEM
A FUNKCNOST!
PRO VASE
NEJLEPS]
BEZECKE
VYKONY
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MENSTRUACNI KALHOTKY:
SPOLEHLIVA SPOLECNICE
V KAZDE SITUACI

.-. ..I.I 'I ! II 1 ..- .
Hodibogy  pUmAT™

INOVACE

| A KOMFORT
24 \ JEDNOM
BALEN|

|
i
Vitejte ve sv&té, kde menstruaéni pohodli
dosahuje novych vysin. Pfedstavujeme vém
PUMA & Modibodi sadu tfi menstruacnich
kalhotek. Skvé&lou investici pro kazdou aktivni
Zenu. Tato sada je vasim novym spolehlivym
partnerem nejen b&hem menstruace, ale
i v jinych ndro&nych situacich. Obsahuje troje
kalhotky vhodné pro stfedné silnou menstruaci.
Dvoje v typu Brief — niZ3i stfih, zadni dil zakryva
cely zade&ek. Jedny typu Boyshort, coZ jsou
sportovni kalhotky s del$i nohavikou. Kalhotky
PUMA & Modibodi Active jsou nejenom
menstruaéni kalhotky, ale zarovef se bajeéné
hodi na sport a jiné aktivity, pomohou ale
i ve stresovych situacich, kdy se &lovék hodné

5

poti. Funkéni vrstva z merino viny velmi dobfe
pohlcuje pot. Kalhotky maji savost jako 2 aZ
3 tampony (15 ml), coZ je zéruka spolehlivé
ochrany b&hem dne. Jsou vhodné samostatné pfi
siln&j$i menstruaci, pripadné jako pojistka proti
prote&eni pfi velmi silné menstruaci (ke kaligku,
menstruaéni houb& nebo tamponu). Nechte se
zaujmout eleganci vinové barvy, sofistikovanosti
tmavé Sedé nebo osvéZujici kombinaci té&chto
dvou odstind. A nebojte se, pokud nechcete
investovat do celé sady hned, kalhotky se daji
poridit i jednotlivé, takZze mdZete najit tu pravou
pro vés, aniz byste musely kompromitovat sv(j
styl nebo pohodli.

WWW-BEZEC.EU
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MENSTRUACNI KRATASY:
NEZASTAVITELNA SVOBODA POHYBU

Vime, Ze menstruace mize byt ¢asto nepfijemnou prekazkou ve vasem
tréninkovém plénu. Ale co kdybychom vém fekli, Ze s Puma & Modibodi
menstruaénimi kratasy mizete byt vzdy o krok napfed? Nedovolte,
aby vdm menstruace prekdzela v tréninku. Menstruaéni sportovni
kratasy Modibodi Moderate-Heavy jsou vasi tajnou zbrani, kterd védm
umozni béhat s plnou diivérou v sebe, bez ohledu na to, co vdm pfinasi
menstruaéni cyklus. Jsou vhodné samostatné pfi siln&j$i menstruaci,
pfipadné jako pojistka proti prote&eni pfi velmi silné menstruaci.
Dokonce se hodi i pfi slabsi inkontinenci nebo silném vytoku, takze vam
nic nestoji v cesté k dosazeni vasich sportovnich cild. Vnitini vrstva,

s absorpéni kapacitou ekvivalentni 2 aZ 3 tampon0m, vés spolehlivé
ochrani a udrZi v suchu, takZze se miZete soustfedit na svlj b&h a
nikoli na své té&lo. PUMA & Modibodi spolu vytvofily produkt, ktery je
nejen prakticky, ale i nesmirné pohodliny, takZe se miZete citit svéze
a sebevédomég, bez ohledu na intenzitu vadeho tréninku. Kratasy jsou
vhodné pro viechny druhy sportd, a co je jesté lepsi, vyborné se hodi

jako cyklokratasy, kdy je vyuZijete jako 2 v 1 diky funkéni vloZce.
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OCHRANA
A KOMFORT
SE SETKAVAJ!

NA STARTOVNI

CARE
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S bliZicimi se zimnimi mésici je
nejvyssi Eas zadit pfemyslet o
tom, jak optimalné& prizpUsobit
svij trénink chladng&jsim
podminkdm. V tomto &isle

vés provedeme tim, jak se
pfipravit na zimni b&hy, aniz
byste ztratili formu, kterou
jste si b&hem roku vybudovali.
Zjistite, jak vyuZit vytrvalostni
techniku 5:1 pro maximalizaci
vadeho vykonu a jak se
vyhnout nejé¢ast&j§im drazim,
jako je zranéni Achilovy Slachy.

Ale to neni v3e! Ponofime

se hloubgji do anatomie

a fyziologie b&Zce a
prozkoumdme, jak pfesné
funguje srdce b&Zce. Chcete
v&dét, jak vdm tepovy trénink
muUZe pomoci dosdhnout vasich
bé&Zeckych cild? Mdme pro vas
v8echny odpovédi.

A co by to bylo za zimni
bé&Zeckou sezénu bez
spravného obleéeni a obuvi?

NA CO

SE MOZETE
TESIT V DALSIM
GISLE?

Stépan Horak
Jana Dudkova

I Wy I UFESTYI0VY ETECKY MAGAZIN RO ELENY KLUBU BELEC+

‘ROZHOVOR o PRIBENY 0SUDY o BENENIo VFETVA o VARENS 3 3 ‘IIIII-I\HMI

Tuk jako
palivopro
wytrvalostni
sporty?

Pfedstavime vém tipy na
nejlepsi zimni oble&eni a
béZecké boty, které vdm
pomohou zlstat v teple a v
pohodli, at uz se vydavate
na kratky b&h nebo dlouhou
vytrvalostni trasu.

B&Zec Plus se stal jednim z
hlavnich partnert projektd

13 h¥ichld téhotenstvi a diky
tomu miZeme otevfit specidlni
rubriku psychologie, kterou
budou psat jedni z nejlepsich
odbornikd u nas. Ale to neni
v8e. Prozkoumdme, jak mize
b&h bé&éhem té&hotenstvi ovlivnit
psychiku a fyzickou kondici a
jak mizZete t&hotenstvi prozit
jako b&zkyné co nejzdravéji.

V listopadu se s vdmi podé&lime
o v8echna tajemstvi, triky a
rady, které potfebujete k tomu,
abyste mohli b&hat rychleji,
déle a bezpe&néji. TakZe se

s ndmi vydejte na tu nejlepsi
bé&Zeckou cestu tohoto roku!
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