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PROSTĚ SI JEN TAK BĚŽÍM

Tuk jako palivo 
pro vytrvalostní 
sporty?

JAK SE  
VYHNOUT  
ZRANĚNÍ  
KOLENE?

Kadence Běhu aneb odhalte 
tajemství čísla 180

KATEŘINA 
NEUMANNOVÁ: 

Příběhy běžců B+

OD OBEZITY K  
BĚŽECKÝM PÓDIÍM
Z totálního gaučáka  
na závody

7 NEJLEPŠÍCH  

TIPŮ NA BĚŽECKÉ  

BOTY NA PODZIM

21km 
Osobní tréninkový 
plán ve třech 
variantách  
výkonnosti
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REDAKCE
08   ÚVODNÍ SLOVO
Běhání přesahuje hranice sportu, je to způsob života, filozofický 
postoj a pro někoho i způsob doševní meditace. Proto Vítejte ve 
světě Běžece Plus, vašem novém společníkovi na cestě běhání, 
zdraví a osobního růstu!

ROZHOVORY
10     KATEŘINA NEUMANOVÁ: 

PROSTĚ SI JEN TAK BĚŽÍM
„Sporttester nenosím a kilometry nepočítám,“ říká olympijská 
vítězka (a mnohonásobná medailistka) v běhu na lyžích Kateřina 
Neumannová. Jak moc jí právě běhání pomohlo v bílé stopě? A jak 
se chová jako fanoušek své krásné dcery Lucie, která se po mnoha 
letech tenisu dala na dráhu atletiky. Vybrala si rovnou jednu z 
nejtěžších tratí vůbec – 800 metrů.

PŘÍBĚHY 
16   ¦  PAVLÍNA PITNEROVÁ  

OD OBEZITY K BĚŽECKÝCM PODIÍM: 
MŮJ OSOBNÍ PŘÍBĚH

Jmenuji se Pavlína, a v těchto řádcích bych vám ráda 
podělila o svůj boj s obezitou, který mě dovedl až k vášni 
pro běhání. Je mi 52 let a od dětství jsem se potýkala  
s nadváhou. Mnohokrát jsem se pokusila bojovat s kily pomocí 
různých léčebných programů, několikrát jsem byla v ozdravovně 
na hubnutí, ale vždy jen s krátkým efektem - kila šla vždy zase 
nahoru.

20   ¦ LADISLAV LELKES: 
Z TOTÁLNÍHO GAUČÁKA NA ZÁVODY: 

Když se rozhodl něco se sebou udělat, měl tenhle sympatický 
padesátník váhu přesahující 110 kG. Popoběhnout znamenalo (jak 
dnes s úsměvem tvrdí) ohrozit se přímo na životě.  Nevzdal nic. A 
dnes se nelekne ani maratonu. „Když jsem to mohl zvládnout já, 
zvládne to každý,“  říká odhodlaně a je jasné, že každý chlap s krizí 
středního věku by si na Láďu měl sehnat telefon. 

LEGENDY
24   ¦ ALAIN MIMOUN:
	 ZÁTOPKOVI V PATÁCH
Střelili ho do nohy, díval se, jak krvácí. V tu chvíli by mladý 
francouzský voják Alain Mimoun nikdy neřekl (a nikdo kolem něho, 
kdo zranění viděli nebo ho pak ošetřovali), že se po druhé světové 
válce stane jedním z nejlepších běžců planety. Jen jeden člověk 
býval před ním – největší soupeř – Emil Zátopek.
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TEORIE BĚHU
26   ¦ SAVANY, LOVCI A MARATONY: 

EVOLUČNÍ PŘÍBĚH  
VYTRVALOSTNÍHO BĚHU

Běhání a to konkrétně běh na dlouhé vzdálenosti sehrál 
nečekaně klíčovou roli ve vývoji lidí, jako druhu. Výzkum 
Dr. Liebermana se detailně věnuje právě tomu, jak tento 
konkrétní fyzický projev ovlivnil naše evoluční kroky. U 
většiny zvířat se vyvinula schopnost rychlého sprintu 
na krátké vzdálenosti z důvodu lovu nebo naopak úniku 
před predátorem, ale člověk se ubíral poněkud jiným 
směrem. Náš prapředek získal jedinečnou schopnost 
běhat pomalým během na dlouhé vzdálenosti, které by 
pro většinu živočichů znamenaly naprosté vyčerpání.

32   ¦ VAŠE DÝCHÁNÍ JE KLÍČOVÝM 
FAKTOREM EFEKTIVNÍHO BĚHU

Běh je jednou z nejpopulárnějších a nejvíce dostup-
ných forem aerobního cvičení, které nabízí celou řadu 
fyzických a psychických výhod. Přestože běh může být 
intuitivní a přirozený pohyb, existuje několik technic-
kých aspektů, které je dobré pochopit a vyladit pro 
maximalizaci výkonnosti a minimalizaci rizika zranění. 
Jedním z těchto aspektů, který často uniká pozornosti, 
je technika dýchání.

38   ¦ VÝZKUM ODHALIL CO OPRAV-
DU URČUJE VAŠI VO2MAX!

VO2max je významným ukazatelem nejen fyzické 
výkonnosti, ale i celkového zdraví. Ačkoliv mnozí 
věří, že hlavní roli v ovlivňování VO2max hrají srdce a 
plíce, realita je složitější. Srdce se díky pravidelnému 
tréninku stává silnějším, ale na VO2max mají vliv i další 
aspekty, například průtok krve či funkce mitochondrií 
ve svalových buňkách. Studie z Utahské univerzity, 
porovnávající aktivní mladé a starší osoby, ukázala, 
že i když srdce má svůj zásadní význam, tak rozdíly v 
hodnotách VO2max dále ovlivňuje oběhový systémem 
a svalové buňky.

44   ¦ PROČ JE TEPOVÝ FARTLEK CESTOU K BĚŽECKÉ  
DOKONALOSTI

Běhat začali již naši předkové, kdy pronásledovali kořist či prchali před nebezpečím. V dnešní 
době je to velice populární sport. I když se běh může zdát jednoduchý, skrývá v sobě množství 
technik a tréninkových struktur. Mezi nimi vyniká tepový aerobní fartlek, směs aerobního 
a intervalového tréninku, která nabízí spoustu benefitů pro běžce. Tato technika zdůrazňuje 
význam řízení srdečního tepu. Základem je střídání rychlých běžeckých úseků, kde cílíme na 75% 
našeho maxima, s fázemi klidu, kdy tempo snižujeme až k hodnotě 110 tepů/min. 

50   ¦ KADENCE BĚHU ANEB ODHALTE TAJEMSTVÍ ČÍSLA 180
Běh je umění. Nejen fyzické dovednosti a vytrvalost, ale i technika a chápání vlastního těla 
hrají důležitou roli v tom, jak efektivně a bezpečně běháme. V centru této běžecké symfonie je 
kadence běhu – počet kroků, které uděláme za minutu. Toto magické číslo, které může značně 
ovlivnit naši výkonnost, rychlost a celkový běžecký zážitek, je často přehlíženo, ačkoliv může mít 
zásadní dopad na naše běžecké výkony.

   |   OBSAH



WWW-BEZEC.EULISTOPAD 2023

5 | 
OBSAH  |   

TRÉNINK BĚŽCE+
56   ¦ JAK TRÉNOVAT NA PODZIM?
Podzimní trénink by měl být logickým pokračováním tréninku letního. 
Ať už jste přes léto závodili, odpočívali nebo se spíše proháněli s 
rodinou na kolech, vaše tréninkové a jistěže i závodní plány na 
podzim z toho musí vycházet.

 

58   ¦ 1O BĚŽECKÝCH CHYB, KTERÝCH BYSTE  
SE MĚLI VYVAROVAT

Všichni běžci v určitém okamžiku chybovali, ať už při tréninku či v 
závodě. Ale někdy opakujeme ty samé chyby pořád dokola. Můžeme 
ale doufat, že se z těchto omylů poučíme a uděláme vše pro to, 
abychom se v budoucnu vyhnuli opakování stejných chyb.

 

60   ¦ TRÉNINKOVÉ STRUKTURY  
NA 1/2 MARATON A MARATON

Výkon na polovičním maratonu nebo maratonu vyžaduje nejen 
pevnou vůli, ale také efektivní a dobře promyšlený tréninkový plán. 
Nejlepšími tréninkovými prostředky jsou metody, které rozvíjejí vaši 
rychlost, vytrvalost a schopnost udržet tempo po delší dobu. 

62   ¦ I DÍL: OSOBNÍ TRÉNINKOVÝ PLÁN  
NA PŮLMARATON NA 16 TÝDNŮ

Připravili jsme pro vás tři osobní tréninkové plány na půlmaraton 
pro začátečníky, ambiciózní a výkonnostní běžce. Podmínkou je 
uběhnutí 10 km v dané výkonnostní kategorii. Plán je založen na 
vašich osobních tepových a rychlostních zónách. Tím se tento liší 
od všech dostupných, neboť je založen na vaší aktuální výkonosti 
a individuálních parametrech, které jsou platné pouze pro vás a v 
průběhu plánu se mění dle vašeho stoupajícího výkonu. 

72   ¦  SEBEOBRANA PRO BĚŽCE: 13 RAD JAK 
ZŮSTAT V BEZPEČÍ NA BĚŽECKÝCH  
TRASÁCH

Představte si dobu, kdy naši dávní předci šlapali po nekonečných 
pláních, rychle běželi za svými sny nebo se vyhýbali nebezpečí. Běh 
byl tehdy způsobem života a dnes, v moderní době, je pro mnohé z 
nás symbolem svobody, vitality a odhodlání. Ale stejně jako každá 
medaile má dvě strany, i běh přináší svá bezpečnostní rizika. 

74   ¦  NEZBYTNÉ VYBAVENÍ PRO SEBEOBRANU 
NA BĚŽECKÝCH TRASÁCH:

Běhání je osvobozující činnost, která může dát křídla vašemu duchu a 
nohám. Ale jako běžci bychom neměli zapomínat na svou bezpečnost. 
V době, kdy běháme často osamoceně a na odlehlých místech, je 
vybavení pro sebeobranu nejen doplňkem, ale i nutností. Představte 
si ho jako svého osobního strážce, který je vždy připraven chránit vás 
na každém kroku.

76   ¦  5 PRAKTICKÝCH SEBEOBRANNÝCH  
TECHNIK PRO BĚŽCE, KTERÉ ZVLÁDNETE

Běhání je pro mnohé z nás způsobem, jak zůstat ve formě, osvěžit 
mysl a spojit se s přírodou. Ale co když se ocitnete v situaci, kdy 
je vaše bezpečnost ohrožena? Ať už běžíte v tichém lese nebo 
rušných městských ulicích, důležité je být připraven na všechno. V 
tomto článku vám představíme 5 základních sebeobranných technik 
speciálně určených pro běžce. Zahrnujeme vše od nečekaného Úderu 
kladivem, přes efektivní Kop do třísel, až po silný Loktový úder. 
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VÝŽIVA
78   ¦ TUK JAKO PALIVO PRO  

VYTRVALOSTNÍ SPORTY
Tuky hrají klíčovou roli jako zdroj energie pro vytrvalostní 
sporty, jelikož nabízejí vysoký energetický obsah  
a mohou být udržitelně využívány během dlouhodobého 
a nízkointenzivního aerobního běhu. Jsou jedinečným 
zdrojem energie pro běhy na delší vzdálenosti od 10 
km po ultramaraton. Přestože tradiční sportovní výživa 
často zdůrazňuje význam sacharidů v podobě glykogenu 
pro běh, stále více výzkumů se zaměřuje na výhody tuků  
a jejich potenciál pro zlepšení energetické efektivnosti 
a zvýšení vytrvalosti.

ZDRAVÍ
82   ¦ JAK SE VYHNOUT ZRANĚNÍ  

KOLENNÍHO KLOUBU?
Běh je v dnešní době mnohem více než jen sport nebo 
forma fyzické aktivity: pro mnohé z nás se stal životním 
stylem, způsobem, jakým komunikujeme se svým tělem, 
osvobozujeme svou mysl a navazujeme spojení s přírodou.  
S rostoucím počtem běžců, kteří se k tomuto sportu 
přidávají každý den, je však nezbytné zdůraznit význam 
správné prevence zranění především koleního kloubu. 
Toto představuje největší počet úrazů u běžců všech 
věkových kategorií, bez ohledu na pohlaví běžce. 

87   ¦ 8 CVIKŮ NA POSÍLENÍ  
ČTYŘHLAVÉHO STEHENNÍHO 
SVALU PRO ŠPATNÁ KOLENA

Omezená flexibilita v oblasti stehen, lýtek a hýždí může 
způsobit nepřirozený pohyb kolenního kloubu. Pokud 
jsou svaly zkrácené, mohou způsobit zvýšený tlak na 
koleno. Řešením je zařazení pravidelného svalového 
tréninku, který bude cílit na klíčové svalové skupiny 
zapojené do běhu. Důležité je také zařadit protahování, 
aby se zlepšila celková flexibilita těla.

88   ¦ I. DÍL PRŮVODCE ZRANĚNÍM KOLENE: IDENTIFIKACE,  
PŘÍČINY A LÉČEBNÉ POSTUPY

Zranění kolene mohou významně ovlivnit kvalitu života běžce. Kolenní kloub je složitým spojením 
několika kostí, šlach a vazů, což z něj činí jeden z nejkomplexnějších kloubů v lidském těle. 
Díky tomu je náchylnější k řadě zranění a poruch. Mezi nejčastější s nimiž se setkáváme, patří 
syndrom ITBS, běžecké koleno, zánět patelární šlachy a kolení burzitida. Tyto problémy postihují 
lidi, kteří se věnují běhu nebo jiným sportům s opakovanými pohyby kolene. Kromě toho existují 
i závažnější potíže, jako je trhlina menisku nebo osteoartróza, jež mohou postihnout kohokoli.

   |   OBSAH
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MÓDA A KRÁSA
92   ¦ VELKÝ PRŮVODCE PODZIMNÍ  

BĚŽECKOU VÝBAVOU
Podzim zve k dobrodružství na běžeckých stezkách! Ať už jste 
začátečník nebo zkušený běžec, teď je ten pravý čas vyrazit na 
trať a nabírat objemové kilometry. Vychutnávejte si chladnější dny, 
malebnou přírodu a vzrušující blátivé cesty. S podzimem se otevírají 
nové možnosti pro každého běžce, kdo chce prozkoumat nekonečné 
stezky v krásném prostředí. A abyste byli na své běžecké výpravy 
skvěle připraveni, představujeme vám průvodce nezbytnou podzimní 
výbavou, která vám zajistí suchý krok, bezpečí a maximální komfort.

94   ¦ 7 NEJLEPŠÍCH BĚŽECKÝCH BOT NA LE-
TOŠNÍ PODZIM

Omezená flexibilita v oblasti stehen, lýtek a hýždí může způsobit 
nepřirozený pohyb kolenního kloubu. Pokud jsou svaly zkrácené, 
mohou způsobit zvýšený tlak na koleno. Řešením je zařazení 
pravidelného svalového tréninku, který bude cílit na klíčové svalové 
skupiny zapojené do běhu. Důležité je také zařadit protahování, aby 
se zlepšila celková flexibilita těla.

98   ¦ KLÍČ K ÚSPEŠNÉMU TRÉNINKU  
NA PODZIM JE SPRÁVNÉ VRSTVENÍ  
BĚŽECKÉHO TEXTILU

S příchodem podzimu a klesajícími teplotami je stále těžší motivovat se  
k pravidelnému běhu venku. Přesto může být podzimní běhání jedním 
z nejlepších zážitků - stromy v plné barevné paletě, svěží vzduch a 
příjemné chladné počasí. Klíčem k tomu, aby vás podzimní běhání 
nadchlo, je správně se na něj obléknout. A právě vrstvení textilu vám 
v tom může výrazně pomoci.

104   ¦ MÓDNÍ REVOLUCE VE SPORTOVNÍ  
MÓDĚ: PUMA & MODIBODI PŘICHÁZÍ  
S ŘEŠENÍM PRO AKTIVNÍ ŽENY

Známe to všechny, ten neúprosný cyklus, který nám měsíčně 
připomíná, že naše těla jsou úžasná, ale zároveň nás staví čelit 
specifickým výzvám, se kterými se muži nepotýkají. Menstruace může 
být pro nás, běžecké nadšenkyně, často nepříjemným omezením, 
které nám brání vychutnat si běh naplno. Ale dámy, přichází revoluce, 
která nám všem slibuje úlevu! Vaše Nová Běžecká Společnice: PUMA & 
Modibodi Kolekce. Představuji vám výsledek inspirujícího partnerství 
mezi světovým lídrem ve sportovním oblečení, PUMA a australskou 
značkou Modibodi, která se specializuje na vytváření inovativních a 
ekologických menstruačních produktů. Společně přináší kolekci, která 
je ideální pro nás všechny, které si přejeme běhat s větší svobodou a 
komfortem i během „těch dní“.

7 | 
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probrat vysloveně dámská témata 
a problámy spojené s během bez 
přítomnosti můžských členů. 
Instagram @bezecplus Sledujte náš 
profil a získejte každodenní motivaci 
a  vizuální inspiraci z pravidelných 
příspěvků. 

PROČ BYSTE MĚLI BÝT SOUČÁSTÍ 
PROJEKTU BĚŽEC PLUS?
1.	 Komunita: Máme silnou a 

podporující komunitu, která 
vám pomůže na vaší cestě ke 
zdravému a aktivnímu životnímu 
stylu a posune vás dál.

2.	 Odborné znalosti: 
Využijte know-how našich 
spolupracujících odborníků a 
naučte se běhat efektivněji, 
rychleji a bez zranění.

3.	 Exkluzivní obsah: Jako 
odběratelé našeho newsletteru 
získáte přístup k exkluzivním 
článkům, připravovaným 
podcastum a webinářům, které 
vám pomohou dosáhnout vašich 
běžeckých cílů.

CHCETE VÍC? Přihlaste se k odběru 
našeho newsletteru a staňte se 
součástí našich Facebookových 
skupin Běžec+ a Běžkyně+!

JAK SE PŘIDAT?
Odběr newsletteru: Jednoduše se 
přihlaste na našem webu bezec.eu 
a staňte se součástí naší komunity 
nebo klikněte na tento odkaz a 
přihlašte se k odběru newsletteru. 
Přidejte se k nám na sociálních sítích 
uvedených výše: Stačí pár kliknutí, a 
budete v obraze s všemi novinkami, 
akcemi a běžeckými tipy.

Neváhejte a vyzkoušejte nás. Celý 
projekt Běžec Plus je ZDARMA 
.Přidejte se k nám a běžte vstříc 
svému novému já! Zůstaňte s námi a 
sledujte nás na sociálních médiích!
Tento článek je pouze začátek 
vašeho běžeckého dobrodružství. 
Přidejte se k nám a začněte běhat 
nejen rychleji a efektivněji, ale také 
šťastněji. Přidejte se k nám ještě 
dnes a začněte běhat správně s 
Běžec Plus!

CO VÁS ČEKÁ V DNEŠNÍM ČÍSLE?
•	Naše první zastávka je s Kateřinou 

Neumanovou, olympijskou 
medailistkou v běhu na lyžích. 

CO JE BĚŽEC PLUS?
Jste-li nováčkem v běhu, zkušeným 
maratoncem nebo jen někým, kdo 
se snaží zlepšit svůj životní styl, 
Běžec Plus je tady přesně pro vás. 
Od svého vzniku v roce 2015 se 
projekt, provozovaný společností 
Běžec Team s.r.o., stal jednou z 
těch populárních online platforem 
pro běžeckou komunitu v České 
republice. 

Díky vám se můžeme věnovat tomu 
co nás těší, podporovat ty kteří si 
to zaslouží. Významě jsme pomohli 
Klokánku v Praze 4 Chodově, ZOO 
Dvůr Králové, Slabozrakému běžci 
Martinu Schubertovi či ted nově 
jsme podpořili projekt 13 hříchů 
rodičovství.

Zaujalo vás to? Čtěte dál a 
nezapomeňte se stát součástí naší 
rostoucí komunity na Facebooku 
prostřednictvím našich stránek 
Běžec a Běžkyně.

Časopis Běžec
Jedná se o dvouměsíčník plný 
inspirativního a informačního 

původního obsahu o všem, co s 
běháním souvisí. Naši redaktoři a 
spolupracující odborníci pro vás 
připravují články z oblasti teorie 
běhu, tréninkových struktur, zdraví 
výživy. Nově zařazujeme od příštího 
čísla rubriku psychologie.  

Webová stránka bezec.eu
Na našem webu najdete aktuální 
články, tipy, triky a rady, jak se stát 
lepším běžcem. S více než  
50.000 měsíčními návštěvníky je 
to místo, kde začínající i pokročilí 
běžci mohou najít odpovědi na své 
otázky.

SOCIÁLNÍ SÍTĚ
Hledáte podporu a motivaci 
ostatních, potřebujete poradit, 
právě pro vás tu máme 
Facebookové skupiny Běžec+ S 
více než 17 tisíci členy je to místo, 
kde můžete najít podporu, motivaci 
a radu od ostatních běžců.
Facebook skupina Běžkyně+ 
je založena exkluzivně pro ženy, 
tato skupina nabízí prostředí, kde 
se běžkyně mohou podělit o své 
běžecké zážitky a tipy, kde mohou 

SLOVO 
ÚVODEM

Štěpán Horák 
Jana Dudková

BĚHÁNÍ PŘESAHUJE HRANICE SPORTU, JE 
TO ZPŮSOB ŽIVOTA, FILOZOFICKÝ POSTOJ A 
PRO NĚKOHO I ZPŮSOB DUŠEVNÍ MEDITACE. 
PROTO VÍTEJTE VE SVĚTĚ BĚŽECE PLUS, 
VAŠEM NOVÉM SPOLEČNÍKOVI NA CESTĚ 
BĚHÁNÍ, ZDRAVÍ A OSOBNÍHO RŮSTU!
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Tereza Brožová
Motivaci často se mi nechce a jsem prostě 
líná, ale pak otevřu FB a vidím tady vaše 
příspěvky, vaše odhodlání a vaše výkony a 
tak se jdu obléct a jdu .. a postupně jsem se 
dopracovala k tomu, že už chci jít i sama za 
sebe, pro ten pocit.
 
Lucie Pavlusová Hanáková 
Přející a přátelská atmosféra, spousta 
užitečných informací a inspirativních žen
 
Jiřka Hartmanová 
Nemám žadné kamarádky...Od té doby co 
jsem v této skupině,mám pocit že jich na 
světě mám spoustu...
 
Anička Hlubůčková 
Já si hrozně moc vážím každé běžkyně tady.
Vědomi že nás je tolik , bez rozdílu věku, 
váhy, národnosti a vzdálenosti je něco 
naprosto úžasného.Motivace -podpoda 
-porozumneni -možnost cítit se skvěle a 
nemuset se za sebe stydět. DEKUJI ZE 
MŮŽU BÝT SOUČÁSTÍ TÉTO ÚŽASNÉ 
SKUPINY
 
Chilli JakoMalina 
V mém okolí běh nikdo nechápe, respektive 
ho má za strašný a hrozný. Tahle skupina 
mi dává možnost být v kontaktu s lidmi se 
stejnou zálibou. A výkony některých žen mě 
absolutně prosazují na zadek.
 
Lenka Žďánská 
Dava mi inspiraci, rady a motivuje me. Jsem 
tu rada kvuli utulne atmosfere a prijemnym 
a milym clenkam
 
Lenka Šichová 
Neskutečně mě skupina motivuje. A je 
jedno, jestli žena, která běhá rychleji nebo 
ta, která začíná na pomalejších tempech. 
Musím říct, že jsem se nikdy na žádných 
sociálních sítích nesetkala s tak přát aelskou 
skupinou, jako je právě tahle

Jan Hanuš 
Kamarády, rady motivaci...
 
Ladislav Bedrna 
Jak píšou ostatní kamarády, inspiraci, 
podporu a motivaci
 
Aleš Hrubý 
Motivace a fajn lidi.
 
Jan Kopriva 
Motivace, inspirace, příjemná společnost lidí 
se stejným koníčkem co dovedou poradit...
 
Petr Procházka 
Motivace, inspirace, podpora a příjemné 
čtení. A hlavně co se vidí v málo skupinách 
slušnost. 
 
Šárka Topičová 
Velká podpora a motivace,nezaznamenala 
jsem jediný výsměch,že by někdo kritizoval 
druhý,že jsou v běhu slabší atd.Proste fajn 
lidi.
 
Jaroslav Hofman 
Je to inspirace protože v mém věku již 
tolik běžců není.A také se podívám rád na 
běžce co dokáží uběhnout půlmaraton nebo 
maratón.
 
Michal Konečný 
Tak nějak jsem se tu ocitnul a nejsou tady 
takový hlupáci, jako v jiných běžeckých 
skupinách, kde jsou schopni se lidem 
vysmát i za pomalé tempo 
 
Rene Bouda 
Atletice se věnuju už 50let. Nepřetržitě. 
Fakt. Začátek 10/1973. Strašný když to 
vidím napsaný. Je to podpora a další 
motivace. Ale hlavní je zdraví a taky štěstí. 
Jsem s váma rád, i když příspěvky už moc 
nedávám.. mějte se všichni fajn.
 
Michal Kollár 
Motivace. Jsou tady supr lidi.

Rozhovor s ní nabízí pohled do 
světa vrcholového sportu, ale také 
do srdce sportovkyně, která v 
sobě spojuje vytrvalost, odhodlání 
a vášeň.

•	Pavlína Pitnerová a Ladislav 
Lelkes nám dávají nahlédnout do 
svých běžeckých příběhů. Jejich 
vyprávění je důkazem toho, že 
běh je o mnohem více než jen o 
pohybu.

•	Všichni známe to bolestivé 
píchnutí v koleni nebo nepříjemné 
natažení svalu. Proto jsme pro 
vás připravili komplexní článek o 
zranění kolene.  Víme, že zlepšení 
techniky může předcházet 
zraněním, nezapomeňte si přečíst 
naše články o běžecké kadenci, 
dýchání a VO2max.

•	S blížícím se chladným počasím je 
důležité být správně oblečen. Náš 
průvodce podzimním běháním 
vám přináší tipy na nejlepší 
běžecké boty, oděvy a další 
doplňky.

•	Tréninkové plány jsou žádaný 
obsah. a v tomto čísle vás 
provedeme plánem na 21 km ve 
třech kategoriích obtížnosti dle 
osobníách zón tepové frekvence. 
Tréninkový plán doplníme článkem 
o tepovém fartleku - efektivní 
tréninké metodě, kterou by měl 
každý běžec vyzkoušet.

•	Jedním z nejzajímavějších článků, 
který vám tento měsíc přinášíme, 
je evoluční příběh vytrvalostního 
běhu. Odkud přichází naše 
přirozená potřeba běhat? Jak se 
běhání stalo takovou integrální 
součástí našeho života? Zjistěte, 
jak daleko může sahat naše 
běžecká DNA.

Podzim může být obdobím, kdy 
se příroda zpomaluje a připravuje 
na zimu, ale pro nás běžce je to 
čas plný energie, nových začátků 
a inspirace. Ať už jste začátečník 
nebo zkušený běžec, věříme, že vám 
časopis nabídne cenné informace, 
motivaci a radost z běhání. Vše, co 
vám přinášíme, je díky aktivitě naší 
komunity zdarma. Pokud se vám 
obsah líbí, můžete nás podpořit tím, 
že se stane členy našich FB skupin 
a odběrateli časopisu. Vaše podpora 
je pro nás klíčová a inspiruje nás k 
vytváření dalšího obsahu.

CO VÁM NAŠE FB SKUPINA  DÁVÁ A PROČ JSTE JEJÍ SOUČÁSTÍ ?

BĚŽKYNĚ + BĚŽEC +
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KATEŘINA NEUMANNOVÁ: 
PROSTĚ SI JEN TAK BĚŽÍM 
„SPORTTESTER NENOSÍM A KILOMETRY NEPOČÍTÁM,“ ŘÍKÁ 
OLYMPIJSKÁ VÍTĚZKA (A MNOHONÁSOBNÁ MEDAILISTKA) V BĚHU 
NA LYŽÍCH KATEŘINA NEUMANNOVÁ. JAK MOC JÍ PRÁVĚ BĚHÁNÍ 
POMOHLO V BÍLÉ STOPĚ? A JAK SE CHOVÁ JAKO FANOUŠEK SVÉ 
KRÁSNÉ DCERY LUCIE, KTERÁ SE PO MNOHA LETECH TENISU DALA 
NA DRÁHU ATLETIKY. VYBRALA SI ROVNOU JEDNU Z NEJTĚŽŠÍCH 
TRATÍ VŮBEC – 800 METRŮ.
Kdy ti běhání dělá radost? (s 
Katkou se známe dlouhé roky, 
proto tykání, pozn. Aut.)

Časy, kdy pro mě byl běh jenom 
radostí, už bohužel dávno 
skončily. V dobách mojí kariéry, 
jsem si vyběhla na 10 nebo  
15 kilometrů, rozhlížela se po 
okolí a ani jsem se nezadýchala. 
To už je pryč. Dneska jsem 
nadšená, když mi vyjde hezký 
den na Šumavě, dám si ráno 
snídani, nikam nemusím spěchat 
a vyrazím směrem, kterým se 
mi zrovna chce. Běh je tedy pro 
mě spojený s takovou pohodou 
víkendových nebo volných dní. 
Obecně už mě ale víc bolí. Na 
Šumavě je pak výhoda, že  
z baráku můžu vyběhnout  
do 4 směrů.
 
Má tvé psychika vliv na to, 
jaký výkon od sebe očekáváš?

Nemyslím.  Tělo si pořád dobře 
pamatuje, jaký to je, být ve 
formě. To už ale samozřejmě 
není a ani to nemůže nastat. 
Ještě o něco víc než při běhání 

to cítím na lyžích. Vybavuji si 
tu rychlost, kterou jsem byla 
schopná vyvinout. Jak to jelo 
před těmi 15 lety. Teď už je 
to samozřejmě jiné, ale i tak 
se najdou chvíle, kdy to běží 
krásně.

Myslíš, že tělo dokáže z 
tréninku čerpat i po letech? 

Těch víc než 20 let tréninku 
si tělo určitě pamatuje a v té 
obecné vytrvalosti se zhoršuju 
opravdu pomalu. Když jsem 
skončila kariéru, tak během 
krátké doby mi kleslo třeba 20-
30 % výkonnosti, které odlišují 
aktivního sportovce od toho 
špičkového. O to člověk přijde 
relativně rychle, to je přirozené. 
Ale pak strašně dlouho drželo 
to, co jsem měla natrénováno.  
Což stačí mírně přikrmovat. Je 
pravda, že to sice jde pořád 
dolů, ale ne tak dramaticky, 
jako třeba u běžného člověka, 
který za sebou nemá minulost 
profesionálního sportovce. 
A přesto, že jsou období, 
kdy mám málo času na 

svoje sportování, tak se do 
uspokojivé kondice dokážu 
vrátit relativně rychle. Za to 
vděčím právě vytrvalostnímu 
základu. Na druhou stranu 
třeba běžím a vidím kopeček, 
horizont nebo pěknou cestu.  
A najednou se mi vrací ty 
pocity závodníka, kdy jsem 
v takovém úseku zrychlila, 
vyběhla si nahoru, zkrátka to 
nakopla. A to už teď nedávám, 
nejdu do toho. Pohybuji se 
na spodní hranici té bolestivé 
zóny, do zátěže, která vážně 
bolí, už nejdu. Možná párkrát 
do roka, když jedu s bráchou 
na kole, ale ne denně. Sportuji, 
abych se cítila dobře, pro ten 
pocit, udělal si radost. 

A co nějaký tréninkový plán,  
řídíš se podle něčeho 
takového?  

Ne vůbec. Začátkem léta jsem 
měla dovolenou a čas hodně 
sportovat. Dostala jsem se tím 
do takové příjemné kondice, 
kdy mě přestala bolet záda  
a to je pro mě důležité. Dávat 

Jana Divišová
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si nějaké tréninkové mety to 
ne. Ony by hlavně byly strašně 
vzdálené těm, které jsem si 
dávala kdysi, takže podobné 
ambice vůbec nemám. 

Patříš do generace sportovců, 
která dělala věci, co si dnešní 
sportovci asi nedokáží 
představit? Nechat se zavřít 
někde na Zadově na X týdnů,  
 a být prostě jenom tam. 

Trefilas přesně hřebíček na 
hlavičku. Na rozdíl od dnešní 
generace, my jsme sportem 
opravdu žili, nic jiného 
neexistovalo. Současní mladí 
sportovci mimo sport chtějí 
být taky doma, chodit do 
školy, vidět se s kamarády 
a žít normální život. Ale to 
úplně nejde, pokud to má být 
na špičkové úrovni. Talent, 
schopnost vytrénovat se,  
a hlavně ochotu takhle žít, tu 
skoro nikdo nemá. A když se 
takový najde, tak myslím, že je 
skoro úspěch zaručený. 

Já na horách byla pořád. Když 
jsem se vrátila ze soustředění, 
tak jsem se zavřela na 
chatu. Nic mě od tréninku 
nevyrušovalo.  Z Písku jsem se 
prostě přesunula na Šumavu 
a brala to jako samozřejmost, 

vázaná jen na jednu značku. 
A to neříkám, že něco bylo 
dobrý, nebo špatný. My ty 
věci fasovali. Samozřejmě to, 
v jakých byla kolekce barvách 
nebo designu, s tím jsme 
nemohli nic dělat. Výběr značek 
byl o tom, s kým měl svaz 
lyžařů podepsanou smlouvu. 
Dneska mám něco jiného na 
běhání, něco jiného na ski alpy, 
něco jiného na sjezdovky nebo 
na kolo.  
Mám možnost koupit si, co se 
mi líbí, něco samozřejmě pořád 
dostávám. S botami na běh to 
mám trochu obtížnější. Už při 
závodění jsem měla problémy  
s úpony na patní kosti,  
s achilovkami. Důvodem byla 
propadlá klenba na chodidle. 
Řešili jsme to s Pavlem Kolářem 
a hledali nějakou pomůcku, 

že nic jiného mimo trénování 
nedělám. Možná mi nedošlo, že 
to úplně normální není, ale ku 
prospěchu sportu to bylo. 

Jsi fajnšmekr co se týče 
sportovního vybavení  – bot, 
oblečení? 
Užívám si to, že už nejsem 

STAČÍ MI, ŽE VÍM, ŽE 
JSEM JEZDILA 3 HODINY. 
SLEDOVAT SVOJE 
VÝKONY PŘES APLIKACE 
TO NE. NEJSEM 
ZROVNA FANOUŠEK 
TECHNOLOGIÍ. KDYŽ 
JDU BĚHAT, TAK 
NEMÁM VĚTŠINOU ANI 
NAPLÁNOVANÉ, ZDA 
POBĚŽÍM 10 NEBO 15 
KILOMETRŮ. BĚŽÍM TAK, 
JAK TO CÍTÍM A CO MI 
DĚLÁ RADOST. 
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aby se ty problémy pořád 
nevracely. Dlouho jsme pak 
zkoušeli vložky do bot, a to 
nakonec pomohlo. 
Tyhle vložky si nechávám 
dodnes dělat u Jakuba 
Suzána tady v Praze ve studiu 
zdravého obouvání. On byl 
tenkrát velmi mladý, začínal  
a hledal řešení pro lidi  
s hendikepem. Já byla vlastně 
první sportovec, který se na 
něho obrátil. Dnes pomáhá 
mnoha dalším závodníkům  
a sportovcům. 

Já tedy potřebuji hlubší botu 
s pevným skeletem, do které 
dostanu právě tu vložku na 
míru. A oblíbila jsem si boty 
Asics nimbus, ty si opakovaně 
kupuji. Jsou určeny spíš pro 
objemový trénink a vyhovují 

terénům, které běhám. To jsou 
převážně hliněné nebo lesní 
cesty. 

Kam jít běhat na 
tvojí milované Šumavě? 

Šumava má neskutečné 
množství možností, kam jít 
běhat. Středotraťaři a vytrvalci 
tu jsou hodně spokojeni. Já 
běhám po širších cestách třeba 
ve směru Zlatá studna, Horská 
Kvilda, někdy zase ve směru na 
Popelnou. Prostě, kam zrovna 
mám chuť.
 
Tvoje nohy tě donesly  
leckam, hýčkáš je? 

Ne, já jsem sama na sebe flink, 
a určitě bych udělala dobře, 
kdybych chodila třeba na 

nějaké fyzioterapie. Maximálně 
si v létě dojdu na pedikúru, 
když vystavuju nohy do 
sandálu, ale že bych o sebe 
nějak přehnaně pečovala, to 
teda ne. 

Máš parťáky na sport?  
Může vůbec bývalá špičková 
závodnice jít s někým běhat? 

Při 90 % svého sportování jsem 
sama. Zvykla jsem si na to a je 
to pro mě úplně v pohodě. Když 
se na běžkách na mě někdo 
snaží zavěsit, tak mám pocit, že 
musím ujet. Nestojím o to, aby 
se na mě někdo testoval.  

Běhám hlavně sama, občas se  
s někým domluvím na kolo, 
třeba se starším bráchou. 
S dcerou Luckou se moc 
nepotkáváme, hlavně co do 
délky trasy. Je atletka  
a připravuje se na osmistovku, 
takže její tréninky jsou spíš do 
kvality a rychlosti. V zimě spolu 
jdeme na běžky, tam je ona 
pomalejší než já. A občas třeba 
jedu na kole, když ona běží na 
vytrvalost. 

Dcera Lucka hrála tenis, toho 
nechala a teď běhá. Jak jsi 

KATEŘINA NEUMANNOVÁ  (50)
•	 Závodní kariéra: Kateřina 

Neumanová se aktivně 
věnovala běžeckému lyžování 
a byla jednou z nejlepších 
běžkyň na lyžích své 
generace.

•	 Olympijské hry: Neumanová 
získala několik medailí na 
Zimních olympijských hrách. 
Vynikla zejména na hrách 
v Turíně v roce 2006, kde 
získala stříbrnou medaili  
v závodě na 30 km volným 
stylem a bronzovou medaili  
v závodě na 10 km klasicky.

•	 Světové poháry: Během 
své kariéry vyhrála několik 
závodů Světového  
poháru a byla jednou  
z nejefektivnějších běžkyň na 
lyžích v mezinárodní aréně.
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tenhle přechod ze sportu na 
sport viděla ty?  

Já byla strůjcem, tohohle 
procesu. Na dceři jsem viděla, 
že není kvůli sportu šťastná. 
Tenis na jednu stranu milovala, 
ale pak z důvodů zdravotních 
i jiných se její sen začal 
rozplývat. A právě já nadhodila 
tu variantu, že změna není od 
věci. A s odstupem času je 
vidět, že jí běhání typově sedlo 
daleko líp než tenis. 

Proč zvolila zrovna běh na 
800 m? 

V běhu byla dobrá od dětství 
a šlo jí to i při tenisu. Ale 
běhání na kurtu je zcela jiné 
než to atletické. Bylo jasné, že 
sprinterka z ní nebude, běhala 
tedy 400 metrů a 200 metrů  
a pak se našla v té osmistovce. 
Je to trať, kde se toho hodně 
děje, to jí sedlo. 

Jak se cítíš coby 
fanoušek svojí dcery? 

Teď skvěle. Vydržet u tenisu 
třeba dvou a půl hodinový 
zápas a podporovat dceru, 
když se může cokoliv i chvíli 

před koncem změnit, nebylo 
snadné. Fandění u atletiky si 
ale vyloženě užívám. 

Ty sama používáš nějaké 
běžecké aplikace,  měříš si 
rychlost, trasu? 

Vůbec ne. Od té doby, co 
jsem skončila se sportem, 
nepoužívám ani sporttester. 
Za tu dobu jsem si ho vzala 
párkrát, abych zjistila, jak na 
tom jsem tepově. Znám svoje 
tělo, to je pro mě ukazatel. 
Ani na kole nemám počítadlo 
kilometrů. 

Stačí mi, že vím, že jsem jezdila 
3 hodiny. Sledovat svoje výkony 
přes aplikace to ne. Nejsem 
zrovna fanoušek technologií. 
Když jdu běhat, tak nemám 
většinou ani naplánované, zda 
poběžím 10 nebo 15 kilometrů. 
Běžím tak, jak to cítím a co mi 
dělá radost. 

A co cíle? Řekneš si třeba, 
teď se připravím na 
půlmaraton? 

Ne. Mám za sebou účast  
v běžeckých závodech, které 
měly spojitost s oslavou mého 

kulatého jubilea. Takže jsem 
narozeniny prožila oslavou sportu.
Jak moc jsi ženou v běhu? 
Když to vezmeme jako životní 
tempo. 

Hodně. Jsou období  
v roce, která se nedají úplně 
naplánovat, někdy je to docela 
rychlý, jindy naštěstí volnější. 
Práce mám každopádně hodně. 
Teď sedíme na půdě armádního 
sportovního centra Dukly, v létě 
se pravidelně podílím na Lipno 
sport festivalu a do toho mám 
penzion na Šumavě. 

Když mi pak v pátek končí 
pracovní týden, tak se chystám 
zase na jiný druh vytížení. 
Starám se o penzion a řeším 
manažerské věci, opravy, 
objednávky. Čímž jsem přišla  
o volné víkendy a táhnou mě 
tam hlavně povinnosti, takže 
jsem pořád v tempu. Ale 
nestěžuju si. Ráda si sednu  
k dobrému červenému vínu,  
k dobrému sportu v televizi  
a dokážu si udělat pohodu. Na 
druhou stranu neumím nechat 
zajímavé pracovní příležitosti 
ležet na zemi.  
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JMENUJI SE PAVLÍNA, A V TĚCHTO ŘÁDCÍCH BYCH VÁM RÁDA 
PODĚLILA O SVŮJ BOJ S OBEZITOU, KTERÝ MĚ DOVEDL AŽ K VÁŠNI 
PRO BĚHÁNÍ. JE MI 52 LET A OD DĚTSTVÍ JSEM SE POTÝKALA  
S NADVÁHOU. MNOHOKRÁT JSEM SE POKUSILA BOJOVAT S KILY 
POMOCÍ RŮZNÝCH LÉČEBNÝCH PROGRAMŮ, NĚKOLIKRÁT JSEM 
BYLA V OZDRAVOVNĚ NA HUBNUTÍ, ALE VŽDY JEN S KRÁTKÝM 
EFEKTEM - KILA ŠLA VŽDY ZASE NAHORU.

PAVLÍNA PITTNEROVÁ
OD OBEZITY K BĚŽECKÝM 
PÓDIÍM: MŮJ OSOBNÍ 
PŘÍBĚH.

Přestože jsem v  průběhu let 
vyzkoušela řadu dietních plánů, 
jednoho dne má váha dosáhla 
alarmujícího čísla - 135 kg. 

V červnu 2020 jsem se však 
rozhodla zásadně změnit svůj 
životní styl a přešla jsem na 
nízkosacharidovou dietu.Tato 
změna přinesla rychlé snížení 
mé váhy a motivovala mě  
k začlenění pravidelné fyzické 
aktivity do mého života.

Po vánočních svátcích roku 
2021 jsem udělala rozhodující 
krok a pořídila si eliptický 
trenažér. Stal se pro mě 
mostem k novému světu - světu 

běhání. Přestože jsem vždy 
obdivovala mou kamarádku 
Kačku za její běžeckou vášeň, 
nikdy jsem si nemyslela, že 
jednou budu běhat po jejím 
boku. Ale 3. dubna 2021 jsme 
společně poprvé vyrazily na  
5 km běh. Ačkoliv to byla výzva 
a musela jsem kombinovat 
rychlou chůzi s během,  
s Kaččinou podporou jsem tu 
vzdálenost zdolala. Díky ní 
jsem pochopila, že běhání je 
nejen o fyzické kondici, ale 
také o síle ducha a podpoře 
komunity. 

Pokud i vy váháte, věřte, že  
s odhodláním a správnými 

lidmi kolem sebe můžete 
překonat jakékoli překážky  
a objevit radost z běhání.

Nebudu lhát, začátek byl 
skutečně náročný. Cítila jsem, 
jako by celý svět byl proti mně. 

Ale věřte mi, ten průlomový 
okamžik, když si uvědomíte, 
že to dokážete, když cítíte 
ten vlnící se proud endorfinů 
v těle a když překonáváte 
svoje vlastní limity s každým 
uběhnutým kilometrem, je 
zážitek, který je nesrovnatelný 
s čímkoli jiným. Když se pak 
postavím na konečnou čáru,  
s pocitem dokončení a úspěchu 

Jana Dudková
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v srdci, uvědomím si, že každá 
kapka potu a každý moment 
boje stály za to. 

Takže pro všechny, kdo 
váháte, zda se vydat na cestu 
běhání: Udělejte ten první 
krok a nechte svým příběhem 
inspirovat ostatní!

Já od té doby běhám 
pravidelně 2x týdně, někdy 
častěji, podle času. Trasy se 
pohybují v rozmezí  
5–10 km, v závislosti na počasí 
a mé vytíženosti.  Společně s 
kamarádkou jsme se zúčastnily 
i několika závodů. Mým prvním 
závodem byl ČEZ Run Tour 
2022. Od té doby mám  několik 
dalších závodů za sebou  
a doufám, že i před sebou. 

Na každé běžecké akci, které 
jsem se zúčastnila, jsem 
byla omámena elektrizující 
atmosférou a vzrušením, které mi 
dodávaly sílu a odhodlání jít dál. 

Každá medaile, kterou nyní 
mám, není jen odměnou za 
úsilí, ale také symbolem 
mého odhodlání a cesty plné 
výzev. 

Věřím, že i vy můžete zažít 
tento úžasný pocit úspěchu 
a hrdosti na sebe, pokud jen 
uděláte ten první krok a věříte 
ve svou cestu!

Běhání se stalo nejen mou 
vášní, ale také lékem pro duši. 
Každý krok, který během svého 
tréninku udělám, mě uvolňuje  

POKUD I VY 
VÁHÁTE, VĚŘTE, ŽE 
S ODHODLÁNÍM  
A SPRÁVNÝMI 
LIDMI KOLEM SEBE 
MŮŽETE PŘEKONAT 
JAKÉKOLI 
PŘEKÁŽKY A 
OBJEVIT RADOST Z 
BĚHÁNÍ.
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a přináší klid. Je to úžasná 
forma meditace v pohybu, 
kdy můžu naslouchat svým 
myšlenkám a nechat je volně 
proudit. 

Když si navléknu sluchátka  
a vyběhnu ke svému 
oblíbenému jezeru Milada, 
ponořím se do svého vlastního 
světa, kde hudba rezonuje s 
rytmem mého srdečního tepu. 

Každý kilometr, který uběhnu, 
je triumfem a potvrzením mého 
vnitřního rozhodnutí starat se 
o své tělo a mysl. Ať už jde o 
hladký asfalt, lesní stezku či 
břeh jezera, s každým krokem 
se cítím svobodnější  
a šťastnější. 

Pokud zvažujete, zda byste 
měli začít běhat, neváhejte. 
Přinesete do svého života nejen 
zlepšení kondice, ale také nový 
způsob, jak si nadechnout život 
plnými doušky.

Cesta je cíl a pro mě již není 
cesty zpět!

BĚHÁNÍ MĚ NAUČILO 
HLEDĚT NA SVŮJ ŽIVOT 
Z JINÉ PERSPEKTIVY, 
NAUČILO MĚ OCENIT 
MALÉ VĚCI A RADOVAT 
SE Z VLASTNÍHO 
POKROKU. A NEJVĚTŠÍM 
DŮKAZEM TOHO, JAK 
MĚ BĚHÁNÍ POZITIVNĚ 
OVLIVNILO, JE 
SKUTEČNOST, ŽE SE MI 
PODAŘILO ZHUBNOUT 
NĚCO PŘES 60 KG. 
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KDYŽ SE ROZHODL NĚCO SE SEBOU UDĚLAT, MĚL TENHLE 
SYMPATICKÝ PADESÁTNÍK VÁHU PŘESAHUJÍCÍ 110 KG. 
POPOBĚHNOUT ZNAMENALO (JAK DNES S ÚSMĚVEM TVRDÍ) 
OHROZIT SE PŘÍMO NA ŽIVOTĚ.  NEVZDAL NIC. A DNES SE 
NELEKNE ANI MARATONU. „KDYŽ JSEM TO MOHL ZVLÁDNOUT 
JÁ, ZVLÁDNE TO KAŽDÝ,“  ŘÍKÁ ODHODLANĚ A JE JASNÉ, ŽE 
KAŽDÝ CHLAP S KRIZÍ STŘEDNÍHO VĚKU BY SI NA LÁĎU MĚL 
SEHNAT TELEFON.

LADISLAV LELKES: 
Z TOTÁLNÍHO GAUČÁKA  
NA ZÁVODY .. 

V prosinci 2020, těsně před 
Vánoci, jsem se rozhodl 
udělat zásadní změnu ve svém 
životním stylu. 

Přestože jsem byl do té doby 
spíše gaučák, uvědomil jsem 
si, že v mých 55 letech je čas 
začít se více hýbat a dbát na 
své zdraví. Se svými 111 kg na 
váze jsem měl jasný cíl, kam 
chci směřovat. 

Věděl jsem, že to nebude 
jednoduché, ale byl jsem 
odhodlán se změnit. Začal jsem 
pracovat na své fyzické kondici, 
abych zhubnul a dosáhl lepšího 
zdraví a celkové pohody. 

Byl to nový začátek plný 
odhodlání a vůle udělat něco 
pro sebe. Představa lepší 
kondice a zdravějšího těla 
mě motivovala k tomu, abych 
vytrval a šel za svým cílem. 

Když jsem poprvé zkusil běžet, 
nezvládl jsem ani sto metrů. Byl 
jsem si jistý, že by to pro mě 
byla má smrt, běžet dál. 

Věděl jsem, že potřebuji 
postupně zvyšovat vzdálenost, 
intenzitu pohybu a tělo si 
musí na nový způsob života 
zvyknout. 

Také jsem začal se změnou 

svého jídelníčku a zařadil jsem 
pravidelnou ostrou chůzi, 
aby se mé tělo postupně 
zpevňovalo a zvykalo na větší 
zátěž.

Věděl jsem, že mě čeká velká 
změna. Nikdy předtím jsem 
totiž nebyl sportovně založený, 
natož aby mě napadlo běhat. 
Na začátku byl každý krok 
bolestivý, a tak jsem si vybral 
pro jistotu bezpečí domova  
a trénink na běžeckém pásu.

Ale v září 2021 přišel zlom. 
Zúčastnil jsem se kurzu 
„Rozběhni se z chůze“,  
a ten pro mě byl skutečným 

Jana Dudková
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startovním výstřelem. 
Následovalo Adventní Běhání, 
což bylo další úspěšné 
pokračování mé běžecké 
kariery.

 Ale život mě chtěl vyzkoušet 
- utrpěl jsem úraz při jízdě 
na koloběžce. Na chvíli to 
vypadalo, že všechny mé snahy 
půjdou vniveč. Avšak můj 
návrat byl ve stylu,  bájného 
ptáka Fénixe, který vstane  
z popela. 

Jakmile jsem byl zase v kondici, 
bylo jasné, že mé odhodlání 
je silnější než kdy předtím. Už 
mě v mé nové cestě za lepším 
zdravím a kondicí nemohlo nic 
zastavit.

Když jsem začínal se svojí 
proměnou, nebyl bych si nikdy 
myslel, že to dokážu. Vzal bych 

to s úsměvem a považoval 
za nesmysl, kdyby mi někdo 
ukázal moji trenýrkovou 
srovnávací fotku a řekl, co 
všechno dokážu. Ale je to tu,  
a věřte nevěřte, je to moje tělo.

Dnes mohu s hrdostí říci, 
že jsem uběhl několik 
půlmaratonů, a dokonce i jeden 
celý maraton v září 2022. 

Mám za sebou také dva 
štafetové běhy (Labe a Morava) 
s úžasnou skupinou běžců, 
s nimiž sdílím společnou 
vášeň. Ačkoliv mám za sebou 
tyto impozantní vzdálenosti, 
nejbližší mému srdci zůstává 
pětikilometrová trasa. Tato 
vzdálenost pro mě má něco 
speciálního, je „moje“.

Ano, dnes mohu s jistotou 
prohlásit: JSEM BĚŽEC.  

MOJE SRDCE BIJE PRO 
BĚH A POHYB  
S TAKOVOU SILOU, 
JAKOBY SE ZRODILA 
NOVÁ VÁŠEŇ. A VĚK? 
VĚK JE OPRAVDU JEN 
ČÍSLO. POKUD NĚKDO  
Z VÁS CÍTÍ, ŽE SE 
NEMŮŽE ZLEPŠIT KVŮLI 
SVÉMU VĚKU, MÁM PRO 
VÁS ZPRÁVU: ZLEPŠENÍ 
JE MOŽNÉ V JAKÉMKOLI 
VĚKU!
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A nesmírně si vážím, že tuhle 
radost mohu sdílet s vámi 
všemi. Moje srdce bije pro 
běh s takovou silou, jakoby 
se zrodila nová vášeň. A věk? 
Věk je opravdu jen číslo. Pokud 
si někdo z vás myslí, že se 
nemůže zlepšit kvůli věku, mám 
pro vás zprávu: Zlepšení je 
možné v jakémkoli věku! 

Ceňte si svého těla, ctěte 
ho, a ono se vám odmění. 
Ale tím nejcennějším je ten 
pocit radosti, který zůstává 
hluboko uvnitř a ta energie, 
kterou získáte, je něco 
nepopsatelného. 

Věřím, že každý z vás nalezne 
cestu k naplnění svých snů, 
tak jako se to povedlo mně. 
V mém případě se splnily 
mnohonásobně. Ale moje cesta 
ještě nekončí. Láďa.
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„Obdivoval jsem ho a za nejkrásnější 
moment své kariéry považuji moment, 
kdy jsme společně obíhali stadion,“ 
řekl Mimoun o Zátopkovi. Přestože 
jeden z nich nakonec zůstal za 
železnou oponou a druhý žil ve 
svobodné Evropě, spojovalo je vzácné 
celoživotní přátelství. Mimounovi 
se říkalo „Zátopkův stín“, ale 
československý běžec sám nikdy nic 
takového nevyslovil a nesnášel, když 
se tak o jeho francouzském soupeři 
mluvilo. Je možné takové nezištné 
přátelství mezi rivaly? Pokud chcete 
důkaz podívejte se na kteroukoliv z 

jejich společných fotografií…

Rtuťovitý, štíhlý Alain Mimoun 
(v dospělosti měřil pouhých 170 
centimetrů a vážil 56 kilogramů) se 
narodil na Silvestra, 1. ledna 1921 v 
alžírském Le Telaghu, které tehdy 
patřilo k Francii. Celým jménem Alein 
Mimoun Ould Kacha. Daleko později, 
v šedesátých letech se dokonce stal 
jednou z nejvýraznějších osobností 
politických bojů ve Francii.

Běžcem náhodou. 
Stejně jako celou jeho generaci ovlivnil 

ALAIN MIMOUN:
ZÁTOPKOVI V PATÁCH
Střelili ho do nohy, díval se, jak krvácí. 
V tu chvíli by mladý francouzský voják 
Alain Mimoun nikdy neřekl (a nikdo 
kolem něho, kdo zranění viděli nebo ho 
pak ošetřovali), že se po druhé světové 
válce stane jedním z nejlepších běžců 
planety. Jen jeden člověk býval před ním 
– největší soupeř – Emil Zátopek.

Jana Dudková
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Alainovo dospívání nástup nacismu a 
zhoršování společenské "situace. Sotva 
osmnáctiletý se nechal odvést do 
armá- dy, ačkoliv lékaři moc nadšení 
nebyli, nezdála se jim jeho subtilní 
tělesná konstrukce. Netušili, jak 
nezdol- nou energii v sobě drobný muž 
skrývá. Alain Minoun postupně bojoval 
na území Francie, Afriky, Itálie… zažil 
invazi v severní Francii v roce 1944. Ze 
zranění, které utržil v bitvě o Monte 
Cassino se zotavil zázračně rychle. 
Vlastně se pro něho stalo požehnáním, 
protože si po zotavení chtěl vyzkoušet, 
jak na tom je fyzicky a „zazávodil“ 
si společně s kamarády z legrace. 
Tehdy poprvé – uprostřed válečné 
vřavy - zjistil, že dokáže běžet dlouho 
a rychle.

Po osvobození Francie už jeho dráze 
závodníka nic nemohlo zabránit. Těsně 
po válce pracoval jako číšník  
v klubu Racing v Paříži, ale ve volném 
čase trénoval a závodil. Svůj první z 
celkem devětadvaceti francouz- ských 
tituů získal v roce 1947.  
A pak přišla o rok poz- ději jeho první 
olympiáda. Ještě jako neznámý závod- 
ník získal stříbrnou medaili v běhu 
na deset kilometrů. Tehdy poprvé na 
něho „Československá lokomotiva“  
a budoucí kamarád Emil Zátopek 
pohlédl se zájmem. Jako vítěz všechny 
deklasoval, ale Mimoun prohrál se ctí. 
Což se mu pak, ovšem, dělo často. 
Zátopek finišo val před Mimounem 
například dvakrát na evropském" 
šampionátu v roce 1950 (na tratích pět 
a deset kilometrů), nebo na stejných 
tratích za další dva roky na olympiádě.

Lepší, než medaile
„Moje štěstí bylo, že Emil nezávodil 
v přespolním běhu,“ usmíval se 
Alain Mimoun v rozhovorech. V 
cross country se stal mistrem světa 
čtyřikrát (v letech 1949, 1952, 1954 a 
1956), dvakrát bral stříbro. S trochou 
nadsázky se dá říct, že práskl do bot a 
byl pryč. Lehounký, nepolapitelný…

Články, které se kariéře Alaina 
Mimouna věnují, označují za největší 
moment jeho slávy olympijský maraton 
v roce 1956 v Melbourne, kdy Francouz 
zvítězil ve svém premiérovém závodě 
na této trati stylem start-cíl. Panovali 
skoro nelidské podmínky, teploměr 
ukazoval šestatřicet stupňů ve stínu a 
Zátopek tehdy nebyl ve nejlepší formě 
a skončil šestý. „Čekal jsem, než Emil 
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přiběhne,“ vzpomínal Alain Mimoun ve 
své knize „All that glitters is not gold“, 
kterou sepsal s novinářem Williamem 
Oscarem Johnsonem. „Řekl jsem mu – 
Emile, to já jsem zvítězil. A on se mnou 
oběhl stadion. Znamenalo to pro mě 
víc než medaili.“

V šedesátých letech se aktivně 
angažoval v politice, nikdy neustoupil
ze svých zásad a choval se statečně,
ačkoliv mu mnohokrát hrozily kvůli 
politickým názorům výrazné potíže. 
Postupně přestal závodit, jak přibývaly 
roky, naposledy se stal mistrem 
Francie v roce 1966, kdy mu bylo už 45 
let. To ale neznamenalo,
že by na běh zanevřel. Alain Momoun, 
největší soupeř a přítel Emila Zátopka, 
strávil zbytek života ve Francii – žil 
v Paříži, živě se zajímal o dění kolem 
sebe a nenechal si ujít téměř žádnou 
příležitost zúčastnit se závodů 
alespoň jako host nebo fanoušek. 
Za své úspěchy se stal v roce 2008 
velkodůstojníkem Řádu čestné legie.
[2] Mimounovo jméno nese atletický 
stadion ve francouzském městě 
Bugeat.

Zemřel 27. června 2013. Dokud měl 
sílu, chodil se proběhnout…

 |
LEGENDY   |   
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SAVANY, LOVCI A MARATONY: 
EVOLUČNÍ PŘÍBĚH  
VYTRVALOSTNÍHO BĚHU
Běhání a to konkrétně běh na dlouhé vzdálenosti sehrál 
nečekaně klíčovou roli ve vývoji lidí, jako druhu. Výzkum Dr. 
Liebermana se detailně věnuje právě tomu, jak tento konkrétní 
fyzický projev ovlivnil naše evoluční kroky. U většiny zvířat se 
vyvinula schopnost rychlého sprintu na krátké vzdálenosti z 
důvodu lovu nebo naopak úniku před predátorem, ale člověk se 
ubíral poněkud jiným směrem. Náš prapředek získal jedinečnou 
schopnost běhat pomalým během na dlouhé vzdálenosti, které by 
pro většinu živočichů znamenaly naprosté vyčerpání.

Stepán Horák

   |   TEORIE BĚHU
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ANATOMICKÁ 
PŘIZPŮSOBENÍ 
ČLOVĚKA PRO 
VYTRVALOSTNÍ BĚH

•	 VERTIKÁLNÍ POSTOJ:  
Lidé vyvinuli vzpřímenou 
postavu, která minimalizuje 
přímé sluneční záření a 
umožňuje lepší viditelnost a 
efektivní pohyb během běhu.

•	 POTNÍ ŽLÁZY:  
Naše tělo je vybaveno 
množstvím potních žláz, 
což umožňuje efektivní 
ochlazování těla během 

STRATEGIE  
A VÝDRŽ NA LOVU
Náš prapředek oproti 
svým konkurentům a jiným 
predátorům měl jednu 
obrovskou nevýhodu, byl 
neskutečně pomalý, jeho běh 
oproti ostatním byl značně 
nestabilní bez schopnosti 
okamžitě změnit směr. 
Sebemenší nerovnost ho 
rozhodila. Prostě evoluční 
průšvih. Pokud náš prapředek 
měl přežít, musel přijít s něčím, 
co by mu dalo konkurenční 
výhodu. Tím se stal vytrvalostní 
aerobní běh, který z nás učinil 
nejlepší vytrvalce na planetě 
a vyzbrojil nás novou taktikou 

vytrvalostních aktivit.

•	 ACHILLOVA ŠLACHA:  
Dlouhá Achillova šlacha 
umožňuje větší pružnost a 
účinnější přenos energie při 
běhu, čímž šetří energii a 
zvyšuje vytrvalost.

•	 STEHENNÍ KOSTI:  
Delší stehenní kosti poskytují 
větší krok a umožňují vyšší 
rychlost při zachování 
energetické efektivity.

•	 LIDSKÝ KYČEL:  
Unikátně tvarovaný lidský 
kyčel umožňuje stabilizovat 
tělo během jednonohé fáze 
běhu a zvyšuje rovnováhu.

•	 PRUŽNÉ KLENBY CHODIDEL: 
Výrazně vyvinuté klenby 
chodidel fungují jako pružiny, 
absorbuje nárazy a využívá 
energii pro další krok.

•	 VELKÝ HÝŽĎOVÝ SVAL:  
Silný gluteální sval (sval 
hýžďový) je klíčový pro 
stabilizaci pánve a podporuje 
pohyb končetin během běhu.

•	 VELKÝ OBJEM PLIC:  
Člověk disponuje větším 
objemem plic vzhledem 
ke své tělesné hmotnosti, 
což umožňuje efektivnější 
okysličení krve během 
vytrvalostních aktivit.

Adaptace člověka pro 
vytrvalostní běh nám nejen 
umožnila přežití v divoké 
přírodě za dávných časů, ale 
současně položila základ 
pro pohybové aktivity a 
sporty, které praktikujeme v 
současnosti. Naše tělo nám 
dodnes umožňuje zúčastňovat 
se maratonských závodů a 
ultramaratonských běhů. 

Každý krok, který dnes při 
běhu podnikneme, nese v sobě 
odkaz našich předků a zároveň 
představuje naši snahu o 
udržemní si své výkonnosti a 
odolnosti v prostředí, které je 
na hony vzdáleno prostředí ve 
kterém naši předci žili.

TEORIE BĚHU   |   
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v honbě za kořistí. Prostě 
jsme dokázali zvěř uštvat díky 
strategii střídající běh a chůzi. 
A právě tyto schopnosti vedly 
k několika unikátním evolučním 
změnám, z kterých jako běžci 
čerpáme dnes.

VYJÍMEČNOST  
LIDSKÉHO TĚLA
Lidské tělo je plné jedinečných 
adaptací, které nás předurčují 
pro vytrvalostní aerobní běh na 
dlouhé vzdálenosti. Jsme rození 
vytrvalci a máme to zakódováno 
v genech. Dokonce můžeme      
s klidným svědomím prohlásit, 
že patříme mezi nejlepší 
vytrvalce na světě. 

Naše vzpřímená postava s 
mírně prohnutou páteří, nám 
umožňuje udržet hlavu ve 
stabilní poloze během běhu. 
Achillova šlacha, která funguje 
jako pružina, uchovává energii 
při každém dopadu nohy na 
zem a pomáhá nám udržet naše 
běžecké tempo. Ztráta srsti a 
hustá sít potních žláz umožnila 
naší skvělou schopnost 
regulovat naši tělesnou teplotu 
a ochlazovat se. 

Nejenom tyto, ale i dále 
popsané adaptace a mnoho 
dalších, které zde neuvádíme, 
ukazují, jak se v průběhu tisíců 
generací naše těla vyvinula v 
nejlepší vytrvalce na planetě.

ANATOMICKÉ ASPEKTY BĚHU 
JAKO NÁSTROJE PŘI LOVU 
ZA KOŘISTÍ
Putující savanou: Když se naši 
dávní předkové procházeli po 
africké savaně, byli na všechny 
strany obklopeni nebezpečím. 
Postrádali drápy a ostré 
zuby velkých šelem, neměli 
k dispozici rychlost geparda 
nebo sílu gorily. Byli nesmírně 
zranitelní. Pokud chtěli svůj 
boj o přežití a nadvládu nad 
živočišnou říší vyhrát, museli 
se přizpůsobit a získat nějakou 
rozhodující konkurenční výhodu. 

Odpovědí je naše jedinečná 
anatomie, která nám 
poskytovala klíčovou výhodu: 
schopnost aerobního běhu na 

dlouhé vzdálenosti. K tomu 
aby z nás byli špičkový běžci 
ovšem muselo dojít k několika 
zásadním proměnám našeho 
těla. 

Achillova šlacha: Možná byste 
nevěřili, ale Achillova šlacha, 
ten kus tkáně propojující  patní 
kost s lýtkovým svalem, může 
být jednou z nejzásadnějších 
anatomických změn v naší 
minulosti spojené s během. 
Ano tato šlacha, která nás 
občas tak trápí funguje jako 
skvělá pružina, která absorbuje 
energii při každém dopadu 
nohy a následně tuto energii 
uvolní. Díky této své vlastnosti 
nám pomáhá pohybovat se 
efektivněji a ušetřit cenné 
energetické zásoby během 
dlouhých běhů, tím, že část 
energie vrací mechanicky zpět. 

Vzpřímený postoj:  Chůze 
po dvou nohách a udržování 
vzpřímeného postoje představují 
klíčový element lidské evoluce, 
umožňující nám ušetřit 
významné množství energie ve 
srovnání se čtyřnohými zvířaty, 
což nám poskytuje obrovský 
benefit v oblasti vytrvalostního 
běhu. Ovšem všechno má svou 
cenu, a v tomto případě to je 
ztráta rychlosti. 

Vzpřímená postava umožňuje 
zároveň efektivnější chlazení 
těla při běhu, protože menší 
plocha těla je vystavena 
přímému slunečnímu svitu 
a umožňuje lepší proudění 
vzduchu kolem těla.

Vertikální uspořádání také 
poskytovalo naším předkům 
vynikající výhled a umožňovalo 
nám včas rozpoznat kořist nebo 
potenciální hrozbu neboť naše 
hlava byla v savaně skoro vždy 
nad vzrostlou vegetací. 

Nohy - kolena, kotníky, klemba 
nohy: hrají klíčovou roli v 
biomechanice našeho běhu a 
chůze. Jejich přizpůsobení bylo 
důležité pro naši schopnost 
efektivně se pohybovat v 
dvounohém režimu. A jak se 
na těchto změnách podepsala 
evoluce? Takže začněme 
popořadě:

Koleno: Koleno se vyvinulo tak, 
aby bylo dostatečně stabilní 
pro podporu těla při stání, a 
současně dostatečně flexibilní, 
aby umožňovalo efektivní 
pohyb. Tato konstrukce 
kolena umožňuje absorbovat 
významnou část nárazové 
energie během běhu a chůze, 
chráníc tak ostatní části těla 
před nadměrným stresem. 
Zároveň nám poskytuje možnost 
vyrovnávat se s nerovnostmi 
terénu, což umožňuje běh po 
náročném povrchu.

Kotníky: působí v kombinaci s 
achilovou šlachou jako pružiny, 
které ukládají a uvolňují energii 
během běhu, čímž zvyšují 
efektivitu běhu. Kotníky 
poskytují schopnost adaptovat 
se na různé typy terénu a 
umožňují nám stabilizovat tělo 
na nerovném povrchu. Silné a 
flexibilní kotníky nám pomáhají 
stabilizovat při běhu naše nohy 
a tím opět chrání naše tělo 
před nežádoucími nárazy a 
orthopedickýcm stresem.

Nožní Klenba: pomáhá 
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Kmen Tarahumara
Tarahumara, nebo také Rarámuri, 
jak se sami nazývají, což v překladu 
znamená „běžci na nohou“, je kmen, 
který žije v odlehlých, skalnatých 
kaňonech Sierra Madre Occidental 
v severním Mexiku. Tento kmen 
je obdivován a respektován po 
celém světě za svou neobyčejnou 
vytrvalost a běžecké dovednosti, 
které jsou pro ně nejen formou 
fyzické aktivity, ale i klíčovou 
součástí jejich kultury a způsobu 
života.

Běh pro Tarahumaru není pouze 
sportem, je to společenská aktivita, 
forma komunikace, a dokonce i 
způsob, jak vyjádřit náboženskou a 
duchovní víru. Běhávají v primitivních 
sandálech, často vyrobených z 
kusů starých pneumatik, po drsné 
a náročné terénu kaňonů, kde se 
setkávají s extrémními klimatickými 
podmínkami. Běhávají v mládí, 
ve stáří, muži i ženy, a to i na 
neuvěřitelné vzdálenosti, často 
dosahující stovky kilometrů.

Běžecká kultura Tarahumary byla 
popularizována ve světě hlavně díky 
knize „Born to Run“ od Christophera 
McDougalla. McDougall ve svém díle 
zkoumá běžecké techniky a filosofie 
Tarahumary, srovnává je s běžeckými 
metodami a postoji v západním 
světě a vyzdvihuje harmonii a 
přizpůsobivost, s níž tito lidé 
přistupují k běhu. V knize se odráží 
také hlubší otázky o smyslu a účelu 
běhu v lidské historii a současnosti, 
což inspirovalo běžeckou komunitu 
po celém světě.

Příběhy o Tarahumařích odhalují 
fascinující odolnost a přizpůsobivost 
lidského těla a ducha, zdůrazňují 
spojení, které může vzniknout mezi 
člověkem a přírodou, a nutí nás 
zamyslet se nad tím, co znamená 
být běžcem, co znamená být 
člověkem a jaké to je žít v souladu 
s fyzickým světem, který nás 
obklopuje.

rozložit tlak po celé ploše 
nohy během stání, chůze a 
běhu, což minimalizuje stres 
na konkrétních místech. Stejně 
jako kotníky, i nožní klenba 
funguje jako pružina, která 
absorbuje nárazovou energii a 
snižuje celkovou zátěž kloubů 
a kostí při běhu. Struktura 
nožní klenby, kterou tvoří 26 
kostí je jedním z nejúžasnějších 
architektonických děl jaká kdy 
kdokoli vytvořil. Umožňuje 
vyváženost mezi stabilitou a 
pohyblivostí nohy, což je klíčové 
pro bipedální pohyb.

Dýchací aparát a 
kardiovaskulární systém: Naše 
plíce a srdce spolu s cévním 
systémem se vyvinuly tak, aby 
byly schopny přepravovat kyslík 
do našich svalů s výjimečnou 
efektivitou, což nám umožňouje 
věnovat se aktivitám, které si 
vyžadují vytrvalost a odolnost, 
jako je aerobní běh na dlouhou 
vzdálenost. 

 
Náš dýchací systém má 
schopnost maximalizovat příjem 

kyslíku s každým nádechem, 
což umožňuje efektivní výměnu 
plynů v plicích a optimalizuje 
jeho transport do krve. To 
je zásadní, protože krví je 
přenášen do svalů, kde je 
využíván k produkci energie, 
která nám umožňuje běžet. 

Srdce pak funguje jako pumpa, 
která posílá okysličenou krev do 
svalů, a tím udržuje tělo v chodu 
během vytrvalostního běhu.

 
Tato adaptace na vytrvalostní 
běh, pravěkým lidem dávala 
jedinečnou výhodu v prostředí, 
kde mohli být zdroje omezené. 
Toto umožnilo našim předkům 
pronásledovat kořist přes velké 
vzdálenosti až do bodu, kdy 
byla kořist vyčerpaná, zatímco 
my jsme mohli pokračovat 
díky naší jedinečné schopnosti 
efektivně dodávat kyslík do 
svalů nebo být dříve u mršin než 
jiní predátoři. Naše schopnost 
udržet stálý pohyb na dlouhé 
vzdálenosti a po dlouhou dobu 
nás odlišovala od jiných druhů 
a nabídla nám konkurenční 
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výhodu v boji o přežití a 
stala se jednou ze základních 
charakteristik, které definují náš 
druh, Homo sapiens. 
 
Schopnost Potit se: 
Ochlazování na Cestách
Nyní odhalme další tajemství, 
které se na první pohled může 
zdát běžné, avšak představuje 
zásadní výhodu: schopnost potit 
se. Naše těla, pokrytá potními 
žlázami, disponují unikátní 
schopností regulace teploty 
těla, která se stala jedním 
z kamenů úspěchu v našem 
vytrvalostním aerobním běhu. 
Na rozdíl od většiny savců, 
lidé jsou schopni upravovat a 
snižovat svou tělesnou teplotu 
pomocí potu, který vypařováním 
ochlazuje pokožku a tedy i 
celé tělo. Při běhu, se totiž 
generuje značné množství 
tepla, a proto je tato schopnost 
neocenitelná. Zatímco zvířata 
musí přizpůsobit svou fyzickou 
aktivitu své tělesné teplotě aby 

předešla přehřátí - musí skoro 
zastavit a ochladit se prudkým 
dechem, tak aby se mohla 
rozeběhnout. Člověk může 
pokračovat ve výkonu, dokonce 
i v podmínkách extrémních 
teplot. 

Ochota vstoupit do prostředí, 
které je pro mnoho tvorů 
nehostinné, přinesla naším 
dávným předkům díky této 
adaptaci strategickou výhodu 
při lovu. I když se zvířata 
ochlazují dechem nebo ulehají 
do stínu v době polední se 
přestávají aktivně pohybovat a 
jsou daleko pasivnější narozdíl 
od našich předků, kteří mohli 
pokračovat v nenápadném 
pronásledování, vytrvale a 
neúnavně, až do okamžiku, kdy 
byla kořist příliš vyčerpaná, aby 
mohla dále unikat. Toto unikátní 
spojení fyzické vytrvalosti 
a schopnosti efektivního 
ochlazování vedlo k tomu, že 
se lidé stali nejvytrvalejšími 

Terry Fox
Terry Fox byl kanadskou ikonou, která 
se stala inspirací pro miliony lidí po 
celém světě. Narodil se  
v roce 1958 a jeho život dramaticky 
změnila diagnóza osteosarkomu  
v roce 1977, která vyústila v amputaci 
jeho pravé nohy. Místo toho, aby se 
vzdal svých sportovních ambicí a snů, 
Terry se rozhodl obrátit svou osobní 
tragédii v něco, co může pozitivně 
ovlivnit životy druhých.

Ve věku 21 let, mu byla amputována 
noha nad kolenem, Terry začal 
používat protézu a brzy se vrhl do 
aktivit, s ambicí něco změnit ve 
prospěch lidí, kteří čelí rakovině. Jeho 
odhodlání bylo pevně ukotveno v 
jeho osobní zkušenosti s bolestí a 
utrpením, které rakovina přináší nejen 
jednotlivcům, ale i jejich rodinám a 
komunitám.

V roce 1980 Terry spustil svůj 
„Marathon of Hope“ (Maraton 
naděje) s cílem přeběhnout Kanadu 
od východu na západ, aby vybral 
peníze na výzkum rakoviny. Terry 
běžel úžasných 42 kilometrů, což je 
ekvivalent plnohodnotného maratonu, 
s protézou, která byla daleko od 
dnešních pokročilých technologických 
standardů. Jeho cesta začala v 
Newfoundlandu a pokračovala během 
143 dní, během nichž Terry překonal 5 
373 kilometrů, než byl nucen zastavit 
kvůli návratu rakoviny, která se 
rozšířila do jeho plic. nemoci podlehl 
28. června 1981 

Terry Fox ukázal neuvěřitelnou odvahu 
a vytrvalost, což mělo významný 
dopad na povědomí a financování 
výzkumu rakoviny po celém světě. 
Jeho odkaz žije v každém ročníku 
Terry Fox Run - globální charitativní 
akce, která pokračuje v jeho snu 
porazit rakovinu prostřednictvím 
výzkumu.

Terry Fox není pouze symbolem 
boje proti rakovině, ale také 
symbolem odvahy, naděje a nesmírné 
lidské vytrvalosti. Jeho příběh je 
připomínkou toho, co jednotlivec,  
i když čelí zdánlivě nepřekonatelným 
překážkám, může dosáhnout               
s odhodláním a podporou komunity       
v boji proti rakovině.
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lovci na savaně, schopnými 
pronásledovat kořist i v těch 
nejtěžších podmínkách. 

V potu, který často považujeme 
za nepříjemný a nekomfortní, 
najdeme odraz odvahy a 
vytrvalosti našich předků, 
kteří se nezastavili před ničím. 
V každé jeho kapce, která 
stéká při běhu po našem 
čele, můžeme spatřit kapičku 
dědictví, která nás pojí s naší 
minulostí a připomíná, že 
nejsme jen obyčejnými tvory, 
ale běžci savany, kteří neznají 
hranic. 

EVOLUCE VE ZNAMENÍ 
VYTRVALOSTI
Běhání na dlouhé vzdálenosti 
vyžaduje více než jen fyzickou 
sílu nohou a robustní svalstvo. 
Jde také o neohroženou vnitřní 
vytrvalost, která zahrnuje 
schopnost mentálně čelit          
a překonávat náročné výzvy,     
a také schopnost odolávat 
únavě a bolesti.

Tato schopnost je něco, co je 
překvapivě a jedinečně lidské,   
a co nás spojuje s našimi předky 
přes nekonečné generace. Naši 
předci již dávno rozpoznali tuto 
vnitřní sílu, která umožňuje 
jedinci překonávat jeho fyzické 
limity, stále se pohybovat 
vpřed, i když je cesta náročná             
a vyčerpávající. 

Tento koncept vytrvalosti 
je hluboko zakořeněný v 
našem druhu a přetrval tisíce 
let evoluce, poskytujíc nám 
schopnost přežít i v těch 
nejnáročnějších podmínkách.

BĚH A CHŮZE: HARMONIE 
POHYBU V PRAVĚKÉ 
TECHNICE
V hlubinách dávných dob si 
naši předkové osvojili unikátní 
loveckou strategii, střídající běh 
a chůzi, která nejen efektivně 
kombinovala energetickou 
úsporu a fyzickou námahu, ale 
také udržovala neustálý vizuální 
kontakt s kořistí, čímž zabránily 
jejímu úniku. Tento způsob 
lovecké taktiky umožňoval 
našim předchůdcům vyčerpat 

zvěř bez vlastního přepracování 
a stává se inspirací i pro 
moderní běžecké metody. 

Jedním takovým příkladem, 
který nachází ohlas v 
současných běžeckých kruzích, 
je technika „5:1“ (čti: pět ku 
jedný). Zde běžci efektivně 
střídají pětiminutové úseky 
běhu s jednou minutou chůze, 
což jim umožňuje maximalizovat 
vytrvalost, minimalizovat únavu 
a šetřit energii.

Tato pravěká technika, kterou 
jsme zdědili od našich dávných 
předků, se nesla dalšími 
generacemi a zdá se, že stále 
rezonuje v našem moderním 
pojetí běhu a fyzické námahy. 
Slavme tedy jednoduchost 
a zároveň genialitu této 
strategie, která nás učila, jak 
se stát mistrovskými lovci 
v nekonečných prostorách 
divočiny.

Každý náš běžecký krok 
skrývá zkušenosti našich 
pradávných předků, odkrývajíc 
nám tajemství přežití skrze 
kombinaci vytrvalosti, 
pragmatického přístupu k 
fyzickému úsilí a efektivního 
využívání naší tělesné energie.

BĚH JAKO ODKAZ A SYMBOL 
LIDSKÉ KULTURY
Historie běhání v některých 
případech hrála klíčovou roli 
ve vývoji lidských společností. 
Jeden takový najdeme v 
antickém Řecku, kde byl běh 
považován nejen za základní 
fyzickou aktivitu, ale také za 
klíčovou součást vojenského 
výcviku a filosofického myšlení. 

Legendární příběh o běžci, který 
uběhl 42 kilometrů, aby oznámil 
vítězství v bitvě u Marathonu, 
je dokonalým příkladem toho, 
jak byl běh spjat s vojenskými 
událostmi a byl předobrazem 
současných maratonských 
závodů rozšířených po celém 
světě.

V některých kulturách hrál 
důležitou roli v náboženském    
a duchovním kontextu. 

Aztékové, měli běžecké 
posly zvané „painani“, kteří 
byli současně i duchovními 
služebníky. Hráli klíčovou roli 
v komunikaci mezi vzdálenými 
městy a svatyněmi. Pomáhali 
udržovat stabilní informační 
a duchovní řád v rámci jejich 
civilizace.

V moderní době se běh stal 
nejen populárním sportem          
a způsobem udržování fyzické 
kondice, ale i nástrojem sociální 
charity. Například běh Terryho 
Foxe napříč Kanadou s cílem 
získat peníze a povědomí           
o výzkumu rakoviny, ukazuje, 
jak běh může mobilizovat lidi 
a způsobit pozitivní sociální 
odezvu a pomoci tam, kde 
selhal stát.

Takže, i když je běh hluboko 
zakořeněn v naší DNA jako 
nástroj pro přežití, vyvinul se 
v průběhu věků do fenoménu, 
který obohacuje naši kulturu, 
společnost a dokonce i 
individuální a kolektivní identitu. 
Jeho význam a vliv přesahuje 
rámec prosté fyzické aktivity     
a zasahuje do různých aspektů 
našeho života, od politiky až po 
duchovní praxi a meditaci.

ZÁVĚREČNÉ MYŠLENKY
Vytrvalostní běh, který je 
pro nás tak charakteristický, 
vznikl jako kombinace 
environmentálních tlaků 
a biologických adaptací. 
Lidské tělo je mistrovským 
dílem evoluce, uzpůsobené 
pro vytrvalostní běh. Náš 
vzpřímený postoj, naše nohy, 
srdce, a dokonce i náš duch 
jsou výsledkem tisíciletí 
přizpůsobování se výzvám, 
které běh na dlouhé vzdálenosti 
představuje. 

Až příště vyrazíte na svůj 
běžecký trénink, vzpomeňte si 
na své dávné předky, jak běželi 
po nekonečných pláních africké 
savany, a zamyslete se nad tím, 
jak ta samá vytrvalost, ta samá 
schopnost, je stále v  nás všech 
a spojuje nás s naší hlubokou 
historií.
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VAŠE DÝCHÁNÍ  
JE KLÍČOVÝM FAKTOREM  
EFEKTIVNÍHO BĚHU
Běh je jednou z nejpopulárnějších a nejvíce dostupných 
forem aerobního cvičení, které nabízí celou řadu fyzických 
a psychických výhod. Přestože běh může být intuitivní a 
přirozený pohyb, existuje několik technických aspektů, které 
je dobré pochopit a vyladit pro maximalizaci výkonnosti a 
minimalizaci rizika zranění. Jedním z těchto aspektů, který 
často uniká pozornosti, je technika dýchání.

Jana Dudková

   |   TEORIE BĚHU



33

WWW-BEZEC.EULISTOPAD 2023

 | 

NĚKTERÉ 
ZAJÍMAVOSTI O 
DÝCHÁNÍ

•	 VO2max: Reprezentuje 
maximální množství kyslíku, které 
tělo může vstřebávat a využívat 
během maximálního výkonu. U 
elitních mužských profesionálních 
vytrvalostních běžců může 
VO2max dosáhnout hodnot až 
85 ml/kg/min, zatímco u elitních 
ženských vytrvalostních běžců to 
může být kolem 77 ml/kg/min.

•	 Množství vzduchu: Průměrný 
člověk vdechne a vydechne 
přibližně 7 až 8 litrů vzduchu 

za minutu. Během dne to 
může být až 11 000 litrů 
vzduchu.

•	 Povrch plic: Pokud byste 
mohli roztáhnout plicní 
sklípky (alveoly), jejich 
celkový povrch by mohl 
zabírat plochu kolem 70 
metrů čtverečních, což je 
téměř velikost tenisového 
kurtu.

•	 Krev a kyslík: Přibližně  
5 litrů krve prochází plicemi 
za minutu, kde se vyměňuje 
oxid uhličitý za kyslík.

•	 Kapacita plic: Průměrná 
kapacita plic u dospělého 
muže je kolem 6 litrů. U žen 
je to obvykle mírně méně.

•	 Dechová frekvence: V 
klidovém stavu dospělý 
člověk obvykle dýchá s 
frekvencí 12-20 dechů za 
minutu. U novorozenců a 
malých dětí je to mnohem 
rychlejší, s frekvencemi až 40 
dechů za minutu.

•	 O2 a CO2 v krvi: 
Hemoglobin v červených 
krvinkách má afinitu k oběma 
plynům, ale má 300krát větší 
afinitu k oxidu uhelnatému 
(CO) než k kyslíku. To je 
důvod, proč je vdechování 
oxidu uhelnatého tak 
nebezpečné.

•	 Hloubka dechu: Během 
hlubokého nádechu může 
průměrný dospělý vdechnout 
až 3 litry vzduchu, zatímco 
během normálního nádechu 
je to pouze kolem 0,5 litru.

•	 Role dýchání v pH: Dýchání 
hraje klíčovou roli v regulaci 
pH krve. Pokud dýcháme 
rychleji (hyperventilace), 
můžeme z těla odstranit více 
CO2, což může způsobit 
alkalózu (zvýšení pH). 
Pokud dýcháme pomaleji 
(hypoventilace), může se v 
těle hromadit CO2, což může 
způsobit acidózu (snížení pH).

Dýchání je základní životní 
funkcí, která má klíčový 
význam nejen v kontextu 
celkového zdraví, ale i 
sportovní výkonnosti. U 
běhu se dýchání stává ještě 
komplexnější, jelikož musí být 
synchronizováno s tempem, 
intenzitou a rytmem kroků. 

V tomto článku se podrobněji 
zaměříme na různé rytmy 
dýchání a jejich vliv na 
energetický výdej, s cílem 
poskytnout komplexní pohled 
na to, jak správná technika 
dýchání může vylepšit vaši 
běžeckou výkonnost. 
Je důležité zmínit, že 
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neexistuje „jeden správný 
způsob“ dýchání při běhu; 
to, co funguje pro jednoho 
běžce, nemusí nutně fungovat 
pro druhého. Faktory jako 
zkušenosti, fyzická kondice, typ 
běhu a osobní preference hrají 
roli v tom, jaký rytmus dýchání 
je pro vás ideální. Proto je 
nezbytné, aby každý běžec 
experimentoval s různými 
technikami a přistupoval k nim 
flexibilně.

PROČ JE DÝCHÁNÍ DŮLEŽITÉ
Dýchání při běhu není pouze 
pasivní proces, který se děje 
„nějak“ v pozadí. Je to aktivní 
a integrální složka výkonnosti, 
která má přímý vliv na několik 
klíčových aspektů běžeckého 
výkonu a celkového zdraví.

Výměna plynů: Jedná se o 
základní funkcí dýchání, která 
umožňuje výměnu kyslíku a 
oxidu uhličitého mezi tělem a 
vnějším prostředím. Kyslík je 
nepostradatelný pro buněčnou 
respiraci, proces, při kterém 
se vytváří energie nutná pro 
svalovou činnost. Zatímco oxid 
uhličitý je vedlejší produkt 
metabolismu, který je nutné 
odstranit z těla.

Energetická efektivita: 
Správný rytmus dýchání 
může optimalizovat spotřebu 
energie. Náročné dýchání nebo 
nepravidelný rytmus mohou 
způsobit rychlé vyčerpání 
energetických zásob a 
zvýšený energetický výdej. V 
optimálním případě by dýchání 
mělo být plynulé a rytmické, 
což umožňuje tělu efektivněji 
využít kyslík a energetické 
zásoby.

Mentální stávka: Kvalita 
dýchání má také vliv na 
mentální stávku a koncentraci. 
Vědomé, rytmické dýchání 
může pomoci vytvořit stav 
mentální pohody, zlepšit 
zaměření a snížit stres nebo 
úzkost, které často přicházejí s 
fyzickým vypětím.

Prevence zranění: Nesprávná 
technika dýchání může vést 

k zvýšenému napětí v horní 
části těla, což může vést 
k neefektivnímu pohybu a 
potenciálně i k zraněním. Když 
je dýchání synchronizováno s 
kroky, může to také pomoci v 
koordinaci a rovnováze, což je 
klíčové pro prevenci zranění.

Adaptace a vývoj: V průběhu 

času a s rostoucími běžeckými 
zkušenostmi může správná 
technika dýchání usnadnit 
adaptaci k vyšším nárokům na 
výkonnost a vytrvalost. 

Přestože rytmus dýchání, 
který byl efektivní v jedné fázi 
tréninku, nemusí být nejlepší 
v jiné, flexibilita a schopnost 
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přizpůsobit se novým výzvám 
je jednou z výhod dobrého 
dýchání.

Vzhledem ke všem těmto 
faktorům je důležité pochopit, 
jak správně dýchat při běhu,  
a věnovat potřebnou pozornost 
vývoji a zdokonalení techniky 
dýchání. Až do této chvíle 

jste možná dýchání brali jako 
samozřejmost, ale jakmile 
mu věnujete více pozornosti, 
můžete očekávat značné 
zlepšení ve svém běžeckém 
výkonu.

DOPAD EMISÍ CO2
Dýchání je komplexní proces, 
jehož hlavním úkolem je 

výměna plynů mezi organismem 
a okolním prostředím. Jedním z 
klíčových plynů, který se v těle 
tvoří v důsledku metabolických 
procesů, je oxid uhličitý (CO2). 
Tato molekula hraje v našem 
organismu mnohem větší roli, 
než si mnozí uvědomují.

Každá buňka v našem těle 
neustále spaluje glukózu za 
přítomnosti kyslíku k produkci 
energie. Jako vedlejší produkt 
tohoto spalování se vytváří 
CO2. Tento plyn pak putuje do 
krevního oběhu a transportuje 
se do plic, kde je odstraněn 
z těla dýcháním. V klidovém 
stavu, kdy organismus 
nevyžaduje velké množství 
energie, je koncentrace CO2 v 
plicích okolo 4-5%.

Avšak s nárůstem fyzické 
aktivity, například během, se 
zvyšuje potřeba energie a tím 
i produkce CO2. Tělo reaguje 
na zvýšenou koncentraci CO2 
zintenzivněním dýchání, což je 
jeden z hlavních mechanismů, 
jak tělo reguluje hladinu 
tohoto plynu v krvi a udržuje 
acidobazickou rovnováhu.

Pokud by tělo nedokázalo 
efektivně odstraňovat 
nadbytečný CO2, mohlo by 
dojít k respirační acidóze – 
stavu, kdy pH krve klesá kvůli 
zvýšené koncentraci CO2. To 
by mohlo mít vážné zdravotní 
důsledky a ovlivnit výkon 
běžce.

Je důležité si uvědomit, že 
správné dýchání během fyzické 
aktivity není jen o dodávání 
kyslíku svalům, ale také o 
efektivním odstraňování CO2 
z těla. Toto pochopení může 
pomoci sportovcům lépe se 
přizpůsobit nárokům svého 
tréninku a závodů.

RYTMY DÝCHÁNÍ
Rytmické dýchání je metoda, 
která spočívá v synchronizaci 
kroků s dýcháním. Cílem je 
vytvořit stabilní a vyvážený 
vzor, který podporuje efektivní 
výměnu kyslíku a oxidu 
uhličitého. 
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Jak si vybrat správný rytmus? 
Volba rytmu závisí na řadě 
faktorů: 

Typ běhu: Delší běhy  
jako je maraton nebo 
půlmaraton, často vyžadují 
stabilní a pomalejší rytmus 
dýchání. Důvodem je to, 
že tělo potřebuje udržovat 
konzistentní přívod kyslíku 
po dlouhou dobu a zabránit 
rychlému vyčerpání.

Naopak rychlé běhy, jako jsou 
sprinty, se často provádějí s 
intenzivnějším a rychlejším 
rytmem dýchání. Rychlý nádech 
a výdech mohou poskytnout 
tělu rychlejší dodávku kyslíku, 
což je klíčové pro krátkodobý 
výkon.

Osobní preference: 
Každý běžec je jedinečná 
osobnost se svým běžeckým 
stylem, telěsnou stavbou a 
dysbalancemi. To samé platí 
i o jeho fyzické kondici či o 
době jak dlouho běhá. Proto 
je potřeba si uvědomit, že 
to co funguje u jednoho, 
není pravidlo a nemusí nutně 
fungovat i pro toho druhého.

Zkušenost: Zkušenější běžci 
mají často lépe vyvinuté 
dýchací schopnosti a mohou se 
pohybovat mezi různými rytmy 
s větší lehkostí.

Trénink rytmického 
dýchání: Pro efektivní trénink 
rytmického dýchání je důležité 
začít pomalu. Běžci by si 
měli nejprve osvojit rytmus v 
klidovém stavu nebo při chůzi a 
postupně ho začlenit do svých 
běžeckých stereotypů. Cílem 
je, aby se rytmické dýchání 
stalo zautomatizovaným 
procesem a nepotřebovalo vaší 
vědomou pozornost. 

Když víte jak správně při běhu 
dýchat, můžete výrazně zlepšit 
vaši výkonnost a efektivitu 
běhu. Vědomě můžete začít 
dýchat ve chvílích, kdy začne 
být běh náročný, a předchozí 
rytmus již nebyl dostatečný a 
vedl ke snížení vašeho výkonu.

Takto se může rytmické 
dýchání stát součástí vaší 
běžecké strategie a hrát v ní 
klíčovou roli.

ENERGETICÝ VÝDEJ
Je jedním z klíčových aspektů, 
které je třeba zvážit při výběru 
rytmu dýchání během běhu. 
Dýchání je samozřejmě základní 
biologickou funkcí, ale zároveň 
způsob jakým dýcháte, může 
mít vliv na celkový energetický 
výdej a tedy i na výkonnost.

Zrychlené vs. stabilní 
dýchání: Pomocí zrychleného 
dýchání (hyperventilace) 
můžete sice rychle snížit 
koncentraci CO2 v krvi, ale 
daní za to je skutečnost, že je 
energeticky náročnější. To může 

vést k rychlejšímu vyčerpání. 

Naopak stabilní a rytmické 
dýchání jakým je rytmus 2-2, 
pomáhá udržovat optimální 
koncentraci kyslíku a CO2, 
což je zcela zásadní pro 
celkový výkon a energetickou 
efektivitu.

Objem vdechnutého vzduchu 
a energetická účinnost: 
Rytmus 2-2 umožňuje větší 
průtok vzduchu než pomalejší 
rytmus jako je 3-3 nebo 
4-4. Větší množství vzduchu 
při každém dýchacím cyklu 
představuje efektivnější 
výměnu kyslíku a oxidu 
uhličitého. Tento zvýšený 
průtok vzduchu je však 
energeticky náročnější. Proto je 

   |   TEORIE BĚHU



37

WWW-BEZEC.EULISTOPAD 2023

 | 

nutné zvážit, zda je vhodné ho 
používat při dlouhých bězích.

Hloubka vs. frekvence 
dýchání: Jsou další faktory, 
které ovlivňují váš energetický 
výdej. Hluboké, pomalé 
nádechy a výdechy vyžadují 
méně energie než rychlé, 
povrchní dýchání. Na druhou 
stranu může být těžké udržet 
hluboké dýchání při vysokých 
intenzitách běhu, což činí 
rytmus 2-2 atraktivní možností 
pro náročnější běžecké pasáže.

ADAPTACE A TRÉNINK
Je dobré mít na paměti, že 
s pravidelným tréninkem se 
zlepšuje nejen fyzická kondice, 
ale také schopnost efektivně 
využívat kyslík a následně 

efektivně generovat energii, 
což může snížit celkový 
energetický výdej spojený s 
dýcháním.

Celkově platí, že výběr 
rytmu dýchání by měl být 
cílený a vědomý s ohledem 
na dlouhodobé cíle, aktuální 
fyzickou kondici, typ běhu a 
terénu na  který se zaměřujete. 

Znalost toho, jak energetický 
výdej ovlivňuje vaši výkonnost, 
vám může pomoci najít 
optimální rytmus dýchání pro 
váš běh. Schopnost správně a 
efektivně dýchat je nezbytnou 
součástí vaší techniky běhu 
a má významný dopad na 
výkonnost, vytrvalost a 
celkovou efektivitu.

DOPORUČENÉ RYTMY 
DÝCHÁNÍ
Přestože nejběžnějším rytmem 
je 2-2, existují i další rytmické 
vzory, které lze přizpůsobit 
na základě intenzity běhu a 
osobního komfortu. 

Rytmus 3-3:  
Tři kroky při nádechu a tři kroky 
při výdechu. Tento rytmus je 
často vhodný pro běhy na delší 
vzdálenosti s nižší intenzitou.

Rytmus 4-4:  
Čtyři kroky při nádechu a 
čtyři kroky při výdechu. Tento 
rytmus je ideální pro velmi 
pomalé běhy nebo chůzi.

Asymetrický 2-3/3-2.  
U tohoto rytmu se nádech 
a výdech nesynchronizují se 
stejným počtem kroků. To může 
být užitečné pro běžce, kteří 
chtějí zabránit přetěžování 
jedné strany těla.

I když je rytmus 2-2 jeden 
z nejpopulárnějších a 
nejefektivnějších dýchacích 
rytmů, je důležité si uvědomit, 
že dýchání je čistě individuální 
záležitost každého běžce. 
Proto experimentujte s různými 
dýchacími rytmy a zjistěte, 
který je pro vás nejvhodnější.

Kromě toho je také důležité 
věnovat pozornost svému tělu 
a učit se ho vnímat. Pravidelné 
cvičení a trénink pomohou 
zlepšit vaši dýchací techniku a 
zvýší vaši vytrvalost. 

Nezapomínejte na to, že 
správné dýchání je jen 
jeden aspekt běhu. Je také 
důležité věnovat pozornost 
dalším věcem, jako je výživa, 
hydratace, odpočinek a správná 
technika běhu. V kombinaci s 
efektivním dýcháním mohou 
všechny tyto faktory přispět 
k vašemu lepšímu běžeckému 
výkonu, celkovému zdraví a 
duševní pohodě a rovnováze.
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Jak by se dalo očekávat, starší 
lidé měli snížený VO2max, což 
naznačuje, že stárnutí nesnižuje 
pouze schopnost srdce pumpovat 
krev, ale také efektivitu periferního 
systému, jako jsou tepny a kapiláry. 
Naopak vědce překvapilo, že 
schopnost mitochondrií využívat 
kyslík se nesnížila, což naznačuje, 
že pravidelný trénink a aerobní 
pohyb všeobecně a ne věk, je to co 
má vliv na funkci mitochondrií.

Další výsledky tohoto výzkumu 
podporují myšlenku, že neexistuje 
jediný „limitující faktor“ pro 
VO2max, ale různé části systému 
lidského těla, včetně srdce, 
krevního oběhu a svalových buňek, 
spolupracují a společně vytvářejí 
výslednou hodnotu VO2max. 

Výzkum naznačil, že 
mitochondriální kapacita může mít 
vliv i na  jiné procesy v lidském 
těle, například na spalování tuků 
nebo regulaci oxidačního stresu. 
Výsledkem je, zjištění, že pro 
optimalizaci VO2max a odvrácení 
jejího poklesu s rostoucím věkem 

VÝZKUM  
ODHALIL CO 
OPRAVDU  
URČUJE VAŠI 
VO2MAX!
VO2max je významným ukazatelem 
nejen fyzické výkonnosti, ale i 
celkového zdraví. Ačkoliv mnozí věří, 
že hlavní roli v ovlivňování VO2max 
hrají srdce a plíce, realita je složitější. 
Srdce se díky pravidelnému tréninku 
stává silnějším, ale na VO2max mají vliv 
i další aspekty, například průtok krve 
či funkce mitochondrií ve svalových 
buňkách. Studie z Utahské univerzity, 
porovnávající aktivní mladé a starší 
osoby, ukázala, že i když srdce má svůj 
zásadní význam, tak rozdíly v hodnotách 
VO2max dále ovlivňuje oběhový 
systémem a svalové buňky.

Štěpán Horák
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Hodnoty VO2max vs 
fyzická kondice
Porozumění hodnotám VO2max 
může běžcům pomoci lépe 
porozumět jejich aktuální kondici 
a potenciálu. Zde je přehled 
některých konkrétních hodnot 
VO2max a toho, co obvykle 
znamenají pro výkonnost běžce:

MÉNĚ NEŽ 30 PRO MUŽE A 28 
PRO ŽENY: Toto jsou typické 
hodnoty pro někoho, kdo není 
fyzicky aktivní a nevěnuje se 
pravidelně žádné aerobní aktivitě..

30-40 PRO MUŽE A 28-38 
PRO ŽENY: Tyto hodnoty jsou 
považovány za průměrné pro 
většinu rekreačních běžců. 
Znamená to, že jedinec pravidelně 
cvičí, ale nemusí nutně dosahovat 
vysokých sportovních výkonů.

40-50 PRO MUŽE A 38-48 PRO 
ŽENY: Tyto hodnoty se často 
objevují u pokročilých rekreačních 
běžců a u těch, kteří pravidelně 
trénují a účastní se závodů.

je důležité provádět pestrý 
trénink, který se nezaměřuje 
pouze na aerobní aktivitu, ale i 
silové svičení či stále populárnější 
HIT. To podporuje myšlenku, že 
pestré tréninkové programy jsou 
daleko efektivnější než jakákoli 
jednostranná aktivita.

A co z toho pro nás plyne? 
Krevní oběh a kapilarizace (hustá 
síť malých cév ve svalech), je 
stále více limitujícím faktorem s 
narůstajícím věkem. Proto bychom 
měli začít uvažovat o specifických 
typech tréninku, který by se na 
tyto aspekty zaměřil. Výsledky 
některých studií napovídají, 
že intervalový a aerobní běh 
kapilarizaci pozitivně ovlivňují.

Na druhou stranu je třeba být 
opatrný při vyvozování konkrétních 
závěrů z jedné studie.  I když, jak 
ukázal tento výzkum, porozumění 
dynamice VO2max nám může 
pomoci lépe se přizpůsobit a cíleně 
zaměřit na různé formy fyzické 
kondice, což je poznání samo o 
sobě hodnotné.

50-60 PRO MUŽE A 48-58 PRO 
ŽENY: Běžci s těmito hodnotami 
jsou často považováni za 
výkonnostní běžce. 

VÍCE NEŽ 60 PRO MUŽE A 58 
PRO ŽENY: Toto jsou hodnoty, 
které často vidíme u elitních 
běžců. Málokdo dosáhne těchto 
hodnot bez intenzivního tréninku 
a genetické predispozice k 
vytrvalostním sportům.

Věk vs VO2max
VO2max se začne obvykle snižovat 
ve věku 25 až 30 let. Pokles může 
činit přibližně 1% ročně. U osob, 
které nejsou fyzicky aktivní může 
být i rychlejší.

Důvody poklesu: Mezi zmiňované 
faktory patří snížení srdeční 
frekvence, snížení množství krve 
pumpované srdcem při každém 
stahu, a snížení schopnosti svalů 
vstřebávat a využívat kyslík.

Význam tréninku: Pravidelný 
aerobní trénink může pomoci 
zmírnit pokles VO2max. Běžci si 
mohou udržet vyšší VO2max oproti 
svým vrstevníkům, kteří nejsou 
aktivní. Dokonce i začátek tréninku 
v pokročilejším věku může zpomalit 
pokles VO2max nebo dokonce 
zlepšit jeho současnou hodnotu.

Hmotnost vs VO2max
Když hubnete, bude váš relativní 
VO2max stoupat, protože se dělí 
menším číslem (vaše snížená 
tělesná hmotnost).

Pokud zhubnete 1 kg lze 
jednoduchým způsobem 
vypočítat, o kolik se vaše 
VO2max zvýší:

Pokud máte VO2max 50 a vážíte 
70 kg, váš celkový VO2max je  
3 500 ml/min (50 ml/kg * 70 kg). 

Pokud zhubnete o 1 kg a vážíte  
69 kg, váš relativní VO2max by byl  
3 500 ml/min děleno 69 kg, což je 
přibližně 50,72 ml/kg/min.

Tedy, v tomto příkladu, ztráta 1 kg 
tělesné hmotnosti zvýšila relativní 
VO2max o 0,72 ml/kg/min.
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TIP 1: INTERVALOVÝ TRÉNINK 
S VYSOKOU INTENZITOU 
(HIIT)

Intervalový trénink s vysokou 
intenzitou, známý jako HIIT, 
je jednou z nejefektivnějších 
metod pro zvýšení VO2max. Při 
tomto tréninku střídáte krátké 
fáze vysoké intenzity s fázemi 
nízké intenzity nebo odpočinku. 

Vysoká intenzita znamená, 
že během krátkého časového 
úseku (např. 30 sekund až 1 
minuta) budete pracovat na 
80–95% svého maximálního 
srdečního tepu. 

Nízká intenzita by měla být 
dostatečná k regeneraci, ale 
stále udržující vaše tělo v 
pohybu (např. chůze nebo lehký 
běh). HIIT je efektivní proto, 
že násobně zvyšuje množství 
kyslíku, které vaše tělo 
potřebuje dodávat a využívat 
v svalových buňkách. To vede 
k adaptacím na buněčné 
úrovni, včetně zvýšení počtu a 
efektivity mitochondrií. 

Vědci také naznačují, že HIIT 
může stimulovat růst nových 
kapilár, což zlepšuje dodávku 
kyslíku do svalů.

TIP 2: POSTUPNÁ ZÁTĚŽ A 
DLOUHODOBÝ TRÉNINKOVÝ 
PLÁN

Pokud jde o zlepšení VO2max, 
je důležité nejen intenzita, 
ale také postupné navyšování 
zátěže. Jedním z běžných 
chyb, kterých se nejenom běžci 
dopouštějí, je příliš rychlé 
zvyšování intenzity tréninku. 
Tento přístup může vést k 
vyhoření a zranění. 

Doporučuje se postupně 
zvyšovat intenzitu a délku 
tréninkových jednotek 
Důležité je také vypracování 
dlouhodobého tréninkového 
plánu, který zahrnuje různé 
typy tréninku a pravidelně 
provádějte testy VO2max, 

abyste zjistili, zda dosahujete 
svých cílů. Nejsnazším z nich je 
Copperův 12 minutový běžecký 
test.

TIP 3: KOMBINOVANÝ 
TRÉNINK VYTRVALOSTI A 
SILOVÉHO CVIČENÍ

Zatímco vytrvalostní trénink je 
klíčový pro zlepšení VO2max, 
výzkumy ukazují, že kombinace 
vytrvalostního a silového 
tréninku může přinést optimální 
výsledky. Silový trénink zvyšuje 
svalovou efektivitu, což 
umožňuje svalům vytvářet více 
síly při stejné spotřebě kyslíku. 
To v praxi znamená, že při 
běhu nebo cyklistice můžete 
dosáhnout vyšší rychlosti nebo 
většího výkonu bez zvýšení 
kyslíkové spotřeby. 

Doporučuje se zaměřit na cviky, 
které cílí na hlavní svalové 
skupiny používané ve vašem 
vytrvalostním sportu. Například 
pokud jste běžec, měli byste 
zahrnout cvičení, jako jsou 
dřepy, výpady a mrtvý tah. 
Tím zvýšíte svou svalovou 
vytrvalost a zlepšíte celkovou 
kyslíkovou efektivitu.

TIP 4: VÝŽIVA A HYDRATACE

Mnoho běžců často podceňuje 
roli výživy a hydratace. Tyto 
dva faktory mohou přímo 
ovlivnit vaše VO2max a celkový 
výkon.

Správná výživa: Nedostatek 
glykogenu ve svalech omezuje 
vaše tréninkové schopnosti. Je 
to hlavní palivo pro svaly při 
intenzivním cvičení.

Klíčem je konzumace 
komplexních sacharidů, 
nalezených v celozrnných 
obilovinách a zelenině, které 
poskytují stálý zdroj energie.
Bílkoviny podporují obnovu 
svalů, zatímco zdravé tuky, jako 
avokádo a ořechy, dodávají 
energii na delší dobu.

Význam hydratace: 
Dehydratace snižuje vaši 
fyzickou výkonnost tím, že 
ztěžuje dodávání kyslíku do 
svalů. 

Proto je zásadní denně pít 
dostatek vody a především 
během tréninku. Pro ty, kteří 
trénují intenzivně, mohou být 
vhodné i sportovní nápoje s 
elektrolyty.

TIP 5: ODPOČINEK A 
REGENERACE

Mnoho běžců často opomíjí 
klíčové prvky, kterými jsou 
odpočinek a regenerace. 

Překvapivě, právě v těchto 
klidnějších momentech tělo 
nejen opravuje mikrotraumata 
vzniklá během fyzické aktivity, 
ale také se adaptuje na další 
zátěž a stává se silnějším. 

Zlepšení VO2max není jen 
o tom, jak tvrdě a často 
trénujete, ale také o tom, jak 
efektivně regenerujete. 

Nedostatečný odpočinek 
může vést k stavu zvanému 
přetrénování, kdy tělo nemá 
dostatek času k regeneraci. 
Toto může nejen snižovat vaši 
výkonnost, ale paradoxně i 
vaše VO2max.

Je důležité vnímat odpočinek 
a regeneraci jako součást 
vašeho tréninku. Techniky, 
jako je strečink, můžou pomoci 
uvolnit napjaté svaly a zvýšit 
pružnost. Pěnový váleček může 
poskytnout hlubokou tkáňovou 
masáž a pomoci uvolnit svalové 
uzlíky. Profesionální masáže 
mohou napomoci regeneraci 
tím, že zlepšují průtok krve a 
uvolňují napjaté svaly. 

A především dostatečný 
spánek je základním stavebním 
kamenem regenerace: během 
spánku tělo provádí mnoho 
činností, které pomáhají 
připravit vás na další 
tréninkovou jednotku.

5 TIPŮ, KTERÉ PODPOŘÍ RŮST VAŠÍ VO2max
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Jak již bylo nejednou zde zmíněno 
VO2max, je maximální množství 
kyslíku, které tělo může využít 
při intenzivním cvičení a je často 
vyjádřen v mililitrech kyslíku 
za minutu na kilogram tělesné 
hmotnosti (ml/min/kg). 

Tento způsob vyjádření je užitečný, 
protože poskytuje relativní 
ukazatel výkonnosti, který je 
nezávislý na hmotnosti jednotlivce. 
Avšak právě hmotnost běžce 
nám nabízí další pohled na její 
důležitost v kontextu VO2max.

HMOTNOST A JEJÍ VLIV NA 
RELATIVNÍ VO2MAX
Vyšší tělesná hmotnost obvykle 
snižuje relativní VO2max, protože 
srdce a plicní systém musí 
pracovat tvrději, aby udržely 
silnější tělo v chodu. 

Pro sportovce nebo jednotlivce, 
kteří se snaží zlepšit svůj VO2max, 
může hubnutí představovat 
jednu z nejjednodušších cest ke 
zlepšení. Snížení tělesné hmotnosti 
obvykle zvyšuje relativní VO2max, 

dokonce i když absolutní VO2max 
(vyjádřený jako ml/min bez 
váhového koeficientu) zůstane 
nezměněna.

HMOTNOST A JEJÍ VLIV NA 
ABSOLUTNÍ VO2MAX
Na druhé straně absolutní VO2max 
(ml/min) někdy může být ve 
skutečnosti vyšší u jednotlivců 
s vyšší tělesnou hmotností 
(myšleno svalová hmota nikoli 
tukové polštářky), protože jejich 
tělo má více svalové hmoty a 
proto vyžadují více kyslíku pro 
energetické procesy. 

V tomto kontextu je důležité 
rozlišovat mezi svalovou hmotou 
a tělesným tukem, protože 
tělesný tuk nepřispívá přispívá k 
energetickým procesům spojeným 
s nárustem VO2max.

RIZIKOVÉ FAKTORY
Je také důležité poznamenat, že 
vyšší tělesná hmotnost je často 
spojena s dalšími rizikovými 
faktory, jako jsou vysoký krevní 
tlak, vysoká hladina cholesterolu a 

inzulinová rezistence, které mohou 
negativně ovlivnit kardiovaskulární 
výkonnost a tím i VO2max. 

Zlepšení VO2max proto může 
sloužit jako motivace k redukci 
tělesné hmotnosti, což má 
potenciálně široké zdravotní 
výhody.

PŘIZPŮSOBENÍ VAŠEHO 
TRÉNINKOVÉHO PLÁNU
V kontextu tréninku a zlepšení 
VO2max je proto důležité brát v 
úvahu tělesnou hmotnost.

Kardiovaskulární cvičení spojené 
s odpovídajícím stravovacím 
plánem může pomoci snížit 
tělesnou hmotnost a zvýšit 
relativní VO2max, zatímco silový 
trénink zaměřený na budování 
svalové hmoty může pomoci zvýšit 
absolutní VO2max.

Celkově platí, že hmotnost má 
komplexní vliv na VO2max a je 
důležitá proměnná, kterou je třeba 
zvážit při plánování tréninkových a 
stravovacích strategií.

VLIV HMOTNOSTI NA VO2MAX
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VLIV KOUŘENÍ NA 
VO2MAX 
Kouření tabákových výrobků 
má značně negativní dopad na 
kardiovaskulární a respirační 
systém, což je kritické pro hodnoty 
VO2max. Následující body detailně 
rozebírají, jak ji kouření ovlivňuje.

ZHORŠENÍ RESPIRAČNÍ FUNKCE: 
Kouření má škodlivý vliv na dýchací 
systém tím, že poškozuje tzv. 
ciliární epitel, což jsou řasinkovité 
struktury v dýchacích cestách. 
Díky tomu se snižuje schopnost 
dýchacích cest správně vést 
vzduch. V důsledku toho je 
množství kyslíku, které se dostává 
do naší krve, omezeno. Pokud v 
krvi není dostatek kyslíku, naše 
srdce a svaly nemohou pracovat na 
svém maximálním výkonu. 
Proto kouření může významně 
snižovat VO2max a tím i naši 
celkovou fyzickou kondici.

SNÍŽENÍ KARDIOVASKULÁRNÍ 
EFEKTIVITY
Když kouříme, přivádíme do svého 
těla různé toxiny, které mohou 
mít dlouhodobý negativní vliv na 
naše tepny. Jedním z hlavních 
důsledků je tvorba škodlivých 
usazenin na stěnách tepen. Tyto 
usazeniny postupně způsobují 
zúžení tepen, což vede k nemoci 
zvané ateroskleróza. Zúžené tepny 
znamenají menší průtok krve, 
což nutí srdce pracovat mnohem 
intenzivněji, aby poslalo kyslíkem 
bohatou krev do všech částí těla, 
zejména do svalů. Tento zvýšený 
výkon srdce může snížit naši 
schopnost vstřebávat a využívat 
kyslík efektivně. VO2max, který 
je ukazatelem, jak dobře naše 
tělo vstřebává a využívá kyslík, 
může být díky kouření významně 
omezen. Takové snížení VO2max 
má vliv nejen na sportovní 
výkonnost, ale také na celkové 
zdraví a kvalitu života jednotlivce.

VLIV NA SVALY A KYSLÍKOVOU 
KAPACITU
Když kouříte, může to vážně 
ovlivnit schopnost vašeho těla 
vytvářet nové kapiláry, což jsou 
malé krevní cévy v svalových 

tkáních. Kapiláry hrají klíčovou roli 
v dodávání kyslíku a živin do vašich 
svalů. Pokud máte omezený počet 
kapilár kvůli kouření, vaše svaly 
nemohou dostávat tolik kyslíku a 
živin, jak potřebují pro optimální 
výkonnost. Tím pádem je váš 
VO2max, což je měření kyslíkové 
kapacity vašeho těla, negativně 
ovlivněn.

Kromě toho kouření zvyšuje 
hladinu oxidačního stresu v těle. 
Co to znamená? Vaše buňky 
jsou více vystaveny poškození 
od volných radikálů, což může 
vést k nižší výkonnosti a dalším 
zdravotním komplikacím. Takže 
kromě mnoha dalších důvodů, proč 
byste měli zvážit ukončení kouření, 
je tu také tato otázka: chcete 
maximalizovat svůj fyzický výkon 
a VO2max? Pokud ano, zanechání 
kouření by mělo být na vašem 
seznamu priorit.

Omezená Zpětná Vazba a 
Adaptace

Když kouříte, poškozujete své 
tělo. Kouření vede k chronickým 
zánětlivým procesům v těle, 
což má za následek sníženou 
schopnost vašeho těla regenerovat 

a obnovovat se. To má přímý 
dopad na vaši schopnost vylepšit 
VO2max, což je klíčový ukazatel 
kardiovaskulární výkonnosti. 
Představte si, že se snažíte 
vylepšit svůj běžecký čas a 
trénujete tvrdě, ale místo toho, 
abyste se zlepšovali, vaše 
výkonnost stagnuje nebo dokonce 
klesá. Pro kouřící jedince to 
může být realita, protože kouření 
omezuje schopnost těla reagovat 
na trénink a dosáhnout pozitivních 
adaptací, které by zvyšovaly 
VO2max. Takže i když kouřící lidé 
mohou věnovat čas a úsilí tréninku 
s cílem zlepšit VO2max, výsledky 
mohou být zklamáním kvůli 
omezené reakci těla na trénink.

Psychologické a Behaviorální 
Faktory

Kouření je často spojováno s 
řadou škodlivých životních návyků, 
včetně nedostatečného pohybu a 
nevyvážené stravy. Tyto nezdravé 
návyky společně s kouřením 
mohou výrazně snižovat hodnotu 
VO2max, což je klíčový ukazatel 
kardiorespirační fitness. Když 
kouříte, nejenže poškozujete své 
plíce, ale také celou řadu dalších 
tělesných systémů, což má 
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přímý dopad na vaši výkonnost a 
celkovou fyzickou kondici. Pokud 
chcete zlepšit svou kondici a 
zdravotní stav, jedním z nejlepších 
kroků, které můžete učinit, je 
ukončení kouření.

VLIV ALKOHOLU 
NA VO2MAX
Alkohol může mít mnoho 
škodlivých dopadů na naši fyzickou 
kondici a celkové zdraví. Je 
důležité pochopit, že konzumace 
alkoholu může schopnost těla 
využívat kyslík během intenzivního 
fyzického cvičení výrazně 
negativně ovlivnit. 

V následujících bodech se 
zaměříme na konkrétní projevy, 
jakými alkohol může omezit naši 
maximální spotřebu kyslíku a tím 
potenciálně zhoršit naši výkonnost 
a fyzickou kondici.

VLIV ALKOHOLU NA OBĚHOVÝ 
SYSTÉM BĚŽCE
Máte rádi skleničku vína nebo 
piva? Věděli jste, že pokud je 
konzumace alkoholu mírná, může 
to někdy přinést určité přínosy pro 

vaše srdce? 

Avšak opakované a nadměrné 
pití alkoholu je spojeno s řadou 
zdravotních komplikací. Jednou z 
nich je zvýšený krevní tlak, který 
může v konečném důsledku vyvolat 
srdeční arytmii. Tyto negativní vlivy 
na srdce vedou k nižší efektivitě 
celého systému oběhu krve v těle, 
což může mít za následek i snížení 
VO2max, ukazatele naší fyzické 
kondice.

FUNKCE DÝCHÁNÍ  
A VLIV ALKOHOLU
Alkohol ovlivňuje naše tělo 
mnoha způsoby, včetně jeho 
vlivu na naši schopnost dýchat. 
Když konzumujeme alkohol, 
má tlumivý účinek na centrální 
nervový systém. V důsledku toho 
může dojít k zpomalení našeho 
dýchacího rytmu a k omezení 
průtoku vzduchu v našich plicích. 

Jednoduše řečeno, naše plíce se 
stávají méně efektivními v absorpci 
kyslíku. Kyslík je klíčovým prvkem 
pro mnoho našich tělesných funkcí, 
včetně naší schopnosti provádět 
aerobní cvičení a udržovat vysokou 
úroveň VO2max. Proto může 
nadměrná konzumace alkoholu 
vést k snížení VO2max, což 
znamená, že naše tělo nemůže 
využívat kyslík tak efektivně, jak 
by mohlo bez vlivu alkoholu.

VLIV ALKOHOLU NA 
ENERGETICKÝ METABOLISMUS :
Alkohol má schopnost zasahovat 
do běžných energetických funkcí 
těla. Když konzumujeme alkohol, 
může to zasáhnout proces, jakým 
naše tělo spaluje tuky a sacharidy, 
což jsou klíčové zdroje energie 
během fyzické aktivity. 

Tím, že alkohol mění způsob, 
jakým tělo získává energii, může to 
negativně ovlivnit naši schopnost 
provádět aerobní cvičení, což je 
typ cvičení, které zvyšuje naši 
kapacitu vstřebávání a využívání 
kyslíku, známou jako VO2max. 

Tedy, nadměrná konzumace 
alkoholu může mít nepříznivý 
dopad na naši aerobní kapacitu a 
celkovou fyzickou výkonnost.
DOPADY ALKOHOLU NA 

HYDRATACI A ROVNOVÁHU 
ELEKTROLYTŮ
Alkohol působí v těle jako 
diuretikum. To znamená, že 
podněcuje tělo k vyplavování tekutin, 
což může vést k dehydrataci. 
Správná hydratace je nezbytná pro 
dosažení optimálního výkonu při 
běhání nebo jízdy na kole. 

Když je tělo dehydratované, může 
dojít ke snížení objemu krve v 
oběhovém systému. Toto snížení 
může pak nepříznivě ovlivnit 
VO2max. V krátkosti, konzumace 
alkoholu může nepříznivě ovlivnit 
vaši schopnost dosáhnout svého 
maximálního aerobního výkonu 
kvůli jeho vlivu na hydrataci a 
rovnováhu elektrolytů v těle.

PSYCHOLOGICKÉ A 
BEHAVIORÁLNÍ ASPEKTY 
KONZUMACE ALKOHOLU:
Intenzivní konzumace alkoholu 
může mít hluboký dopad na naše 
psychologické a behaviorální 
vzorce. Jedním z hlavních projevů 
tohoto vlivu je snížená motivace k 
pravidelnému cvičení a tendence 
k adopci nezdravých životních 
návyků. 

Když lidé často pijí alkohol v 
nadměrném množství, stanou se 
méně motivovanými ke sportu a 
aktivnímu životnímu stylu. Toto 
chování, spojené s konzumací 
alkoholu, může mít přímý i nepřímý 
dopad na snížení VO2max.. V 
důsledku toho může nadměrná 
konzumace alkoholu vést k 
celkovému snížení fyzické kondice 
a zhorššení zdraví.

Alkohol může mít řadu 
nepříznivých účinků na naše tělo 
a zdraví. Když VO2max klesne, 
může to negativně ovlivnit naši 
schopnost provádět intenzivní 
fyzickou aktivitu a dosahovat 
vrcholných sportovních výkonů. 

Je tedy zřejmé, že pro ty, kteří 
chtějí zlepšit svou fyzickou 
kondici nebo ji alespoň udržet na 
optimální úrovni, je moudré omezit 
konzumaci alkoholu. Dbáním na 
to, kolik alkoholu pijeme, můžeme 
přispět ke zlepšení naší celkové 
fyzické výkonnosti a kvality života.
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PRINCIP TEPOVÉHO 
AEROBNÍHO FARTLEKU
Tepový aerobní fartlek, někdy 
nazývaný také jako „srdeční“ 
fartlek, je specifický tréninkový 
režim, který kombinuje 
prvky aerobního tréninku 
a intervalového tréninku s 
důrazem na regulaci srdeční 
frekvence (SF). Slovo ‚fartlek‘ 
pochází ze švédského jazyka 
a lze ho volně přeložit jako 
‚hraní s rychlostí‘. V kontextu 
běhání se tedy jedná o formu 
intervalového tréninku, kde se 
střídají rychlejší a pomalejší 
úseky, které jsou určeny buď 
časem, vzdáleností, nebo, jak 
je tomu v případě tepového 
aerobního fartleku, srdeční 
frekvencí. Princip tepového 
aerobního fartleku spočívá v 

PROČ JE TEPOVÝ 
FARTLEK  
CESTOU K  
BĚŽECKÉ  
DOKONALOSTI
Běhat začali již naši předkové, kdy 
pronásledovali kořist či prchali před 
nebezpečím. V dnešní době je to 
velice populární sport. I když se běh 
může zdát jednoduchý, skrývá v sobě 
množství technik a tréninkových 
struktur. Mezi nimi vyniká tepový 
aerobní fartlek, směs aerobního a 
intervalového tréninku, která nabízí 
spoustu benefitů pro běžce.
Tato technika zdůrazňuje význam 
řízení srdečního tepu. Základem je 
střídání rychlých běžeckých úseků, 
kde cílíme na 75% našeho maxima, s 
fázemi klidu, kdy tempo snižujeme až k 
hodnotě 110 tepů/min. 

Štěpán Horák
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střídání dvou fází. První fáze, 
nazývaná také fáze vysoké 
intenzity, se snaží dosáhnout 
a udržovat SF na úrovni kolem 
75% maxima. Druhá fáze, 
známá jako fáze zklidnění, 
spočívá v přechodu do chůze a 
snižování SF na úroveň cca 110 
tepů za minutu.

JAK FUNGUJE TEPOVÝ 
AEROBNÍ FARTLEK
Tepový aerobní fartlek 
efektivně pracuje s koncepty 
srdeční rezervy a aerobního 
prahu. Srdeční rezerva vychází 
z rozdílu mezi vaší maximální 
a klidovou srdeční frekvencí. 
Hodnota získaná tímto 
výpočtem slouží jako specifický 
indikátor pro stanovení vašich 
denních zón tepové frekvence. 

Výhody tepového 
aerobního fartleku
Tepový aerobní fartlek nabízí 
celou řadu výhod, které mohou 
běžcům všech úrovní pomoci 
zlepšit svůj výkon, zvýšit kondici 
a dosáhnout svých běžeckých 
cílů.

1.	 Zlepšení kardiovaskulárního 
výkonu: Pravidelný trénink 
tepového aerobního fartleku 
může zvýšit srdeční výkon, 
zlepšit cirkulaci a zvýšit 
kapacitu plic. To vede k lepší 
schopnosti těla přepravit 
kyslík a živiny do svalů, což 
zvyšuje celkový výkon a 
vytrvalost běžce.

2.	 Efektivní spalování tuků: 
Protože tepový aerobní 
fartlek pracuje těsně pod 
aerobním prahem, tělo je 
schopno efektivně využívat 
tuky jako hlavní zdroj 
energie. To může pomoci 
zvýšit účinnost tukového 
metabolismu a podporovat 
hubnutí.

3.	 Průběžná kontrola 
intenzity: Sledování srdeční 
frekvence umožňuje běžci 
průběžně kontrolovat 
intenzitu tréninku, tak aby 
dosáhl optimální úrovně pro 
dosažení svých vytyčených 
běžeckých cílů.

4.	 Flexibilita a 
individualizace: Tepový 
aerobní fartlek je velmi 
flexibilní formou tréninku, 
která se dá přizpůsobit 
individuálním potřebám 
a cílům běžce. Může být 
libovolně upraven podle 
různých terénů, počasí nebo 
fyzické kondice běžce.

5.	Zlepšení psychické 
odolnosti: Tepový aerobní 
fartlek může také pomoci 
zlepšit psychickou odolnost 
běžce. Pravidelným 
tréninkem na různých 
úrovních intenzity se běžec 
naučí lépe zvládat fyzickou 
a psychickou námahu a 
stres.

6.	 Prevence monotónnosti: 
Díky své variabilitě a 
dynamice mže být tepový 
aerobní fartlek méně 
monotónní a zábavnější než 
tradiční intervalové nebo 
vytrvalostní tréninky.

7.	 Sledování pokroku: Díky 
sledování srdeční frekvence 
může běžec lépe sledovat 
svůj pokrok, upravovat 
trénink podle své aktuální 
kondice a získávat cenné 
informace pro další 
plánování tréninku.
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Mnozí si pro výpočet svých zón 
tepové frekvence zvolí tradiční 
metodu, kdy se orientují podle 
požadovaných procentuálních 
hodnot z TF Max. 

V další části článku vysvětlíme, 
proč to nemusí být vždy 
přesné. Pro naše účely 
zaměřené na rozvoj aerobní 
kondice je klíčová hodnota 75% 
TF max. Tato hodnota označuje 
moment, kdy tělo dosahuje 
svého aerobního prahu - bodu, 
kdy začne využívat více cukrů 
než tuků jako primární zdroj 
energie.

Jakmile běžec dosáhne 
určeného tepového maxima, 
zpomaluje do chůze, což 
umožňuje srdeční frekvenci 

klesnout na zhruba 110 tepů za 
minutu. Tento postup využívá 
tělesné schopnosti obnovy a 
adaptace na tréninkovou zátěž, 
což má za následek zlepšení 
kondice a výkonnosti.

Tepový aerobní fartlek je 
nejen účinný, ale i mimořádně 
adaptabilní tréninkový model. 
Jeho parametry lze nastavit 
v závislosti na specifických 
potřebách a ambicích každého 
běžce. 

Pokud chcete budovat 
svoji obecnou vytrvalost a 
naučit tělo aby efektivně 
spalovalo tuky, je toto jedna 
z nejlepších metod, která vám 
dá zapomenout na pomalý 
a pro někoho nudný běh. V 

krátkých intervalech můžete 
běžet opravdu velice svižným 
tempem kolem 4:30 min/km 
aniž byste překročili aerobní 
zónu. Můžete si dát 40 až 100 
m intervalů, kdy na zklidnění na 
110 tepů potřebujete přibližně 
stejnou vzdálenost.

Čím zkušenejší běžec jste tím 
výše limit srdeční frekvence 
můžete nastavovat výše 
a naopak touto metodou 
trénovat již rychlost.

Co dělá tepový aerobní fartlek 
výjimečným, je jeho zaměření 
na pečlivé sledování a úpravu 
srdeční frekvence. Toto 
sledování nejenže zajišťuje 
optimální tréninkovou intenzitu, 
ale také poskytuje detailní 

Pro efektivní využití techniky 
Tepového fartleku je klíčové 
sledovat vaši aktuální TF a 
ideálně využívat alarm na 
vašich chytrých hodinkách. 
V oblasti hlasových alarmů 
v češtině dominuje Apple 
Watch, která vás informuje i o 
specifické hodnotě TF. Pokud 
jde o monitorování, máte dvě 
možnosti: hrudní pás nebo 
optický snímač.

HRUDNÍ PÁS 
ELEKTROKARDIOGRAFICKÉ 
SLEDOVÁNÍ (ECG/EKG)
Je snímač upevněný na pásku 
obepínající hrudník, který 
využívá elektrokardiografické 
(EKG/ECG) metody k měření 
srdečního tepu. EKG senzory 
měří elektrickou aktivitu srdce 
prostřednictvím elektrod, které 
jsou v přímém kontaktu s kůží.

Princip: Když srdce bije, 
generuje elektrický impuls. 
Tento impuls cestuje srdcem 
a způsobuje stah svalů, což 
umožňuje pumpování krve. 
snímač tepové frekvence 
okamžitě detekuje a 
zaznamenává tyto elektrické 
impulsy, aby určil srdeční tep.

OPTICKÝ SNÍMAČ TEPOVÉ 
FREKVENCE NA CHYTRÝCH 
HODINKÁCH
Na druhou stranu optické 
snímače, známé také jako 
fotoplethysmografie (PPG). 
Místo měření elektrických 
impulzů měří optický snímač 
průtok krve v kapilárách pod 
kůží.

Princip: Hodinky vysílají 
zelené LED světlo na kůži. 
Krev absorbuje toto světlo, 
ale množství absorbovaného 
světla se mění v závislosti 
na tom, kolik krve právě 
prochází kapilárami. Senzory 
na hodinkách pak detekují 
množství odraženého světla, a 
tím určí srdeční tep.

ODEZVA NA SRDEČNÍ TEP
Pokud jde o bezprostřední 
odezvu na srdeční tep mají 
ECG/EKG snímače navrch, 
protože měří skutečné 
elektrické impulsy srdce a 
poskytuje okamžité a přesné 
čtení srdečního tepu. Optické 
snímání je ideální pro celodenní 
snímání srdečního tepu nebo 
na běhy, kde nejsou zařazeny 
intervaly a fartleky.

SLEDOVÁNÍ TEPOVÉ FREKVENCE: 
HRUDNÍ PÁS VS OPTICKÝ SNÍMAČ.

VÝHODY:
•	 Přesnost: Poskytuje 

maximální přesnost a 
konzistentnější čtení 
srdeční frekvence než 
optické snímače.

•	 Rychlá odezva: Schopný 
detekovat rychlé změny 
v srdeční frekvenci.

•	 Stabilita: Méně náchylný 
k rušení z vnějších 
zdrojů. 

NEVÝHODY:
•	 Pohodlí: Někteří lidé 

mohou považovat hrudní 
pás za nepohodlný, 
zejména během delších 
tréninkových běhů.

•	 Nastavení: Vyžaduje 
párování s chytrým tele-
fonem nebo hodinkami.

•	 Estetika: Může být méně 
esteticky přijatelný pro 
některé uživatele.

•	 Údržba: Elektrody na 
pásu mohou vyžadovat 
pravidelné čištění a je 
nutná výměna baterie.
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informace o tom, jak se tělo 
vyrovnává s fyzickým výkonem.
Ve stručnosti, tepový aerobní 
fartlek je promyšlený, 
přizpůsobivý a efektivní 
tréninkový přístup, který 
je vhodný pro vylepšení 
běžeckého výkonu a kondice 
bez ohledu na vaši zkušenost. 

JAK FUNGUJE TEPOVÝ 
AEROBNÍ FARTLEK
Tepový aerobní fartlek je 
způsob tréninku, který využívá 
dynamické střídání rychlejšího 
běhu a fází zklidnění. 

Rychlý běh je určen a regulován 
srdeční frekvencí, konkrétně 
dosažením cca 75% maximální 
srdeční frekvence (TF max) v 
případě, že trénujete obecnou 

vytrvalost, zatímco fáze 
zklidnění je určena snížením 
srdeční frekvence na cca 110 
tepů za minutu. Ale jak přesně 
tento systém funguje a proč je 
tak efektivní?

Začneme definicí dvou 
důležitých konceptů: srdeční 
rezervy a aerobního prahu.
Srdeční rezerva je rozdíl mezi 
maximální srdeční frekvencí 
(TF max) a klidovou srdeční 
frekvencí (TF klid). TF max 
je nejvyšší počet tepů, který 
vaše srdce dokáže vykonat 
za minutu během maximální 
fyzické námahy, zatímco TF 
klid je počet tepů za minutu v 
klidovém stavu. 

Srdeční rezerva je tak ukazatel, 

VÝHODY
•	 Pohodlí: Může být 

integrován do mnoha 
zařízení, např. chytrých 
hodinek, a není potřeba 
nosit hrudní pás.

•	 Estetika: Často méně 
viditelný a nenápadný 
než hrudní pás.

•	 Snadná instalace: 
Obvykle není potřeba 
žádná další konfigurace 
nebo nastavení.

•	 Bezdrátová technologie: 
Nemá kabely, které by 
mohly způsobit nepo-
hodlí nebo zmatek.

NEVÝHODY:
•	 Méně přesný a poma-

lejší odezva: Může být 
náchylný k nepřesnos-
tem, zejména při vyšší 
intenzitě pohybu.

•	 Spotřeba energie: 
Optické snímání může 
rychleji vyčerpat baterii 
zařízení.

•	 Ovlivnění vnějšími 
faktory: Světlo a pohyb 
mohou ovlivnit čtení.

jak velkou námahu je vaše 
tělo schopno vykonat. Zde je 
klíčový faktor TF klid, neboť s 
čím nižší hodnotou se ten den 
probouzíte, tím větší rezervu 
a tím pádem déle a rychleji 
můžete běžet než docílíte 
limitu 75% TF Max.

Aerobní práh pak označuje 
hranici, kdy při fyzické aktivitě 
začne tělo využívat více 
glykogenu (cukru) místo tuků 
jako hlavního zdroje energie. 
V kontextu tepového aerobního 

A TEĎ MOŽNÁ 
PRO MNOHÉ 
PŘEKVAPUJÍCÍ 
INFORMACE. 
KLÍČOVÉ ANI TAK 
NENÍ JAK DLOUHO 
INTENZIVNĚ 
DOKÁŽETE BĚŽET 
NEŽ NARAZÍTE 
NA POMYSLNOU 
ZEĎ 75% TF MAX, 
ALE ZA JAK 
DLOUHO PO TÉ 
SE VAŠE TEPOVÁ 
FREKVENCE 
VRÁTÍ DO STAVU 
ZKLIDNĚNÍ - TEDY 
NA HODNOTU 110 
TEPŮ ZA MINUTU. 

fartleku je cílem dosáhnout a 
případně co nejdéle udržet 75% 
TF max během rychlého běhu. 
Tato intenzita se nachází 
těsně pod aerobním prahem, 
což znamená, že tělo stále 
efektivně využívá tuky jako 
hlavní zdroj energie. 

Po dosažení cílové srdeční 
frekvence přechází běžec do 
fáze zklidnění, která spočívá 
v chůzi nebo jiné formě nízko-
intenzivního pohybu, aby se 
snížila srdeční frekvence na cca 
110 tepů za minutu. 
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Toto střídání fází je důležité 
z několika důvodů. Za prvé, 
umožňuje tělu regenerovat 
mezi jednotlivými úseky 
vysoké intenzity, což zabraňuje 
přetrénování a zraněním. Za 
druhé, střídání intenzitních a 
méně intenzitních fází zaručuje, 
že i při relativně rychlém 
intervalu, kdy za normálních 
okolností atakujete anaerobní 
práh, se stále pohybujete v 
aerobní zóně a vaším hlavním 
zdrojem energie jsou vaše 
tukové polštářky.

Je čas vzít váš trénink na další úroveň s tepovým 
fartlekem. Představuji vám tři různé struktury 
tohoto typu tréninku, které vám pomohou 
dosáhnout optimálního spalování tuků, pomůžou 
vám vybudovat základní stavební desku každého 
běžce a tím je obecná vytrvalost. Díky tomu 
hravě zvládnete jakékoli vzdálenosti počínaje 
10 km během a po 20 týdnech tréninku a 
postupného prodlužování km i maraton. Základní 
mantra je běhat pomalé běhy podle tepové 
frekvence do 75% TF max. A pozor, nikde není 
napsáno, že tepový fartlek musí být vždy a 
výhradně pomalý běh. Takže nasaďte si pás 
tepové frekvence, nastavte si minimálně u třetího 
tréninku alarm nebo celý trénink na vašich 
sportovních hodinkách a můžeme vyrazit.

1. STRUKTURA PYRAMIDOVÝ TRÉNINK:

•	Začněte s během na 10 minut s cílem 
dosáhnout 75% TF max. 

•	Následně přejděte do zklidnění chůzí a snažte 
se dostat váš tep zpět na úroveň 110 tepů za 
minutu. 

•	Poté opakujte běh, ale tentokrát pouze na 8 
minut, opět s cílem dosáhnout 75% TF max, ale 
pokuste se běžet rychleji. 

•	Pokračujte v tomto schématu, snižujte čas 
běhu o 2 minuty, až se dostanete na 2 minuty. 
Poté začněte zase zvyšovat čas o 2 minuty, až 
se vrátíte zpět na 10 minut. 

Tato struktura vám umožní pracovat s 
různými časovými úseky a přinutí vaše 
tělo přizpůsobovat se různým nárokům na 
zrychlení a zklidnění. S klesajícím časem 
zvyšujte rychlost a naopak při přidávání času 
zpomalujte. Základem je vždy udržet tempo 
běhu tak, abyste nepřekročili 75% TF max. 
Pokud se tak stane, klidně zpomalte do takové 
rychlosti abyste tep dostali na požadovanou 
hodnotu, ale nepřecházejte do chůze.

2. STRUKTURA INTERVALOVÝ TRÉNINK 5:1:

Intervalový trénink 5:1 je další skvělá struktura 
pro tepový fartlek. 

•	Začněte s 5 minutami běhu s cílem dosáhnout 
75% TF max. 

•	Poté přejděte na 1 minutu chůze a snažte se 
dostat váš tep zpět na úroveň 110 tepů za 
minutu Tento interval opakujte 5-10x podle 
stavu vaší kondice. 

Tento druh tréninku vám pomůže nastavit si 
vyrovnané tempo při kterém dokážete udržet 
tep na požadované hodnotě po dobu 5 minut. 
Po překročení tepu zpomalte tak, aby se tep 
vrátil do požadovaných hodnot.

3. STRUKTURA TRÉNINK NA RYCHLOST:

Zlatým grálem tepového tréninku jsou krátké 
rychlé intervaly do 75% TF max, které vám dají 
zapomenout, že tepový aerobní fartlek může být 
pomalá nuda.

•	Nastavte si alarm na svých hodinkách, kde 
povolená hodnota je rozmezí od 111 tepů do 
vašich 75% TF Max. Jako druhý krok si nastavte 
zklidnění od 90 do 110 tepů za minutu a 
nastavte si třeba 40 opakování.

•	Vyběhněte a běžte rychle dokud nenarazíte na 
zeď představující 75% TF Max

•	Následně jděte tak dlouho, dokud tepová 
frekvence nepoklesne pod 110 tepů za minutu.

•	Toto opakujte tak dlouho dokud nenaplníte 
svůj vzdálenostní cíl.

Pro tyto tréninky je nutné mít nastavený 
trénink ve svých sportovních hodinkách se 
zvukovým alarmem, který vás upozorňuje 
na překročení limitu TF. Obrázek nahoře je 
záznam tohoto typu tréninku. Je zřejmé, že 
interval má délku do 100m s rychlostí kolem 
4:20 min/km alespoň v mém případě.

3 STRUKTURY TRÉNINKU TEPOVÉHO FARTLEKU

TEPOVÝ TRÉNINK DO 75 TF MAX NA RYCHLOST
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Tento trénink ve své první polovině cca 4 km zahrnoval rychlé intervaly, kde jsem se svyžným během snažil dosáhnout co 
nejdřívě hodnoty 140 tepů, která u mě představuje 75% TF max. Ve druhé polovině jsem se naopak snažil o co nejdelší úsek. 
Je zřejmé, že zatímco v první části jsem atakoval tempo intervalu cca 4:20 min/km, ve druhé jsem se propadl na zhruba 
6:30. Současně si můžete všimnout, že doba zklidnění, kterou jsem potřeboval se v první části postupně prodlužovala.  
Průměrná délka rychlých intervalů byla cca 90m s 19 opakováními ve druhém díky prodložení vzdálenosti jich bylo 12.

RYCHLOST VS TEPOVÁ FREKVENCE
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KADENCE BĚHU
ANEB ODHALTE  
TAJEMSTVÍ  
ČÍSLA 180

Běh je umění. Nejen fyzické 
dovednosti a vytrvalost, ale  
i technika a chápání vlastního 
těla hrají důležitou roli v tom, jak 
efektivně a bezpečně běháme. 
V centru této běžecké symfonie 
je kadence běhu – počet kroků, 
které uděláme za minutu. Toto 
magické číslo, které může značně 
ovlivnit naši výkonnost, rychlost  
a celkový běžecký zážitek, je 
často přehlíženo, ačkoliv může 
mít zásadní dopad na naše 
běžecké výkony.

Štěpán Horák

V tomto článku se ponoříme do 
světa běžecké kadence  
a prozkoumáme, proč je tento 
jednoduchý metrický ukazatel 
tak důležitý. Prozkoumáme 
její význam, výhody zvyšování 
kadence pro zlepšení běžecké 
efektivity a také proč se číslo 
180 stalo tak žádaným cílem 
mnoha běžců.

Ať už jste začátečník hledající 
způsoby, jak zlepšit svůj 
běžecký styl, nebo zkušený 
maratónec hledající cesty, jak 
překonat své osobní rekordy, 
tento článek vám nabídne 
vhledy a návody, které vám 
pomohou nejen běžet rychleji, 
ale také moudřeji. Takže 
pojďme společně prozkoumat, 
jak můžeme udělat každý 
krok efektivnější a co to 
pro nás znamená v našem 
běžeckém životě. Připravte se 
na běžeckou cestu, která může 
změnit váš pohled na každý 
krok, který uděláte!
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O kadenci běhu:
1.	 Optimální Kadence: 

Často se tvrdí, že 
optimální kadence 
běhu je 180 kroků za 
minutu. Toto číslo bylo 
popularizováno trenérem 
Jackem Danielsem, ale je 
důležité si uvědomit, že 
to nemusí být ideální pro 
každého běžce.

2.	 Různé Úrovně Běžců: 
Studie ukázaly, že 
rekreační běžci mají 
kadenci, často v rozmezí 
150-170 kroků za minutu, 
zatímco elitní se často 
pohybují nad číslem 180.

3.	Kadence a Rychlost: 
Rychlost běhu 
neznamená nutně 
vyšší kadenci. Studie 
ukazují, že kadence se 
může zvyšovat až do 
určité rychlosti, pak se 
stabilizuje a rychlost se 
zvyšuje prodlužováním 
délky kroku..

4.	Zranění a Kadence: 
Studie z roku 2011 
ukázala, že běžci  
s nižší kadencí mají větší 
pravděpodobnost výskytu 
tibialní stresové fraktury 
než běžci s vyšší kadencí.

5.	Změna Kadence:  
Podle některých studií 
může snížení délky kroku 
o 10% (a zároveň zvýšení 
kadence) snížit zátěž 
kolenních kloubů až  
o 20%.

6.	 Hudba a Kadence:  
Jiné studie naznačují, že 
běžci, kteří poslouchají 
hudbu s rychlejším 
tempem, mají tendenci 
automaticky zvyšovat 
svou kadenci.

7.	 Povrch a Kadence:  
Povrch, po kterém 
běžíte, může ovlivnit vaši 
kadenci. Na písčitém 
nebo měkkém terénu 
může běžec instinktivně 
zvýšit kadenci, aby získal 
lepší stabilitu.

BIOMECHANIKA BĚHU  
A KADENCE
Běh je mnohem více než jen 
„rychlá chůze“. Je to komplexní 
pohyb, který zapojuje celé tělo 
a vyžaduje precizní koordinaci. 
A v srdci tohoto pohybu leží 
jedno klíčové slovo: kadence. 
Kadence, nebo-li frekvence 
kroků, je počet kroků, které 
běžec učiní za minutu. Proč 
je to tak důležité? Odpověď 
najdeme v biomechanice běhu.

Biomechanika je věda, která se 
zabývá pohyby těla a silami, 
které na ně působí. V kontextu 
běhu to zahrnuje vše od toho, 
jak vaše nohy dopadají na zem, 
po to, jak vaše tělo absorbuje 
a uvolňuje energii. Kadence je 
klíčovým prvkem této rovnice. 
Vysoká kadence – rychlejší, 
kratší kroky – může změnit, 
jak silně vaše nohy dopadají 
na zem a jak jsou vaše klouby 
namáhány. Například běžci  
s vyšší kadencí mají tendenci 

mít nižší dopadové síly, což 
může snížit riziko zranění. 
Také mění délku kroku. 
Zkrácením kroku (což je častým 
důsledkem zvýšení kadence) 
můžeme snížit namáhání 
kloubů, zejména kolene.

Ale je tu jeden háček: 
zvyšování kadence může být 
náročné. Může vyžadovat, 
abyste běhali „jinak“, než 
jste zvyklí, a to může být 
nepříjemné nebo dokonce 
bolestivé, pokud to děláte 
špatně. Proto je důležité 
pochopit biomechaniku běhu  
a pracovat na zvyšování 
kadence opatrně a postupně.

Klíčovým zjištěním v 
biomechanice je, že neexistuje 
jedna „správná“ kadence, 
která by byla ideální pro 
všechny běžce. Každý běžec 
je jedinečný – máme různé 
délky nohou, různou flexibilitu, 
různou sílu a různou techniku 

TEORIE BĚHU   |   



WWW-BEZEC.EU LISTOPAD 2023

52 | 

běhu. To, co je ideální pro 
jednoho běžce, nemusí být 
nutně ideální pro druhého. 
Proto je důležité přistupovat  
k zvyšování kadence 
individuálně, s porozuměním 
vlastní biomechanice.

Takže, jakou roli hraje kadence 
ve vašem běhu? Je to rytmus, 
který může pomoci vašemu tělu 
běhat efektivněji a bezpečněji. 
A jak si můžete být jisti, že je 
vaše kadence správná? To je 
otázka, na kterou vám může 
pomoci odpovědět hlubší 
pochopení jak pohyb zvaný běh 
funguje.

KADENCE  
A PREVENCE ÚRAZU
Není tajemstvím, že běhání 
může být pro tělo velkým 
stresovým faktorem. Běžci 
všech úrovní často zápasí 
s různými typy zranění, od 
stresových fraktur po bolesti 
v koleni. Ale co kdyby byl 
způsob, jak tato zranění 
minimalizovat? 

Několik výzkumů naznačuje, 
že zvyšování kadence – tedy 
počtu kroků, které učiníte za 
minutu – může výrazně snížit 
riziko zranění. Jak? Pokud 
kadenci naýšite obvykle to 
vede ke zkrácení délky kroku. 
Tato skutečnost způsobuje 
snižení síly působící na klouby 
dolních končetin, zejména na 
kolena. Menší dopadové síly 
mohou vést ke snížení rizika 
stresových fraktur  
a jiných zranění spojených  
s přetěžováním.

Představte si to takto:  
s každým krokem v letové fazi, 
který při běhu uděláte, dopadá 
vaše tělo na zem s určitou silou 
odpovídající zhruba deseti 
násobku vaší hmotnosti. Když 
zvyšujete kadenci a zkrátíte 
krok, mění se způsob, jakým 
vaše nohy absorbují tyto 
síly. To může znamenat méně 
stresu, které působí na vaše 
klouby a kosti, což vede  
k nižšímu riziku zranění. Je 
to dáno tím, že nejenom jste 

zkrátili délku kroku, ale díky 
tomu i méně času strávíte 
v letové fázy a neletíte tak 
vysoko nad terénem.

Přestože je zvyšování kadence 
slibnou strategií prevence 
zranění, je důležité si uvědomit, 
že změna běžecké techniky 
může být náročná  
a vyžaduje správné provedení 

a postupnost. To znamená, 
že byste se neměli snažit 
radikálně změnit navýšení své 
kadenci nárazově z jednoho 
tréninku na druhý.. 

Je také důležité zdůraznit, 
že zvyšování kadence je jen 
jednou částí celkového přístupu 
k prevenci zranění. Je to 
nástroj, nikoli lék,  
a mělo by to být kombinováno 
s dalšími strategiemi, jako je 
posilování, protažení  
a správná regenerace, doplněná 
vyváženou strukturou tréninku, 
kde pravidelně střídáte náročné 
běhy s těmi pomalými.

Je tedy cesta zvýšení kadence 
klíčem k bezbolestnému běhu? 
Mohlo by tak být. S trpělivostí 
a správným provedením může 
být změna krokem správným 
směrem k běhu, který je nejen 
rychlejší, ale také ohleduplnějšíí 
k vašemu tělu.

ODBORNÍCI 
DOPORUČUJÍ POSTUPNÉ 
NAVYŠOVÁNÍ KADENCE 
O 5-10 KROKŮ A 
SLEDOVÁNÍ, JAK VAŠE 
TĚLO REAGUJE, NEŽ 
PROVEDETE DALŠÍ 
ZMĚNY
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KADENCE  
A EFEKTIVITA BĚHU
V běhu je efektivita klíčová. 
Čím efektivněji běžíte, tím 
méně energie spotřebujete na 
každý krok, a tím delší  
a rychlejší může být váš běh. 
Kadence hraje v této efektivitě 
nezastupitelnou roli.

Odborníci tvrdí, že 
optimalizace kadence, může 
vést k větší energetické 
účinnosti při běhu. Ale jak? 
Vysoká kadence může umožnit 
tělu lepší využití elastické 
energie ve svalových šlachách 
a vazech, což snižuje potřebu 
většího množství metabolické 
energie. Představte si to jako 
pružinu. S každým krokem, 
který uděláte, se vaše nohy 
chovají podobně jako pružiny. 
Rychlejší kroky mohou umožnit 
vašim ‚pružinám‘ pracovat 
efektivněji, čímž se šetří 
energie. Zajímavé, že?

Na druhou stranu je poctivé 
přiznat, že ze začátku, než si 
tělo navikne, je to náročnější na 
tepovou frekvenci a ventilační 
systém. Nicméně tak jako  
u všeho, postupem času jak 
se tělo adoptuje na novou 
techniku pohybu bude se vaše 
tepová frekvence v čase vracet 
k původním hodnotám a spolu  
s ní i vaše dechová frekvence..

A jak najdete tu „magickou“ 
kadenci, která je pro vás 
ideální? Tradičně se uvádí, že 
optimální kadence pro většinu 
běžců je kolem 180 kroků za 
minutu. Avšak je důležité si 
uvědomit, že toto číslo není 
hodnota, která vyhovuje všem. 
Každý běžec je jiný  
a ideální kadence se může lišit 
na základě mnoha faktorů, 
včetně výšky, váhy, vaší fyzické 
kondice a běžecké historie.

Navíc, zvyšování kadence 
nemusí být vždy vhodné. Pro 
někoho může zvýšení kadence 
znamenat, že běh je méně 
komfortní nebo přirozený. Proto 
je experimentování  
a pozorné sledování toho, jak 
se cítíte, když upravujete svou 
kadenci, naprosto klíčové.  
A hlavně klíčová je trpělivost  
a pravidelnost tréninku.

Takže, jak můžete zahájit 
svou cestu k nalezení ideální 
kadence? Začněte tím, že 
si uvědomíte či pomocí 
sportovních hodinek změříte 
svou současnou kadenci. Poté 
si stanovte cíl a postupně se 
k němu snažte přiblížit, ale 
vždy s respektem k tomu, jak 
se vaše tělo cítí. A pamatujte, 
změna by měla být postupná 
a promyšlená. Přidejte do 
rychlých nebo intenzivních 
běhů co tři týdny 5 kroků 
navíc. U pomalých běhů naopak 
kadenci udržujte nízkou.

Pmatujte, že optimalizace 
kadence může být správný 
směr k běžecké efektivitě, ale 
je to cesta, která vyžaduje 
trpělivost, pozornost a ochotu 
experimentovat s tím, co pro 
vás osobně funguje nejlépe.

TECHNIKY JAK 
NAVYŠOVAT KADENCI 
KROK ZA KROKEM
Když už víme, proč je kadence 
důležitá a jak může ovlivnit 
naši efektivitu a riziko zranění, 
je čas se podívat na to, jak ji 
můžeme prakticky zvýšit. Zde 
je postup jak se dostat k vyšší 
kadenci bez zbytečných bolestí 
nebo stresu.

Krok 1: Změřte svou 
současnou kadenci. Toto je váš 
výchozí bod. Použijte sportovní 
hodinky Garmin nebo Apple 
Watch a nastavte si metriku 
do datového pole. Současně si 
nastavte alarm na spodní  
a horní hranici ve které se 
chcete pohybovat.

Krok 2: Stanovte si svůj cíl 
a časový plán do kdy chcete 
navýšení kadence splnit. 
Odborníci často doporučují 
cílovou kadenci kolem 180 
kroků za minutu, ale pamatujte, 
že ideální kadence se může lišit 
mezi jednotlivci.

Krok 3: Navyšujte postupně. 
Neměňte svou kadenci 
radikálně a najednou. Začněte 
tím, že ji zvýšíte o 5 kroků a na 
této úrovni běhejte alespoň tři 
týdny, než ji znovu zvýšíte.

Krok 4: Použijte metronom 
nebo hudební pomůcky. 
Existují aplikace a nástroje, 
které vám mohou pomoci 
udržet váš nový rytmus, hrají 
zvuky nebo hudbu v rytmu vaší 
cílové kadence.

Krok 5: Poslouchejte své tělo. 
Jestliže zvyšování kadence 
způsobuje bolest nebo 
nepohodlí, je důležité to brát 
vážně a upravit svůj přístup.

Tento postup je navržen tak, 
aby byl co nejméně náročný 
a nejbezpečnější. Nejde o to 
jak rychle můžete zvyšovat 
svou kadenci, ale o tom, jak to 
můžete dělat udržitelným  
a komfortním způsobem. 
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Koneckonců, cílem je běhat 
lépe, ne rychleji – a zvyšování 
kadence je jedním ze způsobů, 
jak toho dosáhnout, nikoli cílem 
samo o sobě.

RADY A UPOZORNĚNÍ 
PRO ZVYŠOVÁNÍ 
KADENCE
Zvyšování kadence může být 
skvělým způsobem, jak zlepšit 
vaši efektivitu při běhu a 
snížit riziko zranění. Ale jak u 
každé změny, i zde je potřeba 
postupovat opatrně  
a informovaně. Tady jsou 
některé rady a upozornění, 
které by vám měly pomoci 
vstoupit úspěšně  do tohoto 
procesu s otevřenýma očima.

Rada 1: Buďte Trpěliví. 
Zvyšování kadence je 
dlouhodobý proces. 
Nespěchejte na to a dejte 
svému tělu čas, aby se 
přizpůsobilo novému stylu 
běhu.

Rada 2: Kvalita před 
kvantitou. Raději se zaměřte 
na udržení vyšší kadence na 
kratší vzdálenosti a postupně 
tuto vzdálenost navyšujte, než 
se hned pokusit běžet dlouhé 
tratě s novou kadencí. Pokud 
je vaším standartem 10 km 
začněte na 3 po dobu  
3 týdnů, pak přidejte další dva na 
stejný cyklus a tímto způsobem 
pokračujte až do 10 km.

Rada 3: Naslouchejte svému 
tělu. Pokud cítíte bolest nebo 
nepohodlí, když zvyšujete svoji 
kadenci, je to signál, že byste 
měli zpomalit a možná  
i konzultovat změny s lékařem 
nebo fyzioterapeutem.

Rada 4: Užijte si to. Změna 
vaší kadence by měla vést ke 
zlepšení vašeho běhu, nikoli 
k jeho komplikaci. Pokud 
vám nová kadence nepřipadá 
přirozená, je možné, že jste ji 
zvýšili příliš rychle nebo že to 
pro vás prostě není to pravé.

Upozornění: Zvyšování 
kadence může zahrnovat 
změnu běžecké formy  
k horšímu. Může za tím být 
používání jiných svalových 
skupin, než které jste 
podvědomě používali. To 
zpočátku vede k pocitu 
nepohodlí nebo k mírným 
bolestem svalů a únavě.

A konečná rada?  
Buďte laskaví samy k sobě. 
Změna běžecké techniky, 
včetně kadence, je velký krok. 
Někdy může být frustrující, 
když nevidíte okamžité 
výsledky, ale důležité je udržet 
pozitivní přístup, vydržet  
a uvědomit si, že výsledky se 
dostaví!

Běh je o radosti z pohybu  
a cestě, na které se nacházíme, 
nejen o cílové čáře. Takže se 
postarejte o své tělo, běhejte 
chytře a užijte si každý krok 
vaší běžecké cesty – ať už je 
vaše kadence jakákoliv.

Mluvíme o ní jako o „zlatém 
standardu“ běžecké kadence: 
180 kroků za minutu. Toto číslo, 
popularizované běžeckým guru 
a jedním z nejlepších trenérů 
Jackem Danielsem, se stalo 
jakousi magickou hranicí, za níž 
se skrývá slib efektivnějšího, 
rychlejšího a bezpečnějšího 
běhu. Proč je tato konkrétní 
kadence tak oslavovaná? 
Podívejme se na benefity, které 
může nabídnout.

Snížení Rizika Zranění
Kadence 180 podporuje kratší, 
rychlejší kroky a menší dopad 
na klouby a svaly s každým 
krokem. Méně stresu a nárazu 
na klouby a svaly znamená 
snížení rizika opakujících se 
zranění, jako jsou například 
běžecké koleno a achilovky.

Zlepšení Efektivity
Kadence kolem 180 kroků 

za minutu umožňuje tělu 
efektivněji využít elastickou 
energii ve svalových šlachách 
a vazech. To vede k tomu, že 
méně energie je potřeba na 
každý krok, což může zlepšit 
celkovou vytrvalost a umožnit 
běžci udržet rychlejší tempo na 
delší vzdálenosti.

Lepší Běžecká Forma
Rychlejší kadence obvykle 
vede k lepšímu postavení těla 
a kompaktnějšímu pohybu. 
Běžci s vyšší kadencí mají 
tendenci mít svůj střed tělesné 
hmotnosti nad nohama, což 
snižuje nárazy a vede  
k efektivnějšímu běhu.

Flexibilita a Přizpůsobivost
Optimální kadence není nutně 
„jedna velikost pro všechny“. 
I když je 180 považováno za 
ideální, měli byste to brát 
jako východisko, nikoli jako 

nezvratnou normu. Někteří 
běžci mohou zjistit, že se cítí 
pohodlněji a běží efektivněji s 
kadencí někde mezi 170 a 190.

Závěrečné Myšlenky
Je důležité si uvědomit, že  
i když může být kadence 180 
považována za optimální, není 
to nezbytně cíl, který by měl 
být dosažen za každou cenu. 
Je klíčové naslouchat svému 
tělu a postupovat tak, aby 
změny byly pro vás přirozené 
a udržitelné. Kadence 180 
kroků za minutu je více než 
jen číslo; je to filozofie běhu, 
která zdůrazňuje harmonii, 
rovnováhu a udržitelnost. 
Tato magická číslovka je 
pozváním, abyste se znovu 
podívali na svůj styl běhu 
a přemýšleli, jak můžete 
běžet nejen rychleji, ale 
také moudřeji a s větším 
respektem ke svému tělu.

MAGICKÁ HODNOTA 180:  
BENEFITY OPTIMÁLNÍ KADENCE 

 | 

   |   TEORIE BĚHU
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Název písně 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 4:11
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 Axl Rose Guns N' Roses 8:57
Paint It Black Mick Jagger, Keith Richards The Rolling Stones 3:45
Paranoid Geezer Butler, Tony Iommi, Ozzy Osbourne, Bill Ward Black Sabbath 2:48
Radio Ga Ga Roger Taylor Queen 5:44
Smoke on the Water Ritchie Blackmore, Ian Gillan, Roger Glover Deep Purple 5:40
Stairway to Heaven Jimmy Page, Robert Plant Led Zeppelin 8:02
Sweet Child o' Mine Axl 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 3:14
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 3:13
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
I 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 3:21
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 3:41
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 II 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. 4:17
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 3:11
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

Playlist s kadencí 180 je pečlivě sestaven tak, aby reflektoval tento rytmus, čímž pomáhá běžcům nastavit a udržet 
správné tempo. Každá skladba v tomto playlistu je vybrána tak, aby odpovídala přibližně kadenci 180 úderů za 
minutu. Když posloucháte tyto skladby během běhu, můžete se snažit synchronizovat své kroky s rytmem hudby. 
Tímto způsobem se nejen zvýší vaše běžecká efektivita, ale také získáte motivaci a energii z hudby, což může 
oživit váš trénink a udělat z něj zábavnější zážitek. Ať už jste začátečník v běhu nebo zkušený maratonec, tento 
playlist s kadencí 180 může být skvělým nástrojem k dosažení vašich běžeckých cílů. Uvolněte se, pusťte si hudbu 
a nechte své nohy sledovat rytmus!

KADENCE 180: HUDEBNÍ DOPROVOD PRO PERFEKTNÍ TEMPO
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^A   |   TRÉNINK BĚŽCE +

Jak poznáte, co je pro vás 
zvládnutelné? Je to především 
o tom, kam vás vaše letní 
úsilí na začátku podzimní 
sezóny staví. Ti, kdo běhají, 
aby závodili, si vždy stanoví 
konkrétní cíl a podle toho, 
kolik času jim do startu zbývá, 
si připraví tréninkový plán. 
Zásadní však je zvolit si takový 
cíl, který je pro nás dosažitelný. 
Právě s tím bych vám chtěl 
letos na podzim trochu pomoct.

POKUD JSTE PŘES LÉTO: 
HLAVNĚ ZÁVODILI NA TRATÍCH 
5 KM A 10 KM
Máte šanci na osobák v  1/2 
maratonu a doběhnete i 
maraton. Z krátkých letních 
závodů máte připravené nohy 
na rychlý podzimní finiš. Rychlé 

JAK TRÉNOVAT 
NA PODZIM?
Podzimní trénink by měl být logickým 
pokračováním tréninku letního. Ať už 
jste přes léto závodili, odpočívali nebo 
se spíše proháněli s rodinou na kolech, 
vaše tréninkové a jistěže i závodní 
plány na podzim z toho musí vycházet. 
Efektivně nastavený tréninkový plán 
by měl zohlednit vaši aktuální fyzickou 
kondici a dovednosti, které jste během 
léta vyvinuli nebo udržovali. Důležité je 
také být adaptabilní a flexibilní, abyste 
předešli zraněním a zajistili, že váš 
podzimní program bude pro vaše tělo 
přínosem a radostí.

Pavel Baběrád

48-64 km

16-32 km

O-16 km
Máte na rychlou  
5 km možná i 10 km

5 km použijte jako trénink 
rychlosti a 10 km jako 
vylaďovací závod pro 

půlmaraton s rychlým finišem 
v závěru sezóny.

Můžete na cokoliv 
od pětky po maraton 

(ten raději až na závěr 
sezóny).

Máte na 5 km 
možná 10 km
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32-48 km

běhání zatěžuje svalověkosterní 
soustavu, a tak připravuje 
organismus na náročnost 
tréninku zaměřeného na rychlé 
překonání delších distancí. 
Krátké závody navíc zvyšují 
kadenci na jakékoliv trati.

KLÍČOVÝ TRÉNINK: dlouhý 
běh s rychlým závěrem. Abyste 
si zachovali svou rychlost a 
mohli zvyšovat tréninkový 
objem, běhejte posledních 25-
40% dlouhého běhu ve svém 
závodním tempu na půlmaraton. 
Když se u toho budete cítit 
dobře, dělejte to takhle při 
každém dlouhém běhu. Budete-
li však potřebovat 2-3 dny na 
regeneraci, rychle zakončujte 
jenom každý svůj druhý až třetí 
dlouhý běh. 

KDYŽ JSTE PŘES LÉTO: 
BĚHALI 3-4x TÝDNĚ 6 KM A VÍCE
Máte šanci na rychlou desítku 
a doběhnete i půlmaraton. 
Nemáte naběhaný dostatek 
kilometrů na rychlý půlmaraton 
a nemáte dostatečnou 
rychlost na osobák na 5 km. 
Ale můžete potrénovat a 
zvládnout jakoukoliv trať až do 
půlmaratonu. Je-li vaším cílem 
něco rychlého, naplánujte si na 
závěr podzimní sezóny pokus 
o vylepšení svého osobního 
maxima na 10 km. 

KLÍČOVÝ TRÉNINK: fartlek. Ve 
fartleku nejde ani o čas, ani  
o rychlost. Zkuste 6-8x 1 minutu  
v tempu střídavě s 1 minutou 
volně. Rychlé úseky začněte ve 
svém závodním tempu na 10 km 
a jeden za druhým zrychlujte 

až na svou závodní rychlost 
na 5 km. Trénink postupně 
prodlužujte tak, aby celkový 
součet úseků v tempu dával 15-
20 minut.

JESTLIŽE JSTE PŘES LÉTO: 
HLAVNĚ JEZDILI NA KOLE A 
PLAVALI
Zvládnete pětku a možná i 
desítku. Jste fit, ale ne dost 
na to, abyste mohli pořádně 
závodit. Vaše svaly a kosti 
nejsou schopny zvládnout to, 
co utáhnou vaše plíce a srdce, 
takže by se vám snadno mohlo 
stát, že to přeženete a zraníte 
se. Když závod, tak na krátké 
trati a v žádném případě ne 
nadoraz. 

KLÍČOVÝ TRÉNINK: běh + 
cross-training. Postupně měňte 
poměr běhání ke cross-trainingu 
ve prospěch běhání. První dva 
týdny běhejte 2-3x týdně  
v mírném tempu 15-20 minut 
a k tomu 2-3 dny jezděte na 
kole, plavte nebo dělejte jiný 
vhodný doplňkový sport. Po 
dvou týdnech přidejte jeden 
den běhání a uberte jeden den 
cross-trainingu. Délku svých 
běžeckých tréninků postupně 
prodlužujte o 5-10 minut týdně, 
dokud nedosáhnete objemu, na 
kterém jste skončili na začátku 
léta.

POKUD JSTE NEDĚLALI NiC
Začněte svižnou chůzí a 
technikou běhu 5:1, kdy pět 
minut pomalu běžíte a minutu 
jdete. Každý běžec a každá 
běžkyně potřebují čas od času 
přestávku. Pokud jste si tu svou 
vybrali tohle léto, buďte na 
podzim realističtí a spíše dělejte 
vše pro to, abyste se ve zdraví 
dobře připravili na závody v 
zimě.

KLÍČOVÝ TRÉNINK: prostě jen 
běh technikou 5:1, která později 
přejde do souvislého běhu. 
Po dvou týdnech si začněte 
přidávat po 5 minutách týdně. 
Bude-li vás po dlouhé pauze 
něco bolet, nepřidávejte nic, 
dokud se vaše zdravotní potíže 
samy neztratí nebo je nějak 
nevyřešíte.
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1. NEVHODNÁ BĚŽECKÁ OBUV:  
Nošení opotřebovaných nebo 
nevhodných běžeckých bot pro 
váš typ chodidla a styl běhu může 
vyústit v zranění. Řešení: Vydejte 
se do specializovaného běžeckého 
obchodu, kde vás zkušení prodejci 
provedou analýzou vašeho stylu 
běhu a anatomie chodidla. Jakmile 
budete mít jasno, zda je váš došlap 
pronační, supinační nebo neutrální, 
budou vám doporučeny odpovídající 
modely obuvi. Boty vyměňte ideálně 
po každých 500 až 600 km, protože 
tlumení, které je s opotřebením 
oslabeno, může přispět k vzniku 
zranění. Je dobré si pořídit druhý pár 
bot, který budete střídat s prvním.

2 PŘÍLIŠ MNOHO, PŘÍLIŠ BRZY:   
Noví běžci často podléhají 
entuziasmu a zapojují se do 
nadměrného běhu či závodů bez 
adekvátního odpočinku  
a regenerace, což může vést  
k běžeckým zraněním či rychlému 
vyhoření a ztrátě motivace. Řešení: 
Při plánování intenzity a délky běhu, 
buďte konzervativnější, zejména 
na startu vaší běžecké kariéry. 
Přidávejte kilometry postupně, 
ideálně ne více než 10% týdně. Pro 
začátečníky nebo po delší pauze 
začněte kombinací chůze a běhu. 
Věnujte pozornost jakýmkoliv 
bolestem a neignorujte varovné 
signály těla. Mějte minimálně 
jeden den v týdnu vyhrazený pro 
úplný odpočinek a nezanedbávejte 
odpočinkové dny pro optimální 
regeneraci a prevenci zranění.

Všichni běžci  
v určitém okamžiku 
chybovali, ať už 
při tréninku či v 
závodě. Ale někdy 
opakujeme ty samé 
chyby pořád dokola. 
Můžeme ale doufat, 
že se z těchto omylů 
poučíme a uděláme 
vše pro to, abychom 
se v budoucnu 
vyhnuli opakování 
stejných chyb. 
Přinášíme některé  
z těch nejčastějších 
a návod, jak se 
můžete vyhnout 
zraněním a dalším 
problémům.

1O BĚŽECKÝCH 
CHYB, KTERÝCH 
BYSTE SE MĚLI 
VYVAROVAT
Jana Dudková

3 PŘÍLIŠNÁ DÉLKA KROKU  
a dopad na patu může způsobit 
běžecká zranění a je neefektivní, 
brzdí váš pohyb a může způsobit 
například zánět okostice. Řešení: 
Vyhněte se příliš dlouhým krokům, 
zejména při seběhu kopce. Zaměřte 
se na dopad na střed chodidla  
s nohou přímo pod tělem a udržujte 
paže a krátký krok blízko těla. 
Běhejte lehce a rychle, jako byste 
překračovali rozžhavené uhlíky.

4 ŠPATNÉ DRŽENÍ TĚLA:  
Některým běžcům se paže při běhu 
kyvají z jedné strany na druhou, 
což může vést k hrbení a méně 
efektivnímu dýchání. Začínající 
běžci často drží ruce vysoko 
u hrudníku, zejména když jsou 
unavení, což však může způsobit 
větší únavu a ztuhnutí ramen a 
šíje. Řešení: Snažte se udržovat 
ruce v úrovni pasu, kde by se měly 
mírně dotýkat vašich boků. Paže by 
měly být ohnuty v úhlu 90 stupňů 
s lokty vedle těla a pohyb by měl 
pocházet z ramen, nikoli loktů. 
Představte si vertikální linii, která 
rozděluje vaše tělo na dvě poloviny 
– ruce by ji neměly překračovat. 
Udržujte tělo vzpřímeno s hlavou 
natočenou vzhůru a záda s rameny 
v rovné poloze. V případě únavy 
na konci běhu, kdy je obvyklé se 
trochu nahrbit, se snažte narovnat 
a vytáhnout hrudník ven, aby se 
předešlo bolesti v oblasti šíje, ramen 
a dolních zad..   

5 ZTRÁTA KONTROLY PŘI SEBĚHU: 
Někteří běžci při seběhu  
z kopce často padnou do pasti 
přílišného naklánění se dopředu, 
zbytečného protahování kroků 
a celkově bezmyšlenkovitého 
běhu, což může vyústit v úrazy. 
Řešení: Optimalizovaná technika 
seběhu z kopce spočívá v mírném 
naklonění těla dopředu s důrazem 
na krátké, kroky s vysokou kadencí. 
Záda zůstávají vzpřímené a 
snažte se minimalizovat brzdění 
krokůzbytečným zakloněním. Snažte 
si udržet ramena lehce před tělem 
a boky stabilní v ose. Ačkoliv může 
být lákavé prodlužovat krok, je 
moudré vyhnout se jim, čímž se 
minimalizují nárazy, přetížení kloubů 
a tím i riziko svalového napětí.
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6 NEDOSTATEČNÝ PŘÍSUN TEKUTIN: 
Mnoho běžců podceňuje množství 
tekutin, které ztratí během běhu a 
dostatečně nepije, Výsledkem je, 
že trpí dehydratací, což může mít 
nepříznivý dopad na jejich výkon i 
zdraví. Řešení: Běžci musí věnovat 
pozornost tomu, co a kolik pijí před 
tréninkem. 
•	Hodinu před zahájením běhu 

vypijte až 3/4 litru vody nebo jiné 
tekutiny bez kofeinu. 

•	Kdy během běhu pít? Běžci běžící 
tempem rychlejším než 5 min / 
km by měli pít každých 20 minut 
170 až 230 ml tekutiny a ti, kteří 
běží pomaleji, by měli každých 20 
minut vypít 120 až 170 ml. Během 
delších tréninků (90 minut a více) 
by některé z vašich tekutin měly 
obsahovat ztracený sodík a další 
minerály.

•	Po skončení běhu nezapomeňte 
doplnit tekutiny. Pokud je vaše 
moč po běhu tmavě žlutá, musíte 
pít. Moč by měla mít barvu světle 
žluté limonády.

7 NEVHODNÉ OBLEČENÍ:  
Někteří běžci se oblékají na trénink 
nevhodně. Berou si buď příliš mnoho 
nebo příliš málo oblečení pro dané 
povětrnostní podmínky. Řešení: 
Je nezbytné nosit správný typ 
materiálu. Běžci by se měli držet 
technických tkanin, jako jsou DryFit, 
Thinsulate, Thermax, CoolMax, 
polypropylen a nebo hedvábí. Ty 
odvádí pot od těla a udržují vás 
v suchu. Je důležité dát si pozor, 
abyste přímo na těle neměli bavlnu, 
když navlhne, zůstane mokrá, což 

je nepříjemné za teplého počasí a 
nebezpečné za chladného. V zimě 
si dejte pozor na to, abyste se 
neoblékli příliš. Při výběru oblečení, 
které si vezmete na běh, byste měli 
k aktuální teplotě přidat asi 10° 
C - to je tolik o kolik se zahřejete, 
jakmile se rozběhnete. 

8 PŘETRÉNOVÁNÍ: 
Někteří běžci, kteří trénují na 
závody, jsou k sobě příliš tvrdí, 
běhají zbytečně mnoho kilometrů 
a nedopřávají si čas na regeneraci. 
Myslí, že běhat každý den jim 
pomůže k lepší výkonnosti. 
Přetrénování je hlavní příčinou 
zranění a vyhoření běžců. Řešení: 
Zde je pár rad, jak se vyhnout 
přetrénování:
•	Přidávejte kilometry postupně.
•	Dopřejte si pravidelné 

odpočinkové týdny, kdy snížíte 
kilometráž 3/4. A to každý čtvrtý 
týden.

•	Po náročném tréninku si dejte 
den volna. Odpočinkové dny jsou 
důležité pro vaši regeneraci  
a výkon.

•	Přidejte do svého rozvrhu i jiné 
aktivity. Zapojíte jiné svaly  
a těm běžeckým svalům a kloubům 
dopřejete potřebný odpočinek. 

9 PŘEPÁLENÝ START: 
Pokud jde o vytrvalostní závody, 
jednou z chyb nováčků je, že 
vystartují příliš rychle. 
Řešení: Zde je několik rad, jak 
nevystartovat příliš rychle:
•	Nejlepší způsob, jak se vyhnout 

pokušení vystartovat příliš rychle, 

je záměrně běžet první polovinu 
pomaleji, než tu druhou. Ale mějte 
na paměti, že za každou sekundu, 
o kterou běžíte v 1/2 závodu 
rychleji, než byste měli, můžete v 
té druhé ztratit dvojnásobek času.

•	Zkontrolujte si, že jste ve správné 
části startovního pole. Nestartujte 
současně s těmi nejrychlejšími, 
protože je pravděpodobné, že se 
budete snažit s nimi držet tempo. 

•	Začněte svůj závod v pohodlném 
tempu a po prvním kilometru si 
zkontrolujte svůj sporttester. 
Pokud jste předběhli plánované 
tempo, zpomalte. 

10 Špatné dýchání: 
Někteří běžci neví, jak mají během 
běhu dýchat. Příliš mělké dýchání 
může vést  k píchání v boku.  Řešení: 
Tady jsou nějaké tipy na správné 
dýchání při běhu:
•	Při běhu byste měli dýchat jak 

ústy, tak nosem. Vaše svaly 
potřebují pro pohyb kyslík  
a nos nedokáže dostatek kyslíku 
dodat. Musíte dýchat ústy, abyste 
ho měli dost.  

•	Také se zaměřte na dýchání do 
břicha. Břišní dýchání vám umožní 
nasávat více vzduchu, což vám 
pomůže zabránit píchání v boku.

•	Vydechujte ústy a snažte se 
soustředit na plný výdech, který z 
plic odstraní více CO2.

•	Jako začátečník zkuste běžet 
rychlostí, kterou můžete udýchat. 
Měli byste být schopni mluvit 
v celých větách, aniž byste 
lapali po vzduchu. Tomu se říká 
„konverzační tempo“.
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pro středně dlouhé závody.

4. ST (SPECIÁLNÍ TEMPO):
Speciální tempo je klíčový pro 
zlepšení maratonského tempa. Běží 
se opakované úseky o délce 3-6 km 
s meziklusy. Varianty tempa mohou 
být střední nebo vystupňované. 
Cílem je dosáhnout průměrného 
tempa odpovídajícího plánovanému 
závodnímu tempu na maratonu. 
Tento trénink rozvíjí schopnost 
udržet vyšší tempo na dlouhé 
vzdálenosti.

5. TV (TEMPOVÁ VYTRVALOST):
Tempová vytrvalostní trénink je 
zaměřen na rozvoj vytrvalosti při 
vyšším tempu než je maratonské. 

TRÉNINKOVÉ STRUKTURY  
NA 1/2 MARATON  
A MARATON
Výkon na polovičním maratonu nebo 
maratonu vyžaduje nejen pevnou 
vůli, ale také efektivní a dobře 
promyšlený tréninkový plán. Nejlepšími 
tréninkovými prostředky jsou metody, 
které rozvíjejí vaši rychlost, vytrvalost 
a schopnost udržet tempo po delší 
dobu. V tomto článku představíme 
nejúčinnější tréninkové prostředky pro 
tyto dlouhodobé závody - od maximální 
rychlosti až po obecnou vytrvalost. S 
těmito osvědčenými metodami budete 
připraveni na výzvu, kterou 1/2 maraton 
nebo maraton představují!

Jana Dudková

1. MR (MAXIMÁLNÍ RYCHLOST):
Tento tréninkový prvek je klíčový 
pro rozvoj maximální rychlosti 
při běhu. Jeho hlavním cílem je 
dosáhnout co nejvyšší rychlosti 
při setrvalém tempu. Pro dosažení 
tohoto cíle se provádí opakované 
běhy úseků o délce 200-300 metrů, 
přičemž mezi nimi jsou krátké 
meziklusy o délce 100 metrů. 
Tento trénink posiluje svalovou 
sílu a výbušnost a je vhodný pro 
sprintery a kratší vzdálenosti.

2. TR (TEMPOVÁ RYCHLOST):
Tempový trénink je zaměřen na 
rozvoj rychlostního charakteru 
běhu, který by měl odpovídat 
závodnímu tempu na 5 km nebo 

10 km závodu. Důraz je kladen 
na udržení konstantního tempa 
během delších úseků. Běží se 
opakované úseky o délce 1 km, 
s krátkými meziklusy. Tento 
trénink zlepšuje aerobní kapacitu 
a vytrvalost a je vhodný pro 
středně a dlouhé vzdálenosti.

3. IT (INTERVALOVÝ TRÉNINK):
Intervalový trénink je vysoce účinný 
pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti. 
Běží se opakované úseky o délce 
400 metrů, s krátkými meziklusy. 
Intenzita běhu je vysoká, a proto 
jsou intervaly krátké a intenzivní. 
Tento trénink zlepšuje anaerobní 
kapacitu a schopnost zvládnout 
vysoce intenzivní úsilí. Je vhodný 
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Běží se souvislé úseky delší než 
6 km až 20 km. Intenzita běhu je 
vyšší než při běžném tréninku na 
dlouhé vzdálenosti. Tento trénink 
posiluje kardiovaskulární systém 
a vytrvalost a je vhodný pro 
maratony a ultramaratony.

OV (OBECNÁ VYTRVALOST):
Obecná vytrvalostní trénink slouží 
k rozvoji základní vytrvalosti. 
Běží se delší souvislé úseky v 
plánovaném tempu, které mohou 
být stupňovány. Celkový objem 
tréninku se pohybuje od 12 do 30 
km. Tento trénink je ideální pro 
začátečníky a běžce, kteří chtějí 
posílit svůj základní běžecký výkon.

6. OV2 (OBECNÁ VYTRVALOST 2):
Obecná vytrvalost 2 je zaměřena 
především na regeneraci a 
odpočinek po náročnějších 
trénincích. Zahrnuje meziklusy 
mezi úseky, rozklusy a výklusy 
před a po intenzivních trénincích, 
a regenerační klusy. Tento trénink 
je důležitý pro obnovení energie a 
snížení rizika přetížení a zranění.

Příprava na 1/2 maraton nebo 
maraton vyžaduje systematický 
a tvrdý trénink. Klíčem k 
jeho dosažení je dodržování 
pravidelného tréninkového 
režimu, trpělivost při dosahování 
běžeckých výkonnostních 
cílů a důsledná regenerace 

a odpočinek. Nejdůležitější 
je vhodně poskládat různé 
tréninkové struktury, které 
nejlépe odpovídají vašim 
individuálním cílům a aktuální 
kondici. 

Uvědomte si, že každý běžec je 
jedinečný a váš tréninkový plán 
by měl být navržen tak, aby co 
nejlépe odpovídal vaši kondici a 
výkonnostním možnostem. Pokud  
budete mít trpělivost, pevnou 
vůli a osobní tréninkový plán, tak   
rozhodně svého cíle na jedné z 
těchto dvou tratí docílite.
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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
1:05:00 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
1:03:00 06:18 06:51 06:31 06:18 05:58 05:51 05:40 max
1:02:00 06:12 06:41 06:22 06:09 05:48 05:41 05:30 max
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
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
0:57:00 05:42 06:13 05:54 05:42 05:23 05:16 05:04 max
0:56:00 05:36 06:05 05:47 05:35 05:16 05:09 04:56 max
0:55:00 05:30 05:56 05:39 05:27 05:08 05:02 04:48 max
0:54:00 05:24 05:49 05:32 05:21 05:01 04:56 04:41 max
0:53:00 05:16 05:49 05:32 05:21 05:01 04:55 04:41 max
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
0:50:00 05:00 05:27 05:11 05:01 04:43 04:37 04:25 max
0:49:00 04:54 05:21 05:05 04:55 04:38 04:32 04:20 max
0:48:00 04:48 05:14 04:59 04:48 04:33 04:27 04:15 max
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
0:45:00 04:30 04:56 04:42 04:32 04:15 04:10 04:00 max
0:44:00 04:24 04:46 04:32 04:23 04:08 04:02 03:50 max
0:43:00 04:18 04:41 04:27 04:18 04:03 03:57 03:46 max
0:42:00 04:12 04:36 04:23 04:14 03:59 03:54 03:42 max
0:41:00 04:06 04:32 04:20 04:12 03:55 03:51 03:38 max
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
0:38:00 03:48 04:10 04:00 03:53 03:38 03:34 03:23 max
0:37:00 03:42 04:03 03:54 03:46 03:32 03:28 03:17 max
0:36:00 03:36 03:55 03:47 03:40 03:27 03:23 03:10 max
0:35:00 03:30 03:49 03:41 03:35 03:22 03:18 03:05 max

čas 10k TEMPO TEMPO 4 TEMPO 5 TEMPO6 TEMPO 7 TEMPO 8 TEMPO 9 TEMPO10

NASTAVENÍ  
TEMPOVÝCH ZÓN  
DO TRÉNINKOVÉHO PLÁNU:  
Přestože je tento tréninkový 
plán zaměřen především pro 
rozvoj vaší obecné vytrvalosti, 
jsou od 5. týdne zařazeny TEM-
POVÉ BĚHY (zóna 6) a ROVINKY 
(zóna 10).  

Vaše potřebná tempa zjistíte z 
tabulky, která jsou vypočítaná 
podle vašeho aktuálního času 
na 10 km. 

Každý 4. týden máte naplánova-
ný kontrolní běh na 10 km a dle 
něho si aktualizujte dle tabulky 
svá tempa. Toto je jediný trénin-
kový plán, který počítá s vaším 
zlepšením. 

Trénujte vždy v přesných a 
aktuálních osobních hodnotách 
a dosáhněte tak maximalních 
možných výsledků.

I DÍL: OSOBNÍ TRÉNINKOVÝ PLÁN  I DÍL: OSOBNÍ TRÉNINKOVÝ PLÁN  
NA PŮLMARATON NA 16 TÝDNŮNA PŮLMARATON NA 16 TÝDNŮ
Připravili jsme pro vás tři osobní tréninkové plány na půlmaraton 
pro začátečníky, ambiciózní a výkonnostní běžce. Podmínkou je 
uběhnutí 10 km v dané výkonnostní kategorii. Plán je založen na 
vašich osobních tepových a rychlostních zónách. Tím se tento liší 
od všech dostupných, neboť je založen na vaší aktuální výkonosti 
a individuálních parametrech, které jsou platné pouze pro vás a 
v průběhu plánu se mění dle vašeho stoupajícího výkonu. Proto 
každé 4 týdny máte kontrolní běh na 10 km.
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OSOBNÍ ZÓNY TEPOVÉ  
FREKVENCE! 
Náš tréninkový plán je zalo-
žen na běhání podle tepových 
zón. Věříme tomu, že srdce 
je ten nejlepší trenér, který 
dokonale zná vaše možnos-
ti. Jen se ho musíte naučit 
poslouchat. Dát ego stranou, 
pokud se vám bude zdát váš 
běh pomalý a sledovat, jak na 
stejné tepy a úsilí postupně 
běháte rychleji a tím pádem i 
dál. Ke svému tréninku bu-
dete potřebovat sporttester 
s hrudním pásem. Bohužel 
optický snímač, ač si myslíte 
cokoli, zdaleka nedosahuje 
přesnosti hrudního pásu. To 
je dáno způsobem měření, 
které je naprosto odlišné od 
snímače na hrudním pásu, a 
díky tomu vykazuje množství 
odchylek způsobených vel-
kým časovým posunem, který 
optický snímač potřebuje, 
aby zareagoval na změnu 
tepu. 

ROZDĚLENÍ TEPOVÝCH ZÓN 
 
TF Max: Představuje vaší maxi-
mální tepovou frekvenci. 

Jak je z tabulky patrné, 
pokud chcete budovat zá-
kladní vytrvalost a hubout 
musíte začít běhat v nízké a 
maximálně střední úrovni čili 
60-75% nebo 75-85%. (tabul-
ka č.1)

Pokud neznáte svoji TF Max 
použijte orientanční vzorce 
206,9 – (0,67 x věk), který je 
považován za nejpřesnější.
Nicméně počítejte s možnou 
odchylkou až 10 tepů.

UPOZORNĚNÍ 
K monitoringu srdečního tepu 
používejte výhradně hrudní 
pás. Pokud to s tréninkem 
myslíte vážně, nechte si udě-
lat zátěžový test se stano-
vením zón tepové frekvence 
nebo laktátové křivky pro 
určení aerobního a anaerobní-
ho prahu.

TF Max ZOT 60% TF01 65% TF02 75% TF03 80% TF04 85% TF05 95% TF06 100%
220 KTF - 131 132 – 142 143- 164 165 – 179 180 – 194 195 – 205 206 – 220
219 KTF - 131 132 – 142 143 – 164 165 – 175 176 – 186 187 – 208 209 – 219
218 KTF - 131 132 – 142 143 – 164 165 – 174 166 – 185 186 – 207 208 – 218
217 KTF - 130 131 – 141 142 – 163 164 – 174 175 – 184 185 – 206 207 – 217
216 KTF - 130 131 – 140 141 – 162 163 – 173 174 – 184 185 – 205 206 – 216
215 KTF - 129 130 – 140 141 – 161 162 – 172 173 – 183 184 – 204 205 – 215
214 KTF - 128 129 – 139 140 – 161 162 – 171 172 – 182 183 – 203 204 – 214
213 KTF - 128 129 – 138 139 – 160 161 – 170 171 – 181 182 – 202 203 – 213
212 KTF - 127 128 – 138 139 – 159 160 – 170 171 – 180 181 – 201 202 – 212
211 KTF - 127 128 – 137 138 – 158 159 – 169 170 – 179 180 – 200 201 – 211
210 KTF - 126 127 – 137 138 – 158 159 – 168 169 – 179 180 – 200 201 – 210
209 KTF - 125 126 – 136 137 – 157 158 – 167 168 – 178 179 – 199 200 – 209
208 KTF - 125 126 – 135 136 – 156 157 – 166 167! – 177 178 – 198 199 – 208
207 KTF - 124 125 – 135 136 – 155 156 – 166 167 – 176 177 – 197 198 – 207
206 KTF - 124 125 – 134 135 – 155 156 – 165 166 – 175 176 -196 197 – 206
205 KTF - 123 124 – 133 134 – 154 155 – 164 165 – 174 175 – 195 196 – 205
204 KTF - 122 122 – 133 134 – 153 154 – 163 164 – 173 174 – 194 195 – 204
203 KTF - 122 123 – 132 133 – 152 153 – 162 163 – 173 174 – 193 194 – 203
202 KTF - 121 122 – 131 132 – 152 153 – 162 163 – 172 173 – 192 193 – 202
201 KTF – 121 122 – 131 132 – 151 152 – 161 162 – 171 172 – 191 192 – 201
200 KTF – 120 121 – 130 131 – 150 151 – 160 161 – 170 171 – 190 191 – 200
199 KTF – 119 120 – 129 130 – 149 150 – 159 160 – 169 170 – 189 190 – 199
198 KTF – 119 120 – 129 130 – 149 150 – 158 159 – 168 169 – 188 189 – 198
197 KTF – 118 119 – 128 129 – 148 149 – 158 159 – 167 168 – 187 188 – 197
196 KTF – 118 119 – 127 128 – 147 148 – 157 158 – 167 168 – 186 187 – 196
195 KTF – 117 118 – 127 128 – 146 147 – 156 157 – 166 167 -185 186 – 195
194 KTF – 116 117 – 126 127 – 146 147 – 155 156 – 165 166 – 184 185 – 194
193 KTF – 116 117 – 125 126 – 145 146 – 154 155 – 164 165 – 183 184 – 193
192 KTF – 115 116 – 125 126 – 144 145 – 154 155 – 163 164 – 182 183 – 192
191 KTF – 115 116 – 124 125 – 143 144 – 153 154 – 162 163 – 181 182 – 191
190 KTF – 114 115 – 124 125 – 143 144 – 152 153 – 162 163 – 181 182 – 190
189 KTF – 113 114 – 123 124 – 142 143 – 151 152 – 161 162 – 180 181 – 189
188 KTF – 113 114 – 122 123 – 141 142 – 150 151 – 160 161 – 179 180 – 188
187 KTF – 112 113 – 122 123 – 140 141 – 150 151 – 159 160 – 178 179 – 187
186 KTF – 112 113 – 121 122 – 140 141 – 149 150 – 158 159 – 177 178 – 186
185 KTF – 111 112 – 120 121 – 139 140 – 148 149 – 157 158 – 176 177 – 185
184 KTF – 110 111 – 120 121 – 138 139 – 147 148 – 156 157 – 175 176 – 184
183 KTF – 110 111 – 119 120 – 137 138 – 146 147 – 156 157 – 174 175 – 183
182 KTF – 109 110 – 118 119 – 137 138 – 146 147 – 155 156 – 173 174 – 182
181 KTF – 109 110 – 118 119 – 136 137 – 145 146 – 154 155 – 172 173 – 181
180 KTF – 108 109 – 117 118 – 135 136 – 144 145 – 153 154 – 171 172 – 180
179 KTF – 107 108 – 116 117 – 134 135 – 143 144 – 152 153 – 170 171 – 179
178 KTF – 107 108 – 116 117 – 134 135 – 142 143 – 151 152 – 169 170 – 178
177 KTF – 106 179 – 115 116 – 133 134 – 142 143 – 150 151 – 168 169 – 177
176 KTF – 106 107 – 114 115 – 132 133 – 141 142 – 150 151 – 167 168 – 176
175 KTF – 105 106 – 114 115 – 131 132 – 140 141 – 149 150 – 166 167 – 175
174 KTF – 104 105 – 113 114 – 131 132 – 139 140 – 148 149 – 165 166 – 174
173 KTF – 104 105 – 112 113 – 130 131 – 138 139 – 147 148 – 164 165 – 173
172 KTF – 103 104 – 112 113 – 129 130 – 138 139 – 146 147 – 163 164 – 172
171 KTF – 103 104 – 111 112 – 128 129 – 137 138 – 145 146 – 162 163 – 171
170 KTF – 102 102 – 111 112 – 128 129 – 136 137 – 145 146 – 162 163 – 170
169 KTF - 101 101 - 110 111 - 127 128 - 134 135 - 144 145 - 161 162 - 169
168 KTF - 101 101 - 110 111 - 127 128 - 134 135 - 144 145 - 161 162 - 169
167 KTF - 100 101 - 109 110 - 125 126 - 133 134 - 142 143 - 159 160 - 167
166 KTF - 100 101 - 109 110 - 125 126 - 133 134 - 142 143 - 159 160 - 167
165 KTF -  99 100 - 107 108 - 124 125 - 132 133 - 140 141 - 157 158 - 168
164 KTF -  98  99  - 106 107 - 123 124 - 131 132 - 140 141 - 156 157 - 164
163 KTF -  98  99  - 106 107 - 122 123 - 130 131 - 138 139 - 155 156 - 163
162 KTF -  97  98  - 105 106 - 121 122 - 129 130 - 137 138 - 154 155 - 162
161 KTF -  96  97  - 105 106 - 121 122 - 129 130 - 137 138 - 154 155 - 161
160 KTF -  96  97  - 104 105 - 120 121 - 128 129 - 136 137 - 152 153 - 160
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Jak uběhnout 21k - I. týden

Začátečník

PO
ND

ĚL
Í

RE
LA

X

KLIDOVÝ DEN

ÚT
ER

Ý

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

ST
ŘE

DA

SÍ
LA Posilování

ČT
VR

TE
K

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

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

Běh 05 min. v TF 01 

PÁ
TE

K

TE
MP

OV
Ý T

EP
OV

Ý B
ĚH

Běh 05 min. v TF 01 

Běh 10 min. v TF 02 
        Běh 15 min. v TF 03 

Běh 10 min. v TF 02 

SO
BO

TA

SÍ
LA Posilování

NE
DĚ

LE

DL
OU

HÝ
 BĚ

H 5
:1

Běh 10 min. v TF 02 

Běh 1 hod. a 12 min. v 5:1 
12x (05 min. v TF 03  /  
        01 min. chůze)

Ambiciźní
RE

LA
X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 6x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min.  
od v TF 01 do TF 03

Běh 05 min. v TF 02

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. v TF 03

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

40 min trénink do TF 02 dle 
vlastního výběru. Doporuču-
jeme jízda na kole, plavání, 
in-line brusle ..

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY

Běh 05 min. v TF 01 

Běh 20 min. v TF 03 

Běh 15 min. v TF 02

Běh 4x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
FSÍ

LA Posilování

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Běh 15 min. v TF 02

Běh 6 x 30 sec. v TEMPO 8 
       meziklus 1 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02
KT

F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

TE
P. F

AR
TL

EK Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min.  
od TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02 
Běh 1 hod. 10 min v TF 03

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

Klidový den 
je nezbytnou součástí efektivního tréninkového 
plánu, jež podporuje  regeneraci a zlepšuje 
výkonnost. Jedná se o součást procesu 
zvanýho superkompenzace, který je stěžejním 
prvkem pro dosažení maximální výkonnosti. 
Běh, vystavuje tělo značnému stresu. Svaly 
jsou namáhány, dochází k mikrotraumatům 
svalových vláken a mobilizuje se energetický 
systém. V klidovém dnu započne proces hojení 
a adaptace. Po etapě vyčerpání a odpočinku 

tělo obnoví své energetické zásoby, ale také 
je posílí, aby bylo odolnější vůči budoucím 
výzvám. Tato adaptace vede k postupnému 
zvyšování výkonnosti, což umožňuje 
běžci dosahovat lepších výsledků. Během 
klidového dne se tělo zabývá řadou klíčových 
regenerativních aktivit. Oprava svalových 
vláken, doplnění glykogenu, který slouží jako 
hlavní zdroj energie během vytrvalostních 
výkonů, a posílení imunitního systému, to 
vše má v rámci odpočinkového dne klíčovou 
roli. Bez dostatečného času na tyto procesy 

je tělo vystaveno většímu riziku únavy a 
zranění. Běžec by měl vnímat klidový den jako 
nezbytnou investici do svého těla a budoucí 
výkonnosti. Přistupovat k němu s respektem a 
bez výčitek. Protože, kdo opravdu poslouchá 
své tělo a dbá na ně, ten je odměněn nejen 
vyšší výkonností, ale také dlouhověkostí ve 
sportu, který miluje. V tréninkovém plánu není 
klidový den jen pasivní složkou, ale aktivním 
a strategickým prvkem, který nás přivede k 
silnější, odolnější a rychlejší verzi sebe samých 
na běžecké stezce.
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Jak uběhnout 21k - II. týden

Začátečník

RE
LA

X

KLIDOVÝ DEN

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

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

VYK: Běh 05 min. v TF 01 

TE
MP

OV
Ý T

EP
OV

Ý B
ĚH

Běh 05 min. v TF 01 

Běh 10 min. v TF 02 
        Běh 15 min. v TF 03 

VYK: Běh 10 min. v TF 02 

SÍ
LA Posilování

DL
OU

HÝ
 BĚ

H Běh 10 min. v TF 02 

Běh 1 hod. a 18 min. v 5:1 
        13x (05 min. v TF 03  /       
                 01 min. chůze)

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

Ambiciźní

RE
LA

X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 6x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min.  
od v TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02 
Běh 1 hod. v TF 03

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

40 min trénink do TF 02 dle 
vlastního výběru. Doporuču-
jeme jízda na kole, plavání, 
in-line brusle ..

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 6x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
FSÍ

LA Posilování

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Běh 15 min. v TF 02

Běh 8 x 30 sec. v TEMPO 8 
       meziklus 1 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

TE
P. 

FA
RT

LE
K Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min.  
od TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01 

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02 
Běh 1 hod. 10 min v TF 03

KT
F

PO
ND

ĚL
Í

ÚT
ER

Ý
ST

ŘE
DA

ČT
VR

TE
K

PÁ
TE

K
SO

BO
TA

NE
DĚ

LE

Lehký běh v zóně 2
je pro běžce klíčovou složkou tréninkového 
plánu. Běh v této intenzitě, která je definována 
jako mírně nad základní úrovní námahy, ale 
stále v komfortním rozmezí, přináší řadu výhod. 
Pomáhá stavět aerobní kapacitu, což je 
základní stavební kámen pro vytrvalostní 
běžce. Zvyšováním času stráveného v 
této zóně se posiluje srdce, zlepšuje se 
schopnost těla využívat kyslík a rovněž 
dochází k efektivnějšímu využívání uložených 

energetických zásob, konkrétně tuků, jako 
zdroje paliva. Lehký aerobní běh podporuje 
regeneraci a nevytváří vysokou svalovou 
a systémovou zátěž. Tělo během lehkého 
aerobního běhu aktivuje a posiluje svalové 
vlákna typu I, tedy tzv. pomalá svalová 
vlákna, která jsou nezbytná pro dlouhodobou 
vytrvalostní práci, a hrají hlavní roli v dlouhých 
bězích, jako je půlmaraton.
Z hlediska mentálního lehký aerobní běh 
poskytuje čas pro meditaci v pohybu, kdy je 
možné uvolnit mysl a současně být v souladu 

s tělem, kdy mu lze naslouchat, vnímat ho a 
postupně se s ním lépe seznámit.
Tato metoda tréninku umožňuje tělu i mysli 
postupně se adaptovat na vzdálenost a 
zvyšovat vytrvalostní schopnosti běžce s 
minimálním rizikem zranění nebo vyhoření. Tělo 
se naučí, jak efektivně pracovat po delší dobu, 
aniž by přešlo do stavu přetrénování nebo 
vyčerpání. Na cestě k půlmaratonu je tento typ 
tréninku nejen strategickým, ale i příjemným 
spojením, které posiluje a upevňuje základy 
běžecké výkonnosti a pohody.
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Jak uběhnout 21k - III. týden

Začátečník

OD
PO

ČI
NE

K

KLIDOVÝ DEN

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

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

VYK: Běh 05 min. v TF 01 

TE
M

PO
VÝ

 TE
PO

VÝ
 B

ĚH

Běh 05 min. v TF 01 

Běh 10 min. v TF 02 
        Běh 15 min. v TF 03 

VYK: Běh 10 min. v TF 02 

SÍ
LA Posilování

DL
OU

HÝ
 BĚ

H 5
:1

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. a 24 min. v 5:1 
         14x (05 min. v TF 03  / 
01 min. chůze)

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

Ambiciźní
RE

LA
X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování KT

F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 6x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min.  
od v TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. v TF 03

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

Proveďte trénink do TF 02 dle 
vlastního výběru po dobu 40 
min. Doporučujeme jízda na 
kole, plavání, in-line brusle ..

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 8x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH
Lehký běh 40 min. v TF 02

Posilování

KT
FSÍ

LA
 KR

ÁT
kÝ

 IN
TE

RV
AL

Y

Běh 15 min. v TF 02

Běh 8 x 30 sec. v TEMPO 8 
       meziklus 1 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02
KT

F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

TE
P. 

FA
RT

LE
K Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min. od TF 
01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. 20 min v TF 03

KT
F

PO
ND

ĚL
Í

ÚT
ER

Ý
ST

ŘE
DA

ČT
VR

TE
K

PÁ
TE

K
SO

BO
TA

NE
DĚ

LE

Síla - posilování 
je pro běžce na 21 km naprosto nezbytný, 
pro zvýšení svalové síly, ale také pro prevenci 
zranění a vylepšení celkové biomechaniky 
běhu. Správně strukturovaný silový trénink 
může běžci poskytnout konkurenční výhodu 
a zlepšit celkový tréninkový výkon. Cviky a 
partie k posilování:
•	 Squaty (dřepy): Posilují kvadricepsy, 

hamstringy a hýžďové svaly. Tyto partie 
hrají klíčovou roli v krokovém cyklu běhu.

•	 Lunges (výpady): Posilují kvadricepsy, 
hamstringy a hýžďové svaly, a také 
pomáhají zlepšit mobilitu kyčelního kloubu.

•	 Step-upy (nástupy na lavici/podestu): 
Skvělý cvik na kvadricepsy a hýžďové svaly, 
podporující symetrii a rovnováhu.

•	 Plank (prkno): Cvičení zaměřené na posílení 
středu těla. Stabilní core je zásadní pro 
efektivní přenos síly z dolní části těla do 
horní a naopak.

•	 Zvedání nohy v ležmo na boku: Tento cvik 
je zaměřen na posílení svalů boků břicha a 

vnějších stehen, což je důležité pro prevenci 
kolenních zranění a pro udržení správného 
běžeckého pohybu.

•	 Veslování v předklonu: Posiluje svaly 
horní části zad a ramen, což může pomoci 
v účinnějším pohybu paží při běhu a tím 
pádem i v lepším celkovém pohybovém 
ekonomii.

Silový trénink by měl být zařazen do týdenního 
tréninkového plánu minimálně 1-2x. Je důležité 
dávat si pozor na správnou techniku cviků a 
věnovat také čas strečingu a mobilizaci. 
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PO
ND

ĚL
Í

ÚT
ER

Ý
ST

ŘE
DA

ČT
VR

TE
K

PÁ
TE

K
SO

BO
TA

NE
DĚ

LE

Jak uběhnout 21k - IV. týden

Začátečník

OD
PO

ČI
NE

K

KLIDOVÝ DEN

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

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

VYK: Běh 05 min. v TF 01 

TE
M

PO
VÝ

 TE
PO

VÝ
 B

ĚH

Běh 05 min. v TF 01 

Běh 10 min. v TF 02 
        Běh 15 min. v TF 03 

VYK: Běh 10 min. v TF 02 

SÍ
LA Posilování

KO
NT

RO
LN

Í B
ĚH Běh 05 min. v TF 01

Běh 10K na maximum

VYK: Běh 05 min. v TF 02

převážení a přeměření

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

KT
F

Ambiciźní

RE
LA

X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 6x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min.  
od v TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

KO
NT

RO
LN

Í B
ĚH Běh 05 min. v TF 01

Běh 10K na maximum

VYK: Běh 05 min. v TF 02

převážení a přeměření

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

Proveďte trénink do TF 02 dle 
vlastního výběru po dobu 40 
min. Doporučujeme jízda na 
kole, plavání, in-line brusle ..

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 4x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
FSÍ

LA Posilování

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Běh 15 min. v TF 02

Běh 6 x 30 sec. v TEMPO 8 
       meziklus 1 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 40 min. v TF 02

KT
F

TE
P. 

FA
RT

LE
K Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 30 min. od TF 
01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01

SÍ
LA Posilování

KT
F

KO
NT

RO
LN

Í B
ĚH Běh 05 min. v TF 01

Běh 10K na maximum

VYK: Běh 05 min. v TF 02

převážení a přeměření

KT
F

Tepový fartlek
Tepový fartlek, kombinuje prvky intervalového 
a kontinuálního tréninku s ohledem na srdeční 
frekvenci, představuje pro běžce na 21 km 
strategický nástroj, který významně přispěje 
k vylepšení vytrvalosti a běžecké efektivity.
Výhody tepového fartleku:

•	 Zlepšení aerobní kapacity: Fartlek 
posiluje aerobní kapacitu tím, že střídavě 
zvyšuje a snižuje intenzitu běhu, což nutí 

kardiovaskulární systém adaptovat se na 
různé nároky s tím, že hlavní zdroj energie 
se čerpá z tukových zásob díky aerobnímu 
běhu..

•	 Vylepšení běžecké ekonomiky: Zařazení 
fartleku může vylepšit energetickou 
efektivnost běhu, což je klíčové pro 
udržení stále rychlosti v průběhu celého 
půlmaratonu.

•	 Rozvoj Rychlosti: Intervalové úseky vyšší 
intenzity pomáhají budovat rychlost, což je 
užitečné v druhé 1/2 závodu a závěrečném 

spurtech. Ideální pro strategii negativního 
splitu.

•	 Simulace závodu: Proměnlivá intenzita 
může simulovat podmínky závodu, jako jsou 
změny rychlosti. Pomáhá tak tělu i mysli 
připravit se na různorodé scénáře během 
samotného závodu.

•	 Omezení monotonosti tréninku: Fartlek 
poskytuje rozmanitost v tréninkovém plánu, 
což může snížit monotónnost a přinést do 
přípravy svěží vítr, tím udržuje motivaci 
běžce na vyšší úrovni.
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Jak uběhnout 21k - V. týden

Začátečník

PO
ND

ĚL
Í

OD
PO

ČI
NE

K

KLIDOVÝ DEN

KT
F

ÚT
ER

Ý

IN
TE

RV
AL

Y Běh 15 min. v TF 02

2x 5 min v TEMPO 06  
meziklus 5 min v TF 02

Běh 15 min. v TF 02

KT
F

ST
ŘE

DA

SÍ
LA Posilování

KT
F

ČT
VR

TE
K

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 02 

Běh 10 min. v TF 02 

KT
F

PÁ
TE

K

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 4x 30 sec. v TEMPO 10  
      meziklus 1min v TF 02

KT
F

SO
BO

TA

SÍ
LA Posilování

KT
F

NE
DĚ

LE

DL
OU

HÝ
 BĚ

H 5
:1

Běh 15 min. v TF 02 

Běh 1 hod. 30 min. v 5:1 
15x (05 min. v TF 03  /  
        01 min. chůze)

KT
F

Ambiciźní
RE

LA
X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Strečink

Běh 10 min. v TF 02  
Běh 6x 1 mim. v TEMPO 10  
       meziklus 3 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02 

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 03 

Běh 10 min. v TF 01 

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

 DL
OH

Ý I
NT

.. Běh 10 min. v TF 02  
Běh 2x 8 mim. v TEMPO 6  
       meziklus 4 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02 

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. min v TF 03

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

Proveďte aerobní trénink do TF 
02 dle vlastního výběru po dobu 
50 min. Doporučujeme jízda na 
kole, plavání, ostrá chůze. KT

F

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Běh 10 min. v TF 02

Běh 10x1 min. v TEMPO 10 
       meziklus 3 min. v TF 02

Běh 10 min. v TF 02

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

TE
MP

OV
Ý B

ĚH Běh 05 min. v TF 02 ,  
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 30min v TEMPO 06 
Běh 10 min. v TF 03 
Běh 05 min. v TF 02 , 

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

KT
F

TE
P. 

FA
RT

LE
K Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 40 min.  
od TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01 

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. 30 min v TF 03

KT
F

Základní běh + rovinky  
mají svá nesporná pozitiva a společně mohou 
vytvořit jedinečnou tréninkovou strukturu 
a jejich kombinace může poskytnout běžci 
skvělou rychlostní průpravu.

1. BĚH V TEPOVÉ ZÓNĚ 3:
 Aerobní vytrvalost: V této zóně se posiluje 
srdce a plíce, zvyšuje aerobní kapacitu a výdrž. 
Efektivní spalování tuků: V této zóně 
tělo využívá jako hlavní zdroj energie tuky, 

což pomůže efektivnímu managementu 
energetických zásob při dlouhém běhu.
Zlepšení ekonomiky běhu: Pravidelný trénink 
v této zóně vylepší techniku a koordinaci běhu.
Regenerace: Pro výkonnostní běžce může běh 
v zóně 3 posloužit jako aktivní regenerace.

2. KRÁTKÉ ROVINKY DO 100% ÚSILÍ:
Zvýšení anaerobní kapacity: Rovinky nám 
umožňují v anaerobní zóně zvyšovat naši 
odolnost při vyšší intenzitě běhu
Zlepšení síly a rychlosti: Explosivní rovinky 

navyšují svalovou sílu a rychlost, což umožní 
schopnost zvyšovat tempo během závodů či 
tréninků.

Spojení těchto dvou přístupů do jedné 
tréninkové jednotky mohou běžci získat to 
nejlepší z obou světů - vytrvalost a efektivitu 
spalování tuků v zóně 3 a rychlost s explozivní 
silou díky krátkým intenzivním rovinkám. 
Vyvážený přístup, který kombinuje oba 
tyto prvky, vás posune skokově k vašemu 
vytouženému tréninkovému cíli.
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Jak uběhnout 21k - VI. týden

Začátečník

OD
PO

ČI
NE

K

KLIDOVÝ DEN

KT
F

TE
MP

OV
Ý B

ĚH Běh 10 min. v TF 02 ,  
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 10 min v TEMPO 06 
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 10 min. v TF 02

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 02 

Běh 10 min. v TF 02 

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
Běh 15 min. v TF 02

Běh 4x 30 sec. v TEMPO 10  
       meziklus 1 min. v TF 02

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H 5
:1

Běh 15 min. v TF 02 

Běh 1 hod. 36 min. v TF 03 
         16x (05 min. v TF 03  /           
                 01 min. chůze)

KT
F

Ambiciźní

RE
LA

X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Strečink

Běh 10 min. v TF 02  
Běh 6x 1 mim. v TEMPO 10  
       meziklus 3 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02 

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 03 

Běh 10 min. v TF 01 

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

TE
MP

OV
Ý B

ĚH Běh 10 min. v TF 02 ,  
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 10 min v TEMPO 06 
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 10 min. v TF 02

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. 10 min v TF 03

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

Proveďte aerobní trénink do TF 
02 dle vlastního výběru po dobu 
50 min. Doporučujeme jízda na 
kole, plavání, ostrá chůze. KT

F

ZB
 +R

OV
IN

KY

Běh 10 min. v TF 02
Běh 10x1 min. v TEMPO 
10 
       meziklus 3 min. v 
TF 02
Běh 10 min. v TF 02 KT

F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 
02

SÍ
LA Posilování

KT
F

 DL
OH

Ý I
NT

ER
VA

LY Běh 10 min. v TF 02  
Běh 3x 10 mim. v TEMPO 
6  
       meziklus 4 min. v TF 
02
Běh 10 min. v TF 02 KT

F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 
02

KT
F

TE
P. 

FA
RT

LE
K Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 40 min.  
od TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01 

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02
Běh 1 hod. 40 min v TF 03

KT
F

PO
ND

ĚL
Í

ÚT
ER

Ý
ST

ŘE
DA

ČT
VR

TE
K

PÁ
TE

K
SO

BO
TA

NE
DĚ

LE

Dlouhé intervaly 
Dlouhé intervaly, které se přibližují anerobnímu 
prahu a mají délku v rozmezí 8-10 minut, 
hrají klíčovou roli v tréninkovém plánu na 
půlmaraton, zejména pokud je cílem nejen 
dokončit závod, ale také dosáhnout skvělého 
času. 
Posunutí anerobního prahu: Anerobní 
práh představuje bod, kde se tělo začíná 
zakyselovat produkovat laktát. Získání 
odolnosti a posunutí prahu  umožňuje běžci 

udržet vyšší tempo po delší dobu bez výrazné 
svalové únavy.
Energetická efektivita: Dlouhé intervaly 
blízko anerobního prahu optimalizují schopnost 
těla spalovat glykogen v podmínkách vyššího 
stresu a únavy. Tímto způsobem se zvyšuje 
energetická efektivita, což je klíčové pro 
udržení tempa během celého půlmaratonu.
Optimalizace tréninkového plánu:
Dlouhé intervaly, když jsou pečlivě vkládány 
do tréninkového cyklu, mohou tvořit páteř 
jakékoliv úspěšné přípravy na půlmaraton, 

napomáhají v budování jak fyzické, tak 
mentální odolnosti a připravují tělo na 
specifika vytrvalostního výkonu. Tato strategie, 
prováděná s ohledem na jedinečné schopnosti 
a potřeby každého běžce, vytváří silný základ 
pro každý závod.
Modifikace: Pokud chcete ještě zvýšit své úsilí 
a spolu s rychlostí získat více síly do vašich 
nohou, běhejte dlouhé intervaly do mírného 
stoupání. Tím se tyto dlouhé intervaly stanou 
ještě více hodnotnější.
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Jak uběhnout 21k - VII. týden

Začátečník

OD
PO

ČI
NE

K

KLIDOVÝ DEN

KT
F

IN
TE

RV
AL

Y Běh 15 min. v TF 02

2x 5 min v TEMPO 06  
        meziklus 5 min v TF 02

Běh 15 min. v TF 02

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 02 

Běh 10 min. v TF 02 

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03  
 Běh 15 min. v TF 02

Běh 4x 30 sec. v TEMPO 10 
       meziklus 1 min v TF 02

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H 5
:1

Běh 18 min. v TF 02 

Běh 1 hod. 02 min. v TF 03 
        17x (05 min. v TF 03  /  
                01 min. chůze)

KT
F

Ambiciźní
RE

LA
X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Strečink

Běh 10 min. v TF 02  
Běh 6x 1 mim. v TEMPO 10  
       meziklus 3 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02 

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 03 

Běh 10 min. v TF 01 

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

 DL
OH

Ý I
NT

.. Běh 10 min. v TF 02  
Běh 2x 8 mim. v TEMPO 6  
       meziklus 4 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02 

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. 20 min v TF 03

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

Proveďte aerobní trénink do TF 
02 dle vlastního výběru po dobu 
50 min. Doporučujeme jízda na 
kole, plavání, ostrá chůze. KT

F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 10 min. v TF 02

Běh 10x1 min. v TEMPO 10 
       meziklus 3 min. v TF 02

Běh 10 min. v TF 02

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

TE
MP

OV
Ý B

ĚH Běh 05 min. v TF 02 ,  
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 30 min v TEMPO 06  
Běh 10 min. v TF 03 
Běh 05 min. v TF 02 , 

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

KT
F

TE
P. 

FA
RT

LE
K Běh 05 min. v TF 01  

Tepový fartlek 40 min.  
od TF 01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01 

SÍ
LA Posilování

KT
F

DL
OU

HÝ
 BĚ

H

Běh 10 min. v TF 02

Běh 1 hod. 50 min v TF 03

KT
F

PO
ND

ĚL
Í

ÚT
ER

Ý
ST

ŘE
DA

ČT
VR

TE
K

PÁ
TE

K
SO

BO
TA

NE
DĚ

LE

Tempový běh
Struktura pyramidového tempového běhu se 
zakládá na progresi a regresi intenzity během 
jedné tréninkové jednotky. 
Rozběhání – Tempo 2: Nízká až střední 
intenzita, která slouží jako aktivace a příprava 
těla na vyšší zatížení. Zlepšuje průtok krve do 
svalů a připravuje kardiovaskulární systém na 
následující úsilí.
Střední Tempo – Tempo 3: Zvýšení intenzity, 
které podporuje zlepšení kardiovaskulární 

kapacity a svalové výdrže. Začíná se objevovat 
menší hromadění laktátu v krvi.
Vysoká Intenzita – Tempo 6: Vrchol 
pyramidy, kde se běží v nejvyšší plánované 
intenzitě. Cílem je stimulovat anaerobní 
výdrž, schopnost těla pracovat efektivně při 
vyšších koncentracích laktátu a vývoj mentální 
odolnosti proti únavě.
Návrat k Střednímu Tempu – Tempo 3: 
Redukce tempa, která umožňuje částečnou 
regeneraci, zatímco stále pracuje na 
vytrvalostních schopnostech a zachovává 

kardiovaskulární zapojení. Mírně odbourává 
nahromaděný laktát.
Vyběhání – Tempo 2: Úplný návrat do 
klidnějšího tempa, podporuje regeneraci a 
odplavení metabolických produktů z svalů, a 
tím asistuje v rychlejší regeneraci po náročné 
jednotce.
Benefity: Pravidelným procházením různých 
tempových v pyramidové struktuře si běžec 
vytváří schopnost lepšího pocitu pro tempo, 
což může být kritické při správěné distribuci 
sil v závodě.
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Jak uběhnout 21k - VIII. týden

Začátečník

OD
PO

ČI
NE

K

KLIDOVÝ DEN

KT
F

TE
MP

OV
Ý B

ĚH Běh 10 min. v TF 02 ,  
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 10 min v TEMPO 06 
Běh 10 min. v TF 03  
Běh 10 min. v TF 02

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 02 

Běh 10 min. v TF 02 

KT
F

ZB
 +R

OV
IN

KY

Běh 05 min. v TF 01  
Běh 20 min. v TF 03 

Běh 15 min. v TF 02

Běh 4x 30 sec v TEMPO 10 
       meziklus 1 min v TF 02

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

KO
NT

RO
LN

Í B
ĚH  Běh 05 min. v TF 01

 Běh 10K na maximum

 Běh 05 min. v TF 02

převážení a přeměření

KT
F

Ambiciźní

RE
LA

X

KLIDOVÝ DEN

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

 KR
ÁT

kÝ
 IN

TE
RV

AL
Y

Strečink

Běh 10 min. v TF 02  
Běh 6x 1 mim. v TEMPO 10  
       meziklus 3 min. v TF 02

Běh 15 min. v TF 02 

KT
F

TE
PO

VÝ
 FA

RT
LE

K

Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 35 min.  
od v TF 01 do TF 03 

Běh 10 min. v TF 01 

KT
F

SÍ
LA Posilování

KT
F

TE
MP

OV
Ý B

ĚH

Běh 10 min. v TF 02 ,  
Běh 10 min. v TF 03 

Běh 10 min v TEMPO 06 

Běh 10 min. v TF 03  
Běh 10 min. v TF 02 KT

F

KO
NT

RO
LN

Í B
ĚH

RZK: Běh 05 min. v TF 01 
TRN: Běh 10K na maximum 
VYK: Běh 05 min. v TF 02

převážení a přeměření

KT
F

Výkonostní

AE
RO

BN
Í T

.

Proveďte aerobní trénink do TF 
02 dle vlastního výběru po dobu 
50 min. Doporučujeme jízda na 
kole, plavání, ostrá chůze. KT

F

ZB
 +R

OV
IN

KY Běh 10 min. v TF 02

Běh 10 x 1 min. v TEMPO 10 
       meziklus 3 min. v TF 02

Běh 10 min. v TF 02

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

SÍ
LA Posilování

KT
F

 DL
OH

Ý I
NT

ER
VA

LY

Běh 10 min. v TF 02  
Běh 3x 10 mim. v TEMPO 6  
       meziklus 4 min. v TF 02

Běh 10 min. v TF 02 

KT
F

LE
HK

Ý B
ĚH

Lehký běh 50 min. v TF 02

KT
F

TE
P. 

FA
RT

LE
K Běh 05 min. v TF 01 

Tepový fartlek 40 min. od TF 
01 do TF 03 

Běh 05 min. v TF 01 

SÍ
LA Posilování

KT
F

KO
NT

RO
LN

Í B
ĚH

Běh 05 min. v TF 01 
Běh 10K na maximum 
Běh 05 min. v TF 02

převážení a přeměření

KT
F

PO
ND

ĚL
Í

ÚT
ER

Ý
ST

ŘE
DA

ČT
VR

TE
K

PÁ
TE

K
SO

BO
TA

NE
DĚ

LE

Dlouhý běh
Budování aerobní vytrvalost: Dlouhé běhy 
posilují srdce, zvyšují objem krve v těle a 
vylepšují schopnost svalů efektivně využívat 
kyslík. Tato treninková struktura je základním 
kamenem obecné vytrvalosti a klíčovým 
tréninkem pro každý vytrvalostní závod.
Adaptace svalů a šlach: Pravidelným 
opakováním prodlužujících se dlouhých běhů 
dochází k adaptacím ve svalech a šlachách, 
které je činí odolnějšími vůči stresu a únavě 

během delšího výkonu. Zároveň dochází k 
posílení kostí.
Energetické efektivity: Tělo se naučí 
efektivněji využívat schopnost čerpat energii z 
tukových zásob, což je klíčové pro vytrvalostní 
výkony. Postupně na stejné usilí běžíte rychlejji.
Mentální Odolnost: Psychologické výhody 
jsou neméně důležité. Dlouhé běhy zvyšují vaší 
odolnost a připravují psychiku na vyrovnání se 
s náročnými úseky závodu především v jeho 
závěrečné časti.
Strategická příprava: Dlouhé běhy poskytují 

ideální platformu pro experimentování s 
různými strategiemi výživy a hydratace, které 
budou uplatněny v závodní den.
Simulace závodu: Poskytuje příležitost 
simulovat podmínky závodu, včetně oblečení, 
stravování a tempa, čímž minimalizujete 
překvapení v den závodu.
Regenerace: Ačkoliv to může znít paradoxně, 
dlouhé běhy realizované v nízké intenzitě 
mohou také sloužit jako forma aktivní 
regenerace mezi těžšími tréninkovými 
jednotkami.
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SEBEOBRANA PRO 
BĚŽCE: 13 RAD JAK 
ZŮSTAT V BEZPEČÍ 
NA BĚŽECKÝCH  
TRASÁCH

Představte si dobu, kdy naši dávní 
předci šlapali po nekonečných pláních, 
rychle běželi za svými sny nebo se 
vyhýbali nebezpečí. Běh byl tehdy 
způsobem života a dnes, v moderní 
době, je pro mnohé z nás symbolem 
svobody, vitality a odhodlání.
Ale stejně jako každá medaile má dvě 
strany, i běh přináší svá bezpečnostní 
rizika. Za zdánlivou jednoduchostí 
běhu se ukrývá myšlenka, jak běhat 
bezpečně. V dnešním světě plném 
nečekaných překvapení musíte myslet 
i na svoji osobní bězpečnost zvláště 
v době, kdy se den postupně krátí  
a na pořad přichází běh v šeru nebo  
s čelovkou ve tmě.

Jana Dudková
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Základní 
bezpečnostní pokyny 
pro běžce: 
1.	 Běh za denního světla: 

Pokud to jde, běhejte 
během dne, kdy je nejlepší 
viditelnost.

2.	 Ve skupině jste silnější: 
Pokud musíte běžet po tmě, 
vezměte s sebou kamaráda 
nebo běhejte ve skupině.

3.	 Neběhejte s hudbou: Pokud 
musíte mít hudbu, použijte 
jen jedno sluchátko nebo 
nastavte nízkou hlasitost.

4.	 Buďte ve střehu: Aktivně 
vnímejte své okolí a sledujte 
podezřelé aktivity.

5.	 Běhejte se psem: Pokud 
máte svého čtyřnohého 
mazlíčka, běhejte s ním..

6.	 Vsaďte na prevenci: Pokud 
se vám něco zdá divné, 
změňte trasu.

7.	 Běhejte tam kde to znáte: 
Místa s větším pohybem 
běžců nebo pejskařů jsou 
bezpečnější.

8.	 Buďte na příjmu: Mějte  
u sebe telefon v případě 
nouze.

9.	 Sdílejte svoji polohu: Pomocí 
chytré aplikace sdílejte svoji 
aktuální polohu ON LINE.

10.	Buďte připraveni: 
Přemýšlejte o obranných 
prostředcích jako je pepřák, 
které vám pomohou  
v nouzových situacích.

11.	 Nerozptylujte se: Vyvarujte 
se jakýchkoliv činností, 
které by mohly odvádět vaši 
pozornost od okolí.

12.	Naučte se základní prvky 
sebeobrany: Absolvujte 
kurz sebeobrany pro běžce, 
abyste nebyli v případě 
potřeby zaskočeni.

13.	Vždy kontaktujte pomoc: 
Pokud se cítíte ohroženi, 
neprodleně kontaktujte 
policii.
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NEZBYTNÉ  
VYBAVENÍ PRO  
SEBEOBRANU NA 
BĚŽECKÝCH  
TRASÁCH:

Běhání je osvobozující činnost, 
která může dát křídla vašemu 
duchu a nohám. Ale jako běžci 
bychom neměli zapomínat na 
svou bezpečnost. V době, kdy 
běháme často osamoceně 
a na odlehlých místech, je 
vybavení pro sebeobranu 
nejen doplňkem, ale i nutností. 
Představte si ho jako svého 
osobního strážce, který je 
vždy připraven chránit vás na 
každém kroku.

Jana Dudková

Běhání je oblíbenou aktivitou 
mnoha žen. Avšak běhání za 

šera nebo v noci může přinášet 
specifická 
rizika, zvláště pro ženy.  
V takových podmínkách může 
být obtížnější rozpoznat 
potenciální nebezpečí  
a reagovat na ně. Kromě 
obecných doporučení, jako je 
běhání v osvětlených oblastech 
nebo s partnerem, existuje 
několik nástrojů a přístupů, 
které mohou běžkyním 
poskytnout dodatečný pocit 
bezpečnosti.

V tomto článku se podíváme 
na různé nástroje, které 
můžete využít k zvýšení své 
bezpečnosti při běhání za 
snížené viditelnosti.

Představíme si osobní alarm 
speciálně navržený pro běžce, 
efektivní Pepřový sprej pro 
okamžitou obranu, Paralyzér s 
baterkou: kombinaci obranného 
nástroje a světla v jednom, 
Bezpečnostní aplikace na 
mobilním telefonu pro rychlou 
komunikaci  
v případě nouze a reflexní 
náramky pro snadnou 
identifikaci a zvýšení 
viditelnosti. Tyto nástroje 
a tipy vám mohou pomoci 
cítit se bezpečněji a být lépe 
připraveni čelit potenciálním 
hrozbám na cestě.

Bezpečnost by měla být vždy 
na prvním místě, zejména 
pokud jde o aktivity prováděné 
za šera nebo v noci. Vybavením 
se jedním z těchto nástrojů, 
může běžkyním poskytnout klid 
mysli při běhu. Připravenost 
a vědomí potenciálních rizik 
je klíčem k tomu, aby běh byl 
nejen způsobem relaxace, 
ale také zážitkem, který je 
bezpečný a naplňující. Důraz 
na osobní bezpečnost také 
posiluje komunitu běžců, 
protože podporuje kulturu 
vědomí  
a vzájemné pomoci. Věnujte 
tedy patřičnou pozornost 
své bezpečnosti a těšte 
se z každého kroku svého 
běžeckého dobrodružství.
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OSOBNÍ ALARM PRO BĚŽCE:
Navzdory své malé velikosti  
a hmotnosti tento nástroj 
nabízí působivou míru ochrany. 
Lze jej snadno připevnit k vašim 
klíčům, tašce či běžeckému 
oblečení, takže vás nebude 
jakkoliv omezovat. Po jeho 
aktivaci vydá ostrý zvuk, který 
má za cíl odstrašit potenciální 
nebezpečí a přilákat pozornost. 
Ačkoliv je malý a lehký, 
poskytuje spolehlivou ochranu. 

Jeho spuštění je jednoduché - 
stačí stisknout tlačítko.  
V případě nebezpečí poskytuje 
rychlou a snadnou reakci. 
Nabízí se v různých variantách 
s cenovým rozmezím  
od 499,-Kč do 630,-Kč. 

Pro více informací navštivte 
některé z doporučených 
webových stránek: Top Army 
Shop nebo Rescue4You.

 | 

PEPŘOVÝ SPREJ:
Při běhu v neznámém nebo 
méně osídleném prostředí je 
klíčová osobní bezpečnost. 
Pepřový sprej se ukazuje jako 
rychlý a spolehlivý způsob 
obrany. Jeho hlavní přednosti 
spočívají v rychlé reakci  
a schopnosti účinně zneškodnit 
potenciální hrozbu, aniž by 
způsoboval trvalé poškození. 
Díky kompaktním variantám 
se vejde na klíčenku, do kapsy 
na běžeckém opasku nebo 

dokonce na zápěstí. Jeho 
nošení je díky tomu nenápadné 
a praktické. Pro všechny běžce, 
kteří hledají klid při svých 
bězích, je pepřový sprej ideální 
volbou. 

Sadu s ochranným sprejem 
a alarmem za 524 Kč nebo 
kompaktní variantu, která se 
vejde na klíčenku za 320 Kč si 
opět můžete vybrat z nabídky 
Army Shop.

PARALYZÉR SABRE 3V1:
Tento kompaktní a lehký 
nástroj se rychle stává 
nezbytným společníkem běžců, 
kteří si cení svého bezpečí. 
Kromě toho, že poskytuje 
rychlý způsob, jak se bránit v 
nebezpečných situacích, slouží 
také jako výkonná baterka, 
která osvětluje cestu v tmavých 
hodinách. Sabre 3-in-1 Stun 
gun je nejkompaktnější kapesní 
paralyzér s výkonem 1 154 uC 

navozující pocit obrovské 
bolesti ( testováno v US firmou 
Rassettica Testing Limited ).
Kromě omračující zbraně 
tento malý ochránce v sobě 
ukrývá ještě 70 Lumenovou 
LED svítilnu a 115dB osobní 
alarm slyšitelný až na 150m. 
Obsahuje pojistné tlačíko 
zamezující nechtěnému 
stisknutí. Za 1 110 Kč ho můžete 
koupit na Zbrane eShop 

GARMIN LIVE TRACK 
je inovativní funkce aplikace 
Garmin Connected, která 
umožňuje běžcům sdílet svou 
aktuální polohu v reálném čase 
s vybranými kontakty, ať už 
jde o přátele, rodinu, trenéry či 
spoluběžce. Když běžec zapne 
tuto funkci, vytvoří se unikátní 
odkaz, který lze sdílet, a skrze 
něj mohou ostatní sledovat 
trasu, rychlost a další údaje  
o aktuální aktivitě. Toto sdílení 
v reálném čase přináší běžcům 
významné bezpečnostní 

výhody, zejména pokud se 
vydávají běhat do neznámých, 
odlehlých nebo technicky 
náročných oblastí. Pokud 
by se běžci něco přihodilo, 
jejich blízcí nebo trenéři by 
mohli rychle identifikovat 
místo poslední známé polohy 
a koordinovat pomoc. Díky 
Garmin Live Track mohou běžci 
tedy vyrazit s větším klidem, 
vědomi si, že jsou „na radaru“  
a že někdo sleduje jejich 
pokrok a bezpečnost.

TRÉNINK BĚŽCE+   |   



WWW-BEZEC.EU LISTOPAD 2023

76 | 

5 PRAKTICKÝCH 
SEBEOBRANNÝCH 
TECHNIK PRO  
BĚŽCE, KTERÉ 
ZVLÁDNETE:

Běhání je pro mnohé z nás 
způsobem, jak zůstat ve formě, 
osvěžit mysl a spojit se  
s přírodou. Ale co když se ocitnete 
v situaci, kdy je vaše bezpečnost 
ohrožena? Ať už běžíte v tichém 
lese nebo rušných městských 
ulicích, důležité je být připraven 
na všechno. V tomto článku 
vám představíme 5 základních 
sebeobranných technik 
speciálně určených pro běžce. 
Zahrnujeme vše od nečekaného 
Úderu kladivem, přes efektivní 
Kop do třísel, až po silný Loktový 
úder. Zjistěte, jak tyto techniky 
správně uplatnit, abyste se mohli 
bránit a zůstat v bezpečí. 

Jana Dudková

1: ÚDER KLADIVEM:  
Tato technika je obzvláště 
účinná, pokud máte v ruce 
něco pevného, jako jsou 
klíče. Klíče uchopte tak, 
aby vyčnívaly z boku dlaně. 
Postavte se pevně na obě 
nohy, zapojte břišní svaly 
a využijte sílu celého těla 
pro prudký sestřelující úder 
směrem k útočníkovi. Cílejte 
na citlivé partie, například na 
obličej nebo krk. Toto může 
útočníka rychle zastavit a dát 
vám možnost uniknout.

2: KOP DO TŘÍSEL:  
Jedna z nejúčinnějších 
sebeobranných technik. Pokud 
je útočník před vámi, s pevným 
postojem a zapojením boků, 
silně kopněte přímo do třísel. 
Pokud nemáte prostor pro 
plný kop, využijte své koleno, 
směřující vzhůru do třísel 
útočníka. Tímto můžete útočníka 
ochromit bolestí a získat 
důležité sekundy pro únik.

3: ÚDER DO UCHA:  
Překvapivě účinná metoda 
zneškodnění útočníka je 
rychlý a silný úder do ucha. S 
pevným postojem a s důrazem 
na stabilitu, silně udeřte 
otevřenou dlaní do ucha 
útočníka. Toto může způsobit 
bolest a dezorientaci, díky 
čemuž můžete získat převahu.

4: ÚDER DLANÍ S PATOU:  
Ohněte prsty zpět, takže 
dlaně vytvoří pevnou plochu. 
S využitím váhy těla a s 
zapojením ramene, rychle 
udeřte dlaní vzhůru, směřující 
k nosu či pod bradu útočníka. 
Tento úder může útočníka 
omráčit nebo alespoň způsobit 
silnou bolest.

5: LOKTOVÝ ÚDER:  
V těsné blízkosti útočníka je 
loktový úder jedním z vašich 
nejlepších spojenců. Ohněte 
paži v lokti a zapojte svaly 
celého těla, abyste loktem 
prudce udeřili útočníka do 
citlivých míst jako jsou krk, 
brada, spánek, čelist nebo 
ucho. Tato technika může 
útočníka rychle deaktivovat.
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   |   VÝŽIVA

V tomto článku se podíváme 
na to, jak tuky fungují 

jako palivo pro vytrvalostní 
běh. Povíme si o tom, že 
keto-adaptace může zlepšit 
schopnost těla využívat tuky 
jako zdroj energie a popíšeme 
si strategie, které mohou běžci 
použít k optimalizaci tukového 
metabolismu pro lepší výkon ve 
vytrvalostních bězích.

Výhody tuku jako paliva pro 
vytrvalostní běh
Tuky mohou poskytnout 

řadu výhod pro vytrvalostní 
běžce, mezi které můžeme 
zařadit zvýšenou energetickou 
efektivnost, sníženou závislost 
na glykogenních zásobách  
a potenciálně lepší regeneraci  
po náročném tréninku.

V následujícím textu 
se zaměříme na klíčové 
výhody tuku jako paliva pro 
vytrvalostní běh a doporučení 
pro běžce, kteří chtějí 
optimalizovat svůj tukový 
metabolismus pro lepší výkon.

TUK JAKO PALIVO 
PRO VYTRVALOSTNÍ 
SPORTY
Tuky hrají klíčovou roli jako zdroj energie 
pro vytrvalostní sporty, jelikož nabízejí 
vysoký energetický obsah  
a mohou být udržitelně využívány během 
dlouhodobého a nízkointenzivního 
aerobního běhu. Jsou jedinečným 
zdrojem energie pro běhy na delší 
vzdálenosti od 10 km po ultramaraton. 
Přestože tradiční sportovní výživa často 
zdůrazňuje význam sacharidů v podobě 
glykogenu pro běh, stále více výzkumů se 
zaměřuje na výhody tuků  
a jejich potenciál pro zlepšení 
energetické efektivnosti a zvýšení 
vytrvalosti.

Štěpán Horák
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BENEFITY TUKŮ 
Tuky mohou poskytovat 
řadu výhod pro vytrvalostní 
sportovce, včetně zvýšení 
energetické efektivnosti, 
snížení závislosti na 
glykogenních zásobách, 
lepšího zotavení  
a regenerace.
Sportovci, kteří chtějí 
optimalizovat svůj tukový 
metabolismus pro lepší 
výkon ve vytrvalostních 
disciplínách, by měli zvážit 
zařazení tuků do svého 
tréninkového a stravovacího 
plánu a pravidelně sledovat 
svůj pokrok. 
Navíc mohou zvážit 
konzultaci s odborníkem 
na výživu nebo sportovním 
lékařem, aby získali 
individuální doporučení  
a podporu pro dosažení 
svých cílů.
Nejlepších výsledků 
běžci mohou dosáhnout 
v objemové přípravě 
zařazením ketodiety nebo 
výrazného snížení přisunu 
sacharidů ve stravě.

Energetická efektivnost 
spojená s lepší vytrvalostí 
Tuky poskytují více než 
dvojnásobek energie na jeden 
gram (9 kcal/g) ve srovnání 
se sacharidy (4 kcal/g), což 
z nich činí velmi efektivní ba 
přímo ideální zdroj energie 
pro dlouhé vytrvalostní běhy. 
Zlepšení schopnosti těla 
využívat tuky jako palivo 
může vést k prodloužení vaší 
výdrže a současně výrazné 
zlepšení hospodaření se zdroji 
energie, kterou čerpáte při 
vytrvalostním běhu.

Doporučení: Zvážte zařazení 
tuků do jídelníčku a zároveň 
omezte množství sacharidů. To 
může zahrnovat přidání tuků 
do každodenní stravy. Můžete 
zvážit i použití doplků stravy 
s MCT oleji, které se rychle 
metabolizují a zárove podporují 
přeorientování vašeho 
metabolismu na spalování tuků.

Snížená závislost na 
glykogenních zásobách
Tělo má omezené zásoby 
glykogenu, které mohou 
být rychle vyčerpány 
během intenzivního nebo 
dlouhodobého cvičení. 

1600 - 2880 kcal
V těle průměrného 
dospělého člověka je 
obvykle uloženo přibližně 
100–120 gramů glykogenu 
v játrech a asi 300–600 
gramů ve svalech. Mozek 
spotřebuje asi 20-25% 
glykogenu uloženého  
v játrech. 

Pokud se chcete podívat 
na energetickou hodnotu 
glykogenu: 1 gram obsahuje 
přibližně 4 kcal.

60 - 90 min
Zásoby glykogenu v těle se 
mohou rychle vyčerpat při 
intenzivním cvičení, zvláště 
pokud je cvičení vysoce 
anaerobní. 
Obecné lze konstatovat, 
že při vysoce intenzivním 
cvičení, mohou zásoby 
glykogenu vydržet přibližně 
60-90 minut. Toto je jedním 
z důvodů, proč běžci, kteří 
se účastní 1/2 maratonu  
a maratonu mohou zažívat 
to, co se někdy nazývá 
„náraz do zdi“. K tomuto 
dochází, kdy tělo vyčerpá 
zásoby glykogenu  
a musí používat tuky jako 
zdroj energie a přejít do 
aerobního zóny, která vede 
k náhlému poklesu výkonu. 

Využitím tuků jako primárního 
zdroje energie mohou sportovci 
ušetřit své zásoby glykogenu 
a tím si vytvořit potřebnou 
rezervu na závěr závodu. 

Doporučení: Sportovci by 
měli pracovat na zlepšení 
své schopnosti spalovat tuky 
během cvičení, což může 
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zahrnovat trénink  
s nízkou hladinou glykogenu 
(běh na lačno nebo při 
nízkosacharidové dietě), 
podpořenou doplky stravy, 
které podporují tukový 
metabolismus, jako je 
L-karnitin. Jedinečná tréninková 
metoda jsou pomalé  
a regenerační běhy do  
75% TF max.

Lepší schopnost zotavení 
a regenerace po náročném 
tréninku.
Tuky mohou hrát roli při 
zotavení a regneraci po 
vytrvalostním tréninkuí tím, 
že snižují zánětlivou odezvu 
a podporují hormonální 
rovnováhu. V některých 
případech může vyšší příjem 
tuků během regenerace pomoci 
běžcům se rychleji zotavit  
a připravit na další trénink.

Doporučení: Vytrvalostní 
běžci by měli zařadit do svého 
jídelníčku především zdravé 
tuky jako jsou ořechy, semena, 
avokádo a olejovité ryby, které 
obsahují zdravé tuky a další 
živiny, které podporují zotavení.

Adaptabilita a flexibilita 
energetických zdrojů
Běžci, kteří dokážou efektivně 
využívat tuky jako palivo, 
mohou získat výhodu  
v přizpůsobivosti a průžnosti 
energetických zdrojů. To 
znamená, že jejich tělo může 
přepínat mezi tuky a sacharidy 
jako zdroji energie v závislosti 
na intenzitě a trvání cvičení, 
což umožňuje optimální výkon 
za různých podmínek.

Doporučení: Abyste se naučili 
lépe využívat energii během 
běhu, střídejte tréninky, kdy 
máte v těle minimum glykogenu 
(například po dvou dnech 
nízkosacharidové diety) což 
je ideální pro dlouhé pomalé 
běhy v aerobní zóně. Naopak 
když máte v plánu intervalové 
tréninky a intenzivní rychlé 
běhy, naopak den před tímto 
tréninkem jezte především 
sacharidy v podobě rýže  
a těstovin. Toto střídání 

Tuk v ženském těle 
představuje mnohem 
víc než jen estetickou 
charakteristiku. 
Jeho hlavní úlohou je 
podpora řady biologických 
a reprodukčních funkcí, 
zejména menstruace  
a mateřství. 
Tukové buňky v těle ženy 
produkují estrogen, klíčový 
hormon, který reguluje 
menstruační cyklus. Pokud 
je procento tělesného tuku 

příliš nízké, může to vést  
k nepravidelným cyklům nebo 
dokonce k jejich zastavení, 
což může ovlivnit plodnost. 
Během těhotenství se tukové 
zásoby stávají esenciálním 
zdrojem energie pro vývoj 
plodu. 
Po porodu tělesný tuk 
podporuje produkci 
mateřského mléka pro kojení. 
Navíc, dostatečná hladina 
tuků pomáhá udržovat 

Role tuku u žen a budoucích maminek
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Zdravé tuky
Naše tělo aby mohlo správně 
fungovat, potřebuje ke své 
činnosti zdravé tuky. Pomáhají 
nám vytvářet hormony, 
vstřebávat vitamíny a získávat 
energii. Existují dva hlavní 
druhy tuků, které považujeme 
za ty „dobré“ pro naše zdraví.

Mononenasycené mastné 
kyseliny (MUFA):
Jsou druh tuku, který najdeme 
v olivovém oleji.Najdeme je 
také v avokádu, ořeších jako 
mandle nebo cashew 
 a v semínkách, například  
v sezamu nebo řepce.Pomáhají 
udržovat srdce zdravé, snižují 
„zlý“ cholesterol a zvyšují 
„dobrý“ cholesterol.

Polyenenasycené mastné 
kyseliny (PUFA), včetně 
omega-3 a omega-6 
mastných kyselin:
Omega-3 mastné kyseliny:
Najdeme v rybách jako je 
losos, makrela, sardinky nebo 
sleď. Pokud jíte rostlinnou 
stravu, najdete je v lněných 
semenech, semenech chia nebo 
vlašských ořeších Podporují 
činnost srdce, pomáhají 
snižovat vysoký krevní tlak  
a „špatný“ cholesterol, 
podporují normální funkci 
mozku  
a chráni před nemocemi, jako 
je Alzheimerova choroba. 
Snížují zánět v těle, což je 
prospěšné pro lidi  
s autoimunitními onemocněními 
nebo artritidou.
Omega-6 mastné kyseliny:
najdeme v slunečnicovém, 
sójovém nebo kukuřičném oleji. 
Jsou důležité pro růst, zejména 
u malých dětí. Významně 
pomahají udržet kůži a vlasy 
hydratované a zdravé. Zároveň 
hrají nezanedbatelmou roli  
v hormonální rovnováze, kde 
podporují produkci důležitých 
hormonů v lidském těle.

tréninku společně se změnou 
stravy před tréninkem naučí tělo 
lépe hospodařit s tuky  
a glykogenem jako zdroji energie 
a při závodech to jistě oceníte. 

Zlepšení termogeneze  
a spalování tuků
Zdravé tuky mohou hrát roli ve 
zlepšení termogeneze  
a procesu spalování tuků, což 
může být přínosné pro běžce, 
kteří chtějí snížit váhu a zlepšit 
svůj výkon a VO2max. Vyšší 
příjem zdravých tuků a snížení 
přijmu sacharidů může stimulovat 
metabolické procesy, které vedou  
k většímu spalování tuků během 
aerobního běhu
.
Doporučení: Sportovci, kteří 
chtějí zlepšit svou termogenezi 
a chtějí zhubnout, by měli 
zvážit zařazení tuků do svého 
stravovacího plánu. Například 
přidáním másla do ranní kávy. 
Zároveň pro nastartování 
správného využití tuků jako 
zdroje energie při běhu je 
potřeba změnit váš tréninkový 
plán, kde 80% všech vašich 
běhů by mělo být v aerobní 
zóně do 75% Vaší TF Max.

Tuk v lidském těle
Tuk je hlavním způsobem, 
jakým lidské tělo skladuje 
energii. Je uložen  
v tukových buňkách 
známých jako adipocyty. 
Doporučené množství tuku 
pro výkonnostní běžce: 
6–13% pro muže  
a 16–20% pro ženy. 
Například žena vážící 70 
kg s 20% tělesným tukem 
má 14 kg tuku. 1 gram tuku 
obsahuje 9 kcal. Pokud 
vezmeme v úvahu předchozí 
příklad (14 kg tuku), pak:
14 000 gramů x 9 kcal/
gram = 126,000 kcal
Toto množství v řádech 
převyšuje energii  
v glykogenu. To je důvod  
proč tuk slouží jako primární 
zásobník energie pro 
vytrvalostní běh.

hormonální rovnováhu, což je 
klíčové pro zdravé těhotenství 
a obnovu po porodu. 
Tento tuk také poskytuje 
energii a podporuje celkovou 
fyzickou a emoční pohodu 
matky. 
Proto by měla být správná 
hladina tělesného tuku vnímána 
nejen z hlediska fyzického 
vzhledu, ale hlavně z hlediska 
jeho klíčové role v ženském 
reprodukčním zdraví.
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Běh je v dnešní době mnohem více 
než jen sport nebo forma fyzické 
aktivity: pro mnohé z nás se stal 
životním stylem, způsobem, jakým 
komunikujeme se svým tělem, 
osvobozujeme svou mysl  
a navazujeme spojení s přírodou.  
S rostoucím počtem běžců, kteří se 
k tomuto sportu přidávají každý den, 
je však nezbytné zdůraznit význam 
správné prevence zranění především 
koleního kloubu. Toto představuje 
největší počet úrazů u běžců všech 
věkových kategorií, bez ohledu na 
pohlaví běžce. 

Štěpán Horák

JAK SE  
VYHNOUT   
ZRANĚNÍ  
KOLENNÍHO 
KLOUBU?
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KOLENNÍ KLOUB
Anatomie kolenního kloubu 
je složitá a zahrnuje různé 
struktury, které společně 
umožňují jeho pohyb  
a stabilitu. Následuje 
podrobnější popis z pohledu 
anatomie:

KOSTI:
•	 Stehenní kost (femur): Je 

to nejdelší kost v těle  
a tvoří horní část kolenního 
kloubu.

•	 Kost holení (tibia): Tvoří 
spodní část kloubu a je 
hlavním místem zatížení.

•	 Čéška (patella): Je to malá, 
plochá kost umístěná na 
přední straně kolenního 
kloubu. Působí jako páka 
pro svaly čtyřhlavého svalu 
stehna a chrání kloub.

•	 Kloubní chrupavka: Pokrývá 
koncové části kostí  
v kolenním kloubu, což 
umožňuje hladký pohyb  
a chrání kosti před třením.

MENISKY:
•	 Mediální meniskus: Vnitřní 

poloměsíčitá kloubní 
destička.

•	 Laterální meniskus: Vnější 
poloměsíčitá kloubní 
destička.

•	 Menisky jsou tvořeny 
vláknitou chrupavkou 
a působí jako tlumiče 
nárazů v kolenním kloubu, 
rozložení zatížení  
a stabilizátory kloubu.

VAZY:

•	 Přední křížový vaz (ACL): 
Zajišťuje anteroposteriorní 
stabilitu kloubu.

•	 Zadní křížový vaz (PCL): 
Brání posunutí kosti holeně 
směrem dozadu.

•	 Mediální kolaterální 
vaz (MCL): Poskytuje 
stabilizaci na vnitřní straně 
kolena.

•	 Laterální kolaterální vaz 
(LCL): Poskytuje stabilizaci 
na vnější straně kolena.

ŠLACHY:

•	 Šlacha čtyřhlavého svalu 
stehna: Připojuje čtyřhlavý 
sval stehna k čéšce.

•	 Patelární šlacha: Připojuje 
čéšku k holeni.

•	 Synoviální měchýřek: 
Obaluje vnitřní část kloubu 
a produkuje synoviální 
tekutinu, což je viskózní 
tekutina, která snižuje tření 
mezi kloubními plochami.

SVALY:

1.	 Čtyřhlavý sval stehna 
(Quadriceps femoris):

•	 Funkce: Zodpovědný 
za extenzi (narovnání) 
kolenního kloubu.

•	 Umístění: Na přední straně 
stehna.

•	 Komponenty: Obsahuje 
čtyři hlavní svalové hlavy 
- rectus femoris, vastus 
lateralis, vastus medialis  
a vastus intermedius.

2.	 HAMSTRINGY:

•	 Funkce: Odpovědné za 
flexi (ohyb) kolenního 
kloubu a extenzi  
v kyčelním kloubu.

•	 Umístění: Na zadní straně 
stehna.

•	 Komponenty: Skládá se ze 
tří hlavních svalů - biceps 
femoris, semitendinosus  
a semimembranosus.

Kolenní kloub je jedním  
z klíčových kloubů v lidském 
těle díky svým komplexním 
anatomickým strukturám. 
Toto je základní pohled na 
jeho složky a jejich funkce. 
Díky kombinaci vazů, šlach, 
svalů a menisků může koleno 
vykonávat řadu složitých 
pohybů a zároveň snášet 
vysoké zatížení. Jeho role 
v pohybových aktivitách je 
nezastupitelná, což podtrhuje 
důležitost porozumění jeho 
struktuře.
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Každý fyzioterapeut v průběhu 
své praxe dojde k závěru, že 
řada běžeckých zranění  
a komplikací je často spojena 
s několika klíčovými faktory. 
Tyto faktory, pokud nejsou 
řádně zohledněny, mohou vést 
k dlouhodobým problémům, 
které mohou ovlivnit nejen vaši 
běžeckou kariéru, ale i vaše 
celkové zdraví a pohodu.

Existují čtyři klíčové oblasti, 
které mají na problematiku 
zranění kolene rozhodující 
vliv: tréninkový režim, síla 
svalstva spolu s flexibilitou, 
běžecká technika a výběr 
správné běžecké obuvi. Tyto 
oblasti mohou na první pohled 
vypadat jednoduše, ale skrývají 
za sebou hlubokou komplexitu, 
kterou je třeba znát, abychom 
plně pochopili jejich význam.

Proto se v následujícím textu 
ponoříme do těchto klíčových 
aspektů, rozkryjeme jejich 
důležitost a poskytneme 
konkrétní doporučení pro 
jejich zlepšení. Naším hlavním 
cílem je vám pomoci stát se 
nejen lepším běžcem, ale 
také zdravějším a šťastnějším 
člověkem.

1. NEADEKVÁTNÍ TRÉNINK:
Špatně nastavený trénink je 
jedním z nejčastějších důvodů 
výskytu bolesti kolen u běžců. 
Týká se to především běžců 
co s během začínají nebo 
naopak těch, kteří si nastaví 
nerealistické výkonnostní cíle.
Často takový běžec neodolá  
pokušení zvyšovat intenzitu 
nebo délku tréninku rychleji, 
než je pro tělo bezpečné. 

Nadměrná zátěž: Běh je i když 
se to nezdá pro tělo velice 
náročná aktivita, která vytváří 
značný stres na klouby, šlachy 
a svaly dolních končetin a to 
zvláště u začínajících běžců  
s nadváhou, kteří 
prostřednictvím běhu chtějí 
zhubnout. Když běžci zvyšují 
svou kilometráž nebo intenzitu 
tréninku příliš rychle, nedávají 
svému tělu dostatek času na 
regeneraci a adaptaci na nové 

zatížení. V důsledku toho se 
zvyšuje riziko mikrotraumat  
a zranění z přetížení, které vaše 
snažení mohou posunout  
o několik týdnů ne-li měsíců 
zpět.

Adaptace tkání: Naše 
kardiovaskulární a svalové 
systémy se mohou adaptovat 
na zvýšenou zátěž rychleji než 
pojivové tkáně, jako jsou vazy, 
šlachy a chrupavky. Pokud 
běžci příliš rychle zvyšují svou 
výkonnost, může to způsobit, 
že tyto měkčí tkáně budou 
pod nadměrným tlakem, který 
jednoho dne neustojí.

Jako ideální je zvyšovat zátěž 
po třech týdnech, které jsou 
ideální na adaptaci celého 
pohybového systému běžce. 
Následně je vhodné navýšit své 
kilometry až o 30% s tím, že 
první týden bude v duchu nízké 
intenzity se zaměřením na 
zdolání nové vzdálenosti  
V následujících týdnech můžete 
zvyšovat intenzitu tréninku. 
Nesmíte ovšem zapomenout 
na dostatečný odpočinek 
a regeneraci mezi tréninky. 

Protože právě v okamžiku, kdy 
regenerujete se tělo připravuje 
na další zátěž.

Každopádně je vhodné 
postupovat dle promyšleného 
plánu a konzultovat to se 
zkušenými běžci třeba ve 
skupině Běžec+ nebo Běžkyně+, 
případně si najít běžeckého 
trenéraa, který vás přípraavou 
provede a pomůže vám nastavit 
realistické cíle odpovídající 
vašim časovým možnostem a 
kondici, kterou aktuálně máte.

2. SLABOST SVALŮ A 
NEDOSTATEČNÁ FLEXIBILITA:
Z pohledu fyzioterapie je 
slabost svalů a nedostatečná 
flexibilita jedním z hlavních 
faktorů přispívajících  
k bolestem kolen u běžců. Běh 
je dynamická činnost, která 
klade na naše tělo specifické 
nároky, a pokud nejsou svaly 
dostatečně připraveny, mohou 
vznikat nerovnováhy, které 
vedou k nepříznivému zatížení 
kolenního kloubu.

Slabost svalů: Svalová 
slabost, zejména v oblasti 
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boků a stehen, může vytvářet 
nerovnováhu v zatížení kolena. 
Například slabé hýžďové svaly 
nebo svaly střední části stehna 
mohou ovlivnit postavení  
a pohyb kolena během běhu. 
Slabý kvadriceps může zase 
ztížit řádné tlumení nárazů při 
dopadu nohy na zem, zatímco 
slabé hamstringy mohou 
ovlivnit správnou extenzi 
kolene.

Nedostatečná flexibilita: 
Omezená flexibilita v oblasti 
stehen, lýtek a hýždí může 
způsobit nepřirozený pohyb 
kolenního kloubu. Pokud jsou 
svaly napjaté a zkrácené, 
mohou ovlivnit celkový 
pohyb končetin, což se 
projeví zvyšeným tlakem na 
koleno. Rešením je zařazení 
pravidelného svalového 
tréninku, které bude cílit 
na klíčové svalové skupiny 
zapojené do běhu. Důležité je 
také zařadit protahování, aby 
se zlepšila celková  
flexibilita těla.

Kromě toho je důležité 
sledovat správné držení vašeho 

těla během běhu. Svalová 
slabost a omezená flexibilita 
často jdou ruku  
v ruce s chybnými běžeckými 
návyky. Proto je ideální nechat 
si zkontrolovat svůj došlap 
buď ve specializované běžecké 
prodejně, kde podobné 
služby nabízejí nebo nejlépe 
u sportovního fyzioterapeuta, 
který rozumí problematice 
běhu. To může pomoci 
identifikovat potenciální 
problémy.

3. ŠPATNÁ BĚŽECKÁ 
TECHNIKA:
Správná technika běhu hraje 
klíčovou roli v prevenci zranění, 
zvláště co se týče kolenního 
kloubu. Mnoho běžců si často 
není vědomo, že jejich způsob 
běhu může přímo přispívat  
k bolestem a zraněním.

Analýza pohybu: Ve 
fyzioterapeutické praxi se často 
využívají videoanalýzy, aby 
se mohli detailně zhodnotit 
pohyby běžce. Jedním z prvních 
kroků ke zlepšení techniky 
běhu je analýza pohybu. 
To umožňuje identifikovat 
neefektivní pohybové vzory, 
které mohou zvyšovat tlak na 
klouby, včetně kolene. Proto 
je nejlepším řešením nechat si 
sportovním fyzioterapeutem, 
případně certifikovaným 
běžeckým trenérem se znalostí 
anatomie za poplatek natočit 
a zanalizovat svůj běžecký 
styl. Tato investice se vám 
několikanásobně vrátí.  

Nastavení pánve a dolních 
končetin: Správné nastavení 
pánve a koordinace dolních 
končetin jsou zásadní. Pokud 
je pánev v nesprávné poloze, 
může to způsobit zvýšené 
napětí v kolenním kloubu. 
Rovněž neadekvátní pohyb 
chodidel může způsobit 
nežádoucí rotaci  
v kolenním kloubu, což vede 
k nadměrnému opotřebení. 
Dbejte na to, abyste během 
běhu dopadali na přední část 
chodidla nebo na celé chodidlo. 
Během běhu se dále soustřeďte 
na to, aby špičky obou chodidel 
směřovaly rovně dopředu  
a nevybočovaly do stran. Tento 
neduch vede k přetěžování vazů 
uchycených na koleno.

Korekce vašeho běžeckého 
stylu: Jakmile identifikujete 
problematické oblasti, je 
nezbytná práce na osvojení 
nových technik a odstranění 
špatných návyků. To může 
zahrnovat cvičení na zlepšení 
postavení pánve, koordinace 
nohou nebo flexibility  
a uvolnění kotníku.I drobné 
úpravy techniky mohou mít 
významný dopad na zlepšení 
běžeckého stylu, snížení rizika 
zranění a následného zlepšení 
běžeckého výkonu. Pravidelná 
kontrola od fyzioterapeuta 
nebo certifikovaného trenéra 
je nezbytná pro zachování 
optimální běžecké techniky 
a prevenci zranění, zejména 
dokud si nový běžecký styl 
plně neosvojíte..
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4. VÝZNAM SPRÁVNĚ 
VYBRANÉ BĚŽECKÉ OBUVI. 
Výběr a nošení vhodné obuvi je 
mnohem více než jen  
o pohodlí: má přímý dopad na 
biomechaniku běhu  
a potenciální riziko zranění. 
Bohůžel mnoho běžců 
upřednostňuje barevné  
a designové provedení boty 
jako první kriterium a následně 
pak složení tlumícího materiálu 
a funkčnosti.

Individuální potřeby: Každý 
běžec má jedinečnou stavbu 
nohy a specifický styl běhu. 
Proto je nezbytné najít 
obuv, která odpovídá těmto 
individuálním charakteristikám. 
A tyto považovat za rozhodný 
faktor při výběru vhodné obuvy.

Například někteří běžci mohou 
potřebovat více podpory klenby 
nohy, zatímco jiní mohou 
potřebovat širší špičku kvůli 
širším nohám. Tií co dopadají 
na patu potřebují větší tlumení 
s kvalitním materiálem než 
ti co dopadají na přední část 
chodidla nebo celé chodidlo.

Životnost obuvi: Stejně jako 
vše mají i běžecké boty svoji 
omezenou životnost. Časem se 
stélka a tlumící vrstvy mohou 
stlačit, což snižuje schopnost 
obuvi absorbovat nárazy  
a podporovat klenbu nohy.  
I když se o boty skvěle staráte 
a na první pohled vypadají jako 
nové doporučuje se pravidelně 
měnit běžeckou obuv, obvykle 
každých 500-700 km,  

v závislosti na typu obuvi 
a stylu běhu. Rozhodně by 
neměla být rozhodujícím 
kriteriem cena boty a není na 
místě zde šetřit, zvláště pokud 
běháte víc než 3x za týden 
a dále než 8 km. Investice 
do správné běžecké obuvi je 
investicí do vašeho zdraví a je 
to nejlepší prevence zranění.

Biomechanický dopad: 
Správná běžecká obuv může 
pomoci korigovat chyby  
v biomechanice, snižovat 
nárazy při dopadu  
a distribuovat tlak rovnoměrně 
po celé ploše nohy. To může 
vést k redukci napětí na 
kolenním kloubu a ostatních 
kloubech dolní končetiny.

Poradenství: Vždy konzultujte 
nákup boty se specialistou na 
běžeckou obuv před nákupem 
nového páru. Testování  
a analýza běhu v prodejně 
může pomoci určit nejlepší 
obuv pro vaše individuální 
potřeby. Proto nikdy 
nekupujte boty přes eShop za 
předpokladu, že se nejedná 
o vámi prověřený model se 
kterým máte zkušenosti.

Pokud bolest přetrvává po 
více než týdnu domácí léčby: 
Máte-li za sebou běžeckou 
pauzu způsobenou bolestí  
a aplikovali jste ledování, teplé 
obklady a léky proti bolesti, 
ale bolest stále přetrvává, 
mohl by to být signál něčeho 
vážnějšího. Když bolest 
nepolevuje, měli byste zvážit 
návštěvu lékaře. Lékař může 
provést podrobnou diagnózu  
a doporučit vhodné další kroky.

Když je bolest velmi silná 
nebo se stává neúnosnou: 
Když vás bolest kolene 
omezuje v běžném životě  
a zabraňuje vám ve vykonávání 
obvyklých aktivit, je důležité 
ji konzultovat s lékařem co 
nejdříve. Rychlá lékařská 

intervence může být nezbytná 
pro efektivní řízení bolesti. 
Správná diagnostika je zase 
klíčová k určení vhodné léčby  
a prevenci dalších komplikací.

Pokud nastanou další 
alarmující příznaky: Jestliže 
k bolesti kolene máte horečku, 
otoky, zarudnutí, necitlivost, 
brnění nebo cítíte slabost, 
mohou to být známky 
vážnějšího problému, jako je 
infekce nebo neurologické 
onemocnění. Lékař by měl tyto 
příznaky vyšetřit co nejdříve.

Když jste nedávno utrpěli 
úraz kolene: Pokud došlo  
k akutnímu úrazu, jako je pád 
nebo náraz, který způsobil 
bolest kolene, měl by vás 

lékař vyšetřit. Mohlo by dojít 
k poškození vazů, šlach, 
chrupavky nebo kostí, což 
vyžaduje adekvátní léčbu.

Je důležité si uvědomit, že 
ignorování bolesti kolene 
a pokračování v běhu 
může vést k dlouhodobým 
problémům a prodloužení doby 
rekonvalescence. Proto je 
vždy lepší vyhledat lékařskou 
pomoc, abyste zjistili příčinu 
bolesti a zahájili vhodnou 
léčbu. Spolupráce s odborníky, 
jako jsou ortopedičtí lékaři 
a fyzioterapeuti, vám může 
pomoci co nejdříve se vrátit  
k běhu a sportovním aktivitám 
bez rizika dalšího zhoršení 
zranění.

KDY NAVŠTÍVIT LEKAŘE PŘI BOLESTI KOLENE?
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8 CVIKŮ NA POSÍLENÍ ČTYŘHLAVÉHO  
STEHENNÍHO SVALU PRO ŠPATNÁ KOLENA
Omezená flexibilita v oblasti stehen, lýtek a hýždí může způsobit nepřirozený 
pohyb kolenního kloubu. Pokud jsou svaly zkrácené, mohou způsobit zvýšený 
tlak na koleno. Řešením je zařazení pravidelného svalového tréninku, který 
bude cílit na klíčové svalové skupiny zapojené do běhu. Důležité je také 
zařadit protahování, aby se zlepšila celková flexibilita těla.

ZDVIH JEDNÉ NOHY
se může zdát snadný, ale rozhodně 
je pocítíte, protože jsou zacíleny na 
kvadricepsy a flexory kyčle. 
Lehněte si na podložku, ramena 
dejte dolů a ruce držte podél těla, 
dlaně směřují vzhůru, nebo rovně 
na podlahu. Pokrčte levou nohu 
tak, aby chodidlo leželo na podlaze 
a koleno směřovalo vzhůru.
Zapojte střed těla. Propnutou 
pravou nohu s  pokrčeným 
chodidlem zvedněte ze země 
maximálně nad protější stehno.
Chvíli vydržte a pak ji opatrně 
spusťte. Než začnete opakovat 
s druhou nohou, proveďte 
požadovaný počet opakování.

DŘEPY
jsou jedním nejoblíbenějších 
cviků, kterým procvičujete více 
svalové skupiny v dolní části těla.
Tento cvik můžete snadno zařadit 
do svého dne v posilovně. Zde 
popisujeme klasický dřep s vlastní 
vahou. Postavte se s chodidly v 
šířce boků, a s rameny vzadu. Se 
zpevněným středem těla pokrčte 
kolena a tlačte boky dozadu, čímž 
je ponoříte níže k podlaze, až 
budou v ideálním případě přibližně 
na úrovni kolen. Kolena udržujte 
maximálně nad špičkama prstů na 
nohou. V této nízké poloze chvíli 
vydržte. Opakujte podle potřeb 
vašeho plánu..

BULHARSKÝ DŘEP
Je kombinací výpadu vzad a 
dřepů. Budete potřebovat cvičební 
lavičku, vysoký schod nebo bednu. 
Postavte se zhruba krok před 
lavičku, nohy mějte na šířku ramen. 
Levou nohu zanožte a opřete nár-
tem o lavičku. Následně udělejte 
klasický dřep, tak aby koleno bylo 
nad špičkou nohy. Po celou dobu 
udržujte střed těla zpevněný a 
hrudník zvednutý s pohledem 
vpřed. Při pohybu dolu vydechujte 
a v opačném směru se zhluboka 
nadechněte. Po požadovanéím 
opakování vyměňte nohy a celý 
cvik zopakujte na druhé noze.

CHŮZE A DŘEP S ČINKOU
je cvik posilující celé tělo, při 
kterém procvičíte kvadricepsy, 
hýždě, břišní svaly, bicepsy, 
tricepsy a další partie  a zároveň 
snížite bolesti kolen související 
s kvadricepsy. Postavte se s 
chodidly na šířku boků s činkou  po 
obou stranách. Dřepněte si a se 
zapojením středu těla se postavte 
zpět do stoje. Udržujte vzpřímený 
postoj, lopatky k sobě a oči 
směřující rovně. P 5ti krocích cvik 
opakujte ož docílíte požadovanou 
vzdálenost nebo čas, který cviku 
chcete vyhradit. Dřepněte si a 
vraťte závaží zpět na podlahu.

TLAKY NA BOKY
Existuje několik možných variací 
tohoto cviku, ale doporučujeme 
začít pouze s vlastní vahou. Své 
lopatky, umístěte na okraj lavičky 
případně se můžete o lavičku opřít 
rukama, abyste měli rovnováhu.
Hlavu a ramena mějte v klidu, přes 
boky se vytlačte nahoru, aby se 
zadek zvedl z podlahy. Zatlačte 
přes paty a soustřeďte se na zpev-
nění hýždí, dokud vaše tělo nebude 
v přímce od kolen k žebrům. Dbejte 
na to, abyste měli nohy v takové 
poloze, že kolena budou v úplném 
natažení v úhlu 90 stupňů. Chvíli 
vydržte a pak se opatrně spusťte 
zpět na podlahu.

PŘEDKOPY NOHOU
Další vynikající  zařízení, které se 
zaměřuje výhradně na posilování 
kvadricepsů, je pákový stroj na 
předkopy. Při provádění tohoto 
cviku dbejte na to, abyste se 
pohybovali pomalu. Nastavte si 
pro začátek vhodnou váhu zátěže. 
Sedněte si ke stroji s nohama pokr-
čenýma za pohyblivý válec. Zapojte 
střed těla, lopatky držte u sebe 
a hlavu mějte rovně. Soustřeďte 
se na stehna a pomalu narovnej-
te nohy tak, abyste válec tlačili 
nahoru aby byly nohy ve vodorovné 
poloze. Nahoře chvíli vydržte a pak 
s nádechem se vraťe do výchozí 
polohy. 

SUMO MRTVÝ TAH
je komplexním cvikem pro celé 
tělo, který může procvičit jeho 
horní i dolní část. Tento cvik lze 
provádět s činkou, ale jeho ne-
správné provádění může zbytečně 
zatěžovat záda. Sumo mrtvý tah 
se od toho konvenční liší na první 
pohled, protože základní odlišností 
je postavení chodidel. Místo mírné-
ho rozkročení na šířku ramen jsou 
chodidla až téměř u jednotlivých 
kotoučů a špičky jim směřují smě-
rem ven. Pak již stačí jen zabrat do 
kvadricepsů a s rovnými zády se 
dostat do vzpřímené pozice, která 
značí úspěšné dokončení cviku. 
Následně dle plánu opakujte.

LEG PRESS
je jeden z nejlepších cviků pro 
komplexní rozvoj svalstva stehen.
Posadíme se, chodidla umístíme 
přibližně do středu platformy na 
vzdálenost o něco větší než je šířka 
ramen a vykonáváme jednotlivá 
opakování. Osa kolene se při 
pohybu překrývá se špičkou palce 
chodidla. Záda jsou po celou dobu 
fixována na podložce, včetně hlavy.
Poloha chodidla výše, dostává 
do hry svaly zadní strany stehen. 
Důležité je, aby v dolní fázi cviku 
nedocházelo k odlepování spodní 
části zad od podložky. 

Štěpán Horák
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Zranění kolene mohou významně ovlivnit kvalitu života 
běžce. Kolenní kloub je složitým spojením několika kostí, 
šlach a vazů, což z něj činí jeden z nejkomplexnějších 
kloubů v lidském těle. Díky tomu je náchylnější k řadě 
zranění a poruch. Mezi nejčastější s nimiž se setkáváme, 
patří syndrom ITBS, běžecké koleno, zánět patelární šlachy 
a kolení burzitida. Tyto problémy postihují lidi, kteří se 
věnují běhu nebo jiným sportům s opakovanými pohyby 
kolene. Kromě toho existují i závažnější potíže, jako je trhlina 
menisku nebo osteoartróza, jež mohou postihnout kohokoli.

Štěpán Horák

I. DÍL PRŮVODCE ZRANĚNÍM  
KOLENE: IDENTIFIKACE, PŘÍČINY  
A LÉČEBNÉ POSTUPY
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Jedním z běžných problémů 
s nimiž se mnozí setkávají, je 
syndrom ITBS, který postihuje 
iliotibiální pruh – pás pojivové 
tkáně běžící po vnější straně 
stehna. Dalším je běžecké koleno, 
což je termín obvykle používaný 
pro bolesti v oblasti předního 
kolene. Zánět patelární šlachy 
a kolení burzitida jsou dalšími 
potížemi, které mohou mít vliv na 
běžné i sportovní aktivity. Avšak 
ne všechny potíže s kolenem 
jsou důsledkem intenzivní fyzické 

aktivity. Některé, jako je trhlina 
menisku nebo osteoartróza, 
mohou být výsledkem stárnutí, 
genetiky nebo kombinace obou.

Pro lepší porozumění a řešení 
těchto problémů je klíčové vědět, 
co přesně způsobuje bolest  
a nepohodlí. Každá z těchto potíží 
má své jedinečné příznaky, příčiny 
a možné léčebné postupy. V tomto 
článku se snažíme poskytnout 
komplexní přehled, který vám 
pomůže identifikovat příznaky, 

porozumět možným příčinám  
a zvážit vhodné léčebné postupy.

Bolest kolene může mít mnoho 
příčin a projevů. Někdy je to 
ostrá a prudká bolest, jindy může 
být tupá a chronická. Někteří 
lidé mohou cítit bolest při chůzi, 
zatímco jiní pouze při běhu nebo 
skákání. Je důležité pochopit, kdy 
a jak vyhledat lékařskou pomoc, 
a jaký druh léčby je pro vás 
nejvhodnější.

SYNDROM ILIOTIBIÁLNÍHO TRAKTU (ITBS):
Iliotibiální syndrom (ITBS) patří 
mezi nejběžnější bolesti kolene 
u běžců z důvodu přetěžování. 
Po vnějším obvodu stehna 
se táhne svalový svazek, 
skládající se z velkého a 
středního hýžďového svalu a z 
natahovače stehenní povázky, 
což je často označováno 
latinským názvem tensor 
fasciae latae. Tyto svaly se 
spojují do iliotibiálního traktu, 
což je dlouhý povázkový pás 
připevňující se ke vnější části 
kolene. Hlavní funkcí těchto 
svalů je stabilizovat a umožnit 
pohyb kolenního kloubu. Pokud 
svaly nefungují správně, může 
dojít k zánětu iliotibiálního 
pásma, což vyvolává bolest. 
Tato bolest může být tak 
intenzivní, že může omezit 
běžce či sportovce v jejich 
aktivitách na několik týdnů.

Příčiny: ITBS může být vyvolán 
činnostmi, při nichž se koleno 
často pokrčí, zvláště pokud 
je spojeno s vnitřní rotací 
kolenního kloubu. Tam, kde 
iliotibiální trakt končí poblíž 
kolene a táhne se k jeho úponu, 
se místo pro průchod tohoto 
povázkového pruhu zužuje. To 
může způsobit zvýšené tření  
a při opakovaném zatěžování 
se může objevit zánět  
z přetížení. ITBS je častěji 
diagnostikován u žen, možná  
v důsledku jejich většího sklonu 
k držení kyčlí ve vnitřní rotaci, 
což vede k vnitřnímu postavení 

kolen. Ačkoli se může zdát 
překvapující, ITBS postihuje jak 
zkušené běžce, tak i ty, kteří  
s během teprve začínají. 

Symptomy: Syndrom se 
obvykle projevuje otokem, 
pálením a bolestí na vnějším 
okraji kolene, což vede mnoho 
sportovců k názoru, že došlo 
k poranění kolene. Bolest se 
typicky objevuje na vnější 
části kolene, ale může se 
rozšířit podél vnějšího stehna 
směrem k hýždi. Tyto potíže 
se často objevují při dotyku 
nohy s podložkou a mohou 
přetrvávat i po fyzické námaze. 
Běžci mohou zaznamenat, že 
bolest se zhoršuje při pokusu 
o stoupání do kopce nebo při 
pokusu o delší běžecký výkon.

Léčba: by měla být komplexní 
a zahrnovat několik kroků. 
Prvním krokem je odpočinek 
od aktivity, která způsobuje 
bolest. Běžci by měli přestat 
běhat a vyhýbat se jiným 
činnostem, které by mohly IT 
pás ještě více dráždit. Ledování 
a teplé obklady mohou pomoci 
zmírnit zánět a snížit bolest.

Dalším důležitým krokem je 
fyzioterapie. Fyzioterapeut 
může pomoci identifikovat 
slabé svaly a problémy  
s běžeckou technikou, které 
přispívají k ITBS. Cvičení na 
posílení svalů bederní oblasti 
a stehenního svalu mohou 

být součástí fyzioterapie.
Klíčové je zaměřit se na korekci 
držení těla jak při běžných 
činnostech v průběhu dne, tak i 
při sportovních aktivitách, aby 
se předešlo přetěžování svalů 
a kloubů. V počátečních fázích 
léčby je nezbytné uplatnit 
techniky pro měkké tkáně, 
které pomáhají uvolnit zatížené 
svaly a jejich fascie (vazivové 
obaly), což vede ke snížení 
bolesti.

Celkově lze říci, že léčba ITBS 
vyžaduje trpělivost a pečlivý 
přístup. Běžci by měli dát 
svému tělu dostatek času na 
zotavení a měli by pracovat 
na prevenci tohoto problému 
prostřednictvím správné 
techniky, posilování a protažení 
svalů a pravidelné kontroly  
u fyzioterapeuta.
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BĚŽECKÉ KOLENO (CHONDROMALACIA PATELLAE)
Běžecké koleno, známé 
také jako chondromalacia 
patellae, je bolestivý stav, 
který postihuje čéšku (patelu), 
chrupavku nacházející se 
na přední straně kolenního 
kloubu. Tento stav může být 
velmi nepříjemný a omezující, 
zejména pro běžce. 

Často je spojeno s nadměrným 
zatížením svalů stehna, které 
se upínají na holení kost přes 
patelu během intenzivního 
sportu nebo tělesné aktivity. 
Pokud je nadměrná fyzická 
aktivita příčinou poškození 
pately, obvykle stačí krátké 
období odpočinku k zlepšení 
situace.

Příčiny: Běžecké koleno, známé 
také jako chondromalácie 
pately, je problém, který 
má mnoho možných příčin. 
Nadměrný tlak a tření mezi 
čéškou a kostmi stehna mohou 
způsobit opotřebení a změny  
v chrupavce čéšky, což vede  
k bolesti a nepohodlí. Hlavním 
faktorem může být špatné 
umístění pately v kolenním 
kloubu, což může vzniknout 
kvůli nerovnováze svalového 
napětí nebo nepravidelnému 
umístění kostí dolních končetin.

Zvýšený tlak na patelu může 
být způsoben nedostatečnou 
silou svalů stehna a bederní 
oblasti. Na druhou stranu, 
špatná běžecká technika, 
zejména nadměrná pronace 
chodidla nebo nepřirozené 
zatěžování kolene, může 
vyvolat nesprávné rozmístění 
tlaku a tření, což postupně 
vede k opotřebení chrupavky.

Je také důležité si uvědomit, že 
může svou roli hrát genetika. 
Někteří jedinci mohou být 
náchylní k problémům s 
chrupavkou, což zvyšuje jejich 
riziko vzniku běžeckého kolena.

Celkově je tedy mnoho faktorů, 
které mohou přispět k rozvoji 
tohoto nepříjemného stavu 

a klíčovým krokem k jeho 
prevenci a léčbě je pochopení  
a řešení těchto faktorů.

Symptomy: Bolest na 
přední straně kolene je 
charakteristickým znakem 
chondromalácie čéšky, často 
označované jako běžecké 
koleno. Tato bolest je často 
obtížně lokalizovatelná, bývá 
popisována jako pocit „za“, 
„pod“ nebo „okolo“ čéšky. 
Ačkoliv může být většinou 
snesitelná, někdy je ostrá a 
pronikavá. Typickými situacemi, 
kdy se bolest zhoršuje, jsou 
aktivity s ohnutým kolenem, 
jako chůze, běh, skoky nebo 
chůze po schodech. Mnoho lidí 
popisuje zvýšenou bolest při 
dlouhodobém sedění  
s pokrčenými koleny, přičemž 
úleva často přichází až po 
jejich natažení. Kromě bolesti 
mohou někteří jedinci pociťovat 
i křupání nebo praskání  
v koleni, citlivost na dotek  
a v některých případech  
i podklesnutí kolene při chůzi 
kvůli oslabení čtyřhlavého svalu 
stehenního nebo v důsledku 
intenzivní bolesti..

Léčba: se soustředí na 
zmírnění bolesti a obnovu 

správné funkce čéšky. Po 
diagnostikování je nezbytné 
umožnit tělu odpočinek  
a vyhnout se aktivitám, které 
bolest zhoršují, což pro běžce 
znamená přerušení běhu. Aby 
se snížil zánět a bolest, může 
pomoci používání ledových 
obkladů. Fyzioterapie je 
klíčová: sportovní fyzioterapeut 
může identifikovat potíže  
s technikou běhu a navrhnout 
cvičení pro posílení svalů 
stehna a bederní oblasti.

Důležité je také zaměření 
na posílení vnitřní hlavy 
čtyřhlavého svalu stehenního, 
uvolnění napětí vnější hlavy  
a protažení iliotibiálního traktu. 
Dalšími opatřeními mohou být 
posílení svalových stabilizátorů 
kyčle, úprava nastavení hlezna 
a nohy, aplikace speciálního 
tejpu nebo vložky do bot pro 
lepší postavení nohy. 

V závažnějších případech 
může být nutné použití ortéz 
na koleno nebo dokonce 
chirurgický zákrok. Pro prevenci 
tohoto stavu je zásadní 
správná běžecká technika, 
posilování relevantních 
svalových skupin a dostatečný 
odpočinek.
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ZÁNĚT PATELÁRNÍ ŠLACHY (KOLENO SKOKANA):
Zánět patelární šlachy, často 
nazývaný „skokanské koleno“, 
je běžným problémem, který 
může postihnout běžce. Tento 
stav je charakterizován bolestí 
přímo pod čéškou, v oblasti, 
kde se šlacha čtyřhlavého 
stehenního svalu (extenzoru 
kolene) upíná na holenní 
kost. Toto místo je obzvláště 
náchylné k poranění v důsledku 
velkého tlaku a tahu. Při 
přetížení úponu čtyřhlavého 
stehenního svalu se bolest 
často objevuje právě v této 
oblasti. Pokud v minulosti došlo 
k poranění kolenního kloubu, 
mohlo zasáhnout i šlachu 
čtyřhlavého svalu nebo jiné 
měkké struktury kolene. Tato 
nesprávná rovnováha tlaků  
a tahů v oblasti může zvětšit 
rozsah a závažnost poranění, 
což může způsobit komplikace 
a bolest.

Příčiny: Zánět patelární 
šlachy, někdy označovaný 
jako skokanské koleno, je 
často spojen s nadměrným 
zatěžováním této kritické 
šlachy. Běžci, zejména ti, kteří 
nedávno zintenzivnili svůj 
tréninkový plán nebo změnili 
svou běžeckou trasu tak, 
aby zahrnovala více tvrdých 
povrchů nebo stoupání, mohou 
být obzvláště náchylní  
k tomuto problému.

Dalším kritickým faktorem je 
technika běhu. Nepřiměřené 
techniky, jako je běh  
s nesprávným postavením nohy 
nebo špatně vybraná obuv, 
mohou zvýšit riziko problémů  
s patelární šlachou. Důležitou 
roli hrají také svalové 
dysbalance. Slabost či napětí  
v oblasti čtyřhlavého 
stehenního svalu a hamstringů 
může zvyšovat tlak na patelární 
šlachu, což vede k jejímu 
nadměrnému stresu.

Dalšími potenciálními příčinami 
mohou být dřívější úrazy dolní 
končetiny, ať už se jedná 
o přímé poranění patelární 

šlachy, jiné mikrotraumata 
nebo poškození kolenních 
kloubů. A konečně, dlouhodobé 
přetěžování, ať už v důsledku 
dlouhých a častých běhů 
do kopců bez dostatečné 
regenerace, častých skoků 
nebo dokonce nevhodného 
stereotypu běhu, může 
kumulativně přispět k vzniku 
tohoto nepříjemného stavu.

Symptomy: spojené se 
zánětem patelární šlachy, 
zahrnují bolest přímo pod 
čéškou, zejména v horní části 
holenní kosti. Bolest se může 
zhoršovat při specifických 
pohybech, jako jsou dřepy, 
skákání nebo chůze ze schodů, 
ale může být také pociťována 
během běžné chůze nebo 
stoupání do kopce. S postupem 
času se může bolest kolene 
zintenzivnit, měnit se z mírného 
nepohodlí až k trvalé a ostré 
bolesti. Dalšími příznaky mohou 
být otok kolem kolenního 
kloubu, zvýšená citlivost v 
oblasti šlachy a pocit „vrzání“ 
kolena. Tuhost v kolenním 
kloubu může ztěžovat jeho plné 
natahování.

Léčba: Léčba zánětu patelární 
šlachy spočívá především 

v omezení a odpočinku od 
aktivity, která způsobuje 
bolest, zvláště pokud jde  
o běh či jiné intenzivní 
sportovní aktivity. V akutní 
fázi je důležité věnovat se 
pomalému protahování svalstva 
dolních končetin, zejména svalů 
v přední části stehen. Ledování 
po zátěži může pomoci zmírnit 
zánět a bolest. Doporučuje se 
konzultace s odborníkem na 
vhodnou běžeckou a běžnou 
obuv, přičemž obuv s měkkou 
podrážkou či vložkami může 
zabezpečit měkčí odraz  
a dopad. Fyzioterapie hraje  
v rehabilitaci opět klíčovou roli. 
Zaměřte se na posilující cvičení 
a zlepšení flexibility svalových 
skupin nohy a pánve..

V případě silné bolesti nebo 
pokud standardní léčebné 
postupy nejsou účinné, může 
být na místě zvážit injekce 
kortizonu. Kromě toho se 
doporučuje věnovat zvýšenou 
pozornost relaxačním  
a regeneračním technikám, 
včetně masáží, relaxačních 
koupelí, a masírování svalů 
pomocí masážních míčků nebo 
„ježků“. Vyvarujte se teplým 
obkladům, které by mohly 
zánět ještě více zhoršit.
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VELKÝ PRŮVODCE PODZIMNÍ 
BĚŽECKOU VÝBAVOU
Podzim zve k dobrodružství na běžeckých stezkách! Ať už jste 
začátečník nebo zkušený běžec, teď je ten pravý čas vyrazit 
na trať a nabírat objemové kilometry. Vychutnávejte si 
chladnější dny, malebnou přírodu a vzrušující blátivé cesty. 
S podzimem se otevírají nové možnosti pro každého běžce, 
kdo chce prozkoumat nekonečné stezky v krásném prostředí. 
A abyste byli na své běžecké výpravy skvěle připraveni, 
představujeme vám průvodce nezbytnou podzimní výbavou, 
která vám zajistí suchý krok, bezpečí a maximální komfort.

Jana Dudková
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BOTY
Při běhání, ať už po trailových 
stezkách nebo po silnicích, může 
kluzké a mokré podzimní počasí 
přinést některé úskalí, včetně 
zpomalení  
a potenciálního zranění. 

Ať už se setkáte s kalužemi, 
rosnou trávou nebo blátivými 
cestami, mokré a nepohodlné 
běžecké boty se stanou 
problémem, vedoucím  
k nepříjemným puchýřům. Proto 
je zásadní vybrat si ty správné 
běžecké boty, které vám 
perfektně padnou a pomohou 
předcházet těmto drobným 
zraněním.

Pokud se rozhodnete pro 
trailový běh, ujistěte se, že máte 
správnou obuv, která je odlišná 
od té silniční. Tyto boty jsou 
obvykle navrženy  
s bezešvým svrškem, který se 
podobá ponožce, a poskytují 
lepší ochranu vašeho chodidla. 
Jsou vybaveny hlubšími 
výstupky a agresivnějším 
vzorkem na podešvi pro lepší 
přilnavost na nerovném terénu, 
což zvyšuje vaši stabilitu na 
kluzkých površích. 

Boty nabízejí větší odolnost díky 
pevným materiálům, skrytým 
ochraným prvkům  
a zpevněnou špičkou boty, které 

pomáhají chránit vaše nohy před 
kameny a kořeny.

S příchodem podzimu 
mnoho značek uvádí na trh 
nepromokavé  verze svých 
populárních běžeckých bot. Je 
důležité, aby vaše běžecké boty 
byly vyrobeny  
z prodyšných materiálů  
s ventilací poskytovanou 
síťovými otvory v horní části, 
což podporuje cirkulaci vzduchu 
a umožňuje uniknout vlhkosti. 
Redukuje tím tak riziko vzniku 
puchýřů  
a mokrých, promočených nohou. 
Trailové boty mají leckdy 
integrovanou nepromokavou 
membránu mezi vnější tkaninou 
a stélkou, což připomíná funkci 
třívrstvého deštníku. 

Mnoho z nich využívá Gore-Tex 
(často označovaný jako „GTX“), 
populární nepromokavý materiál 
s mikropórovou membránou, 
která umožňuje odpařování 
vlhkosti, aniž by propouštěly 
vodu. 

Je třeba poznamenat, že tato 
membrána, ačkoliv nepromokavá 
a prodyšná, není dokonalá.  
V botách se vám pohou začít 
potit nohy a můžete pociťovat 
teplo, při teplotách nad 18 
°C. Proto doporučujeme nosit 
klasické trailové boty během 
teplejších dnů a ty nepromokavé 
používat pro běhání v 
chladnějších nebo blátivých 
podmínkách.

NEPROMOKAVÉ PONOŽKY
Zvažte také investici do 
nepromokavých ponožek od 
renomovaných značek, jako jsou 
SealSkinz, DexShell  
a Showers Pass. Tyto ponožky 
vám nabídnou značnou ochranu 
před vlhkostí během deštivých 
dní nebo při běhu po mokrých 
stezkách. 

Ponožky lze ideálně  kombinovat 
s kamašemi pro trailový běh, 
které zakrývají horní část bot  
a zabrání vniknutí vody a 
nečistot. Umožňí vám bezpečně 
a suchou nohou přeběhnout 
potok nebo blátivou oblast.
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BROOKS GHOST 15 GTX

Boty Brooks Ghost jsou naší stálicí 
pro dlouhé tréninkové běhy rok 
co rok, protože dokonale vyhovují 
nejrůznějším typům běžců. 

Tento nejnovější model vás jistě 
nezklame. Je vybaven novou  
a vylepšenou mezipodešví s 
názvem „DNA Loft V2“, která 
přináší tu nejlepší kombinaci 
měkkého odpružení a lehkého 

došlapu, aniž bylo nutno obětovat 
její pevnost. Bota vám poskytne 
hladký a komfortní běh a zároveň 
nabízí výbornou podporu pro vaše 
dlouhé běhy.

Ohromující, je její odolnost, kterou 
zajišťuje svršek a podrážka - prostě 
nemá konkurenci. Poslední model 
přináší více  místa pro přední část 
vaší nohy, společně s membránou 

Gore-Tex, která účinně chrání vaše 
nohy před vlhkostí a sněhem, a to 
vše bez navýšení hmotnosti.

Věříme, že když je jednou 
vyzkoušíte, zamilujete si je  jako 
každý, kdo v nich běhal. Vřele 
doporučujeme abyste je zahrnuli 
do vaší běžecké výbavy a zažili, co 
znamená skutečně kvalitní  
a komfortní běh. 

Klíčové specifikace
Podpora: Neutrální
Hmotnost: 289 g (M) 261 g (Ž)
Drop: 12 mm
Typ: zimní silniční obuv

PRO
+ Široká přední část
+ Měkké odpružení
+ ohromující odolnost

PROTI
- Méně vhodná pro úzké nohy

NEJLEPŠÍ ZIMNÍ SILNIČNÍ OBUV 4 390 Kč
Zalando.cz

7 NEJLEPŠÍCH BĚŽECKÝCH BOT 
NA LETOŠNÍ PODZIM.
Ať už prší či svítí slunce, podzimní počasí je známo svou 
nevypočitatelností. Při výběru běžeckých bot pro toto roční 
dobu je důležité najít modely, které vám poskytnou optimální 
podporu a pohodlí za všech okolnosti. Ať už hledáte perfektní 
boty na silniční běh, sprinty na dráze nebo jste nadšený 
běžec, který hledá trailovou obuv pro všechny podmínky, 
máme pro vás připravený seznam sedmi nejlepších modelů 
pro podzim 2023. Ponořte se do našeho průvodce a třeba 
najdete tu svou běžeckou botu.

Jana Dudková

   |   MÓDA A KRÁSA
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ASICS GEL-CUMULUS 24 GTX

Pro silniční běžecké nadšence, 
kteří mají v plánu v rámci svého 
tréninkového cyklu zdolat 
ohromující množství kilometrů, je 
model Gel-Cumulus 24 GTX pravým 
šampionem, zvláště vzhledem 
ke své robustnosti, plynulému 
běhu a velkolepému odpružení, 
které je charakteristické pro tuto 
značku. Model Gel-Cumulus je 

vybaven nejen membránou GTX pro 
dokonalou ochranu před nepřízní 
počasí, ale také nabízí tři typy 
odpružení ve střední podrážce, 
které zajistí optimální podporu aniž 
by došlo ke ztrátě efektivity.

Tato bota je výjimečná díky použití 
pěny FlyteFoam, FlyteFoam Propel 
a gelových vložek umístěných  

v přední a zadní části, které 
zajišťují měkké místo pro dopad 
jak na patě, tak na přední části 
boty. Podrážka nabízí skvělou 
trakci pro silniční botu, díky čemuž 
se budete cítit stabilní i na lehce 
zabláceném terénu, ačkoliv je třeba 
poznamenat, že možná nebude 
ideální pro extrémně zledovatělé 
podmínky.

Klíčové specifikace
Podpora: Neutrální
Hmotnost: 280 g (M) 244 g (Ž)
Drop: 10 mm (M) / 13 mm (Ž )
Typ: zimní trailová bota

PRO
+ Měkká, podpůrná mezipodešev 
pro běh na dlouhé vzdálenosti
+ Plynulý a pohodlný běh

PROTI
- Svršek může potřebovat několik 
nošení, než si bota sedne.

LA SPORTIVA BUSHIDO II GTX

V této elegantní a zároveň 
odolné trailové botě se odráží 
nekompromisní závazek značky 
La Sportiva k výkonu v jakémkoliv 
terénu - bez ohledu na to, jak 
náročné podmínky se vám připletou 
do cesty. Model Bushido II GTX 
je vybaven inovativní ochrannou 
membránou Gore-Tex Invisible 
Fit, která nijak neomezuje 
flexibilitu svršku. A stejně jako 

jiné srovnatelné trailové boty 
od La Sportiva, pevně obepíná 
nohu, garantuje tak stabilitu i na 
náročných úsecích
.
Podrážka s kombinací dvou druhů 
gumy zajišťuje vynikající přilnavost 
a trakci na mokrých i suchých 
površích, přičemž její specifické 
složení je navrženo s ohledem 
na zóny, kam chodidlo dopadá. 

Robustní „rockplate“ a ochranný 
kryt špičky umožňují modelu 
Bushido II GTX zvládnout i ty 
nejhorší výzvy, které se vám mohou 
při tréninku postavit do cesty.

Nenechte si ujít tuhle šanci vybavit 
se botou, která je připravena stát 
se vaším nejlepším partnerem na 
cestách plných výzev  
a dobrodružství!

Klíčové specifikace
Podpora: Neutrální
Hmotnost: 297 g (M) 249 g (Ž)
Drop: 6 mm
Typ: zimní trailová bota

PRO
+ Podrážka z pryže s dvojitou 
směsí pro maximální trakci
+ Tenká vložka Gore-Tex neovliv-
ňuje pohodlí boty

PROTI
- Může se zdát úzká a těsná

NEJLEPŠÍ TRÉNINKOVÁ OBUV NA DLOUHÉ VZDÁLENOSTI

NEJLEPŠÍ PRO NÁROČNÝ TERÉN

2 390 Kč
best4run.cz

4 150 Kč
Hudy.cz
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HOKA CHALLENGER 7 GTX

Oproti svému předchozímu modelu 
je Challenger 7 GTX lehčí o více 
než 28 gramů, což ocení každý 
běžec, ať už běhá po lesní stezce 
či po městském chodníku. Tak jako 
většina bot od značky Hoka,  
i tento model se pyšní 
polstrovanou, avšak lehkou 
mezipodešví, která nabízí 
impozantní výšku 31 mm v oblasti 
paty a 26 mm v oblasti přední části 

chodidla. Polstrování poskytje 
potřebnou tuhost pro běhy  
v náročném terénu, ale zároveň 
i měkkost, která je ideální pro 
komfortní běhy po asfaltových 
cestách v městském prostředí.

Model Hoka Challenger 7 GTX 
vyhovuje běžcům s širšími nohami 
díky své prostorné špičce a 
velkorysému střihu, který umožňuje 

prstům volně se pohybovat, což 
zvyšuje stabilitu a celkové pohodlí 
při běhu. Bota je navíc vybavena 
Gore-Tex membránou, která je 
charakteristická pro tuto sérii,  
a tak běžci mohou očekávat 
skvělou ochranu před vlhkostí, 
ať už jde o prudký déšť nebo 
kaluže na cestě, přičemž bota si 
zachovává svou prodyšnost a noha 
v ní zůstane suchá.

Klíčové specifikace
Podpora: Neutrální
Hmotnost: 275 g (M) 227 g (Ž)
Drop: 5 mm
Typ: univerzální bota

PRO
+ 	Všestranná na silnici i na stezku
+ 	Širší bota než u jiných modelů 	

Hoka

PROTI
- Silná mezipodešev, na kterou je 

třeba si zvyknout

ALTRA LONE PEAK ALL-WTHR LOW 2

Tento model představuje dokonalou 
kombinaci pohodlí a odolnosti pro 
ty, kteří chtějí běhat v náročných 
podmínkách. Jsou ideální pro běh 
po nezpevněném terénu. Ať už se 
vydáváte na blátivé cesty, skalnaté 
stezky nebo vlhké a kluzké podloží, 
Lone Peak ALL-WTHR 2 vám bude 
spolehlivým partnerem.

Dříve označovaná řada jako 

„RSM“  (zkratka pro Déšť/Sníh/
Bláto) má nyní název ALL-WTHR 
a navíc je vybavena membránou, 
která zajišťuje odolnost proti větru 
a dešti, díky čemuž vaše nohy 
zůstanou v suchu a pohodlí. 

Tato oblíbená běžecká bota  
s technologií eVent™, mezipodešví 
Altra EGO™ pro lehké a citlivé 
tlumení a podešví MaxTrac™ pro 

vynikající odolnost a přilnavost. 
Lone Peak ALL-WTHR 2 vyniká svou 
platformou Altra ZeroDrop™  
a charakteristickou výškou podešve 
25 mm. 

Pro ty, kdo upřednostňují design  
s nulovým dropem a širší špičku, je 
ideální volbou.

Klíčové specifikace
Podpora: Neutrální
Hmotnost: 374 g (M) 297 g (Ž)
Drop: 0 mm
Typ: trailové bota

PRO
+ Skvělá přilnavost
+ Dobré tlumení
+ ochrana špičky boty před  

kameny a kořeny

PROTI
- Na běžeckou botu je trochu těžší 

NEJLEPŠÍ BOTA S NULOVÝM DROPEM

VŠESTRANNÝ HYBRID 3 189 Kč
Adsport.cz

4 390 Kč
Top4running.cz
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NIKE PEGASUS TRAIL 4 GORE-TEX

Tento model kombinují to nejlepší 
pro dva světy - silnici a terén. Díky 
její konstrukci s menším množstvím 
gumy na podešvi umožňuje snadný 
a plynulý přechod z asfaltu na 
stezku. Jedinečná mezipodešev  
z pěny React, která je po celé 
délce a redukované gumě na 
podešvi nabízí vynikající pružnost 
jak na silnici, tak v terénu. Vzorek 
na podešvi je navržen tak, aby 

nabízel optimální záběr a odolnost 
v technickém terénu, zatímco 
gumový překryv na špičce zvyšuje 
odolnost boty proti opotřebení.

Tento model si udržuje své renomé 
jako všestranná bota s GORE-TEX 
membránou jako dalším bonusem 
pro běh za nepříznivého počasí. 
Ačkoliv je botka lehká a pružná, 
přesto nabízí vynikající ochranu  

a pohodlí při běhu na mokré silnici 
či v kluzkém terénu. Vylepšené 
materiály kolem kotníku efektivně 
brání vniknutí vody a kamínků do 
boty, což je doplněno praktickými 
poutky na patě a jazyku pro 
snadné obouvání. Výsledkem je 
bota, která je skvělým společníkem 
pro každodenní běhy i náročné 
terénní výzvy.

Klíčové specifikace
Podpora: Neutrální
Hmotnost: 320 g (M) 272 g (Ž)
Drop: 9.5 mm 
Typ: univerzální bota

PRO
+ 	Univerzální na silnici i v terénu
+ 	Celoplošná mezipodešev z pěny 

React je pružná a citlivě reaguje

PROTI
- 	Méně odolná než jiné modely do  

terénu

NEJLEPŠÍ BOTA PRO SILNICI A TERÉN 3 056 Kč
Top4running.cz

SAUCONY PEREGRINE 13 GTX

Boty Peregrine si dlouhodobě 
získaly srdce trailových běžců a to 
díky neuvěřitelné trakci  
a energeticky efektivní 
mezipodešvi Pwrrun, která vás 
bravurně provede nejtěžším 
terénem. Musíme však upozornit, 
že model Peregrine nabízí o něco 
tvrdší mezipodešev než jiné boty  
v tomto výběru. Ale pro ty  
z vás, kteří si cení intenzivnějšího 

kontaktu s terénem, je jejich solidní 
a bezpečná konstrukce, gripové 
výstupky důvodem, proč se řada 
Peregrine stala první volbou již 
několik let v řadě.
Z recenzí je zřejmé, že horko v 
botách je častým jevem když 
teploty stoupnou. Ale nebojte se, 
jejich voděodolná vrstva zajišťuje, 
že vaše nohy zůstanou v suchu, 
teple a pohodlí, a to i ve sněhu  

a břečce. Nejnovější model této 
boty přichází s lehčí konstrukcí 
než její předchůdce, a flexibilním 
svrškem, který zajišťuje hladký  
a nerušený krok.

Můžeme tuto botu doporučit 
všem zapáleným trailovým 
běžcům, protože vás nezklame 
ani v náročných klimatických 
podmínkách!

Klíčové specifikace
Podpora: Neutrální
Hmotnost: 283 g (M) 255 g (Ž)
Drop: 4 mm
Typ: zimní trailová bota

PRO
+ Agresivní výstupky
+ Odolný svršek

PROTI
- Zpočátku se může zdát úzký
- Pro někoho příliš pevná mezipo-
dešev

NEJLEPŠÍ BOTA V CELKOVÉM HODNOCENÍ 4 049 Kč
Top4Running.cz
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S příchodem podzimu a klesajícími 
teplotami je stále těžší motivovat se  
k pravidelnému běhu venku. Přesto 
může být podzimní běhání jedním 
z nejlepších zážitků - stromy v plné 
barevné paletě, svěží vzduch a příjemné 
chladné počasí. Klíčem k tomu, aby vás 
podzimní běhání nadchlo, je správně 
se na něj obléknout. A právě vrstvení 
textilu vám v tom může výrazně pomoci.

Štěpán Horák

KLÍČ K ÚSPEŠNÉMU  
TRÉNINKU NA PODZIM 
JE SPRÁVNÉ VRSTVENÍ 
BĚŽECKÉHO  
TEXTILU

1. PROČ JE VRSTVENÍ 
DŮLEŽITÉ?
Vrstvení oblečení je jedním 
z nejdůležitějších aspektů 
přípravy na běh v podzimních 
měsících. Pro mnoho běžců 
může být volba správného 
oblečení klíčovou, pokud jde 
o pohodlí, výkon a celkový 
zážitek z běhu. Ale proč je 
vrstvení tak zásadní?

Přizpůsobení se proměnlivým 
podmínkám: Podzim je 
obdobím, kdy počasí může 
během několika hodin výrazně 
kolísat. Ráno může být chladno 
s mlhou, odpoledne pak teplé  
a slunečné a večer zase 
studené s deštěm. Vrstvení vám 
umožní přizpůsobit se těmto 
rychlým změnám. Pokud vám 
je horko, můžete jednoduše 

   |   MÓDA A KRÁSA



99

WWW-BEZEC.EULISTOPAD 2023

 | 

svléknout jednu vrstvu, a pokud 
vám je zima, můžete si přidat 
další.

Efektivní regulace teploty: 
Vrstvení nejenže umožňuje 
přizpůsobení se venkovní 
teplotě, ale také pomáhá 
regulovat tělesnou teplotu. 
Během běhu se tělo zahřeje 
a produkuje pot, který 
může způsobit nepohodlí 
a zchladnutí, pokud rychle 
vysychá na větru. Správná 
kombinace materiálů v různých 
vrstvách vám pomůže udržet 
tělesnou teplotu stabilní  
a odvést vlhkost pryč od těla.

Ochrana proti vnějším vlivům: 
Podzim je obdobím, kdy se 
můžeme setkat s různými 
povětrnostními podmínkami, 
od větru a deště po slunečné 
dny. Vrstvení nabízí ochranu 
proti těmto vlivům. Vnější 
vrstva může být nepromokavá 
a větruodolná, zatímco střední 
vrstva poskytuje tepelnou 
izolaci.

Flexibilita pro různé 
tréninkové plány: Různé typy 
běžeckých tréninků mohou 
vyžadovat odlišné oblečení. 
Pokud plánujete delší běh 
pomalým tempem, možná 
budete potřebovat více vrstev 
k udržení tepla. Naopak při 
intenzivním intervalovém 
tréninku vás může hřát jen 
jedna nebo dvě vrstvy.

Estetika a sebevědomí: 
Správné oblečení může také 
posílit vaše sebevědomí. 
Když se cítíte dobře a víte, 
že jste se oblékli správně 
pro povětrnostní podmínky 
panující venku, můžete se plně 
soustředit na svůj trénink.

Závěr: Vrstvení není jen módní 
výstřelek nebo způsob, jak 
vypadat dobře na fotce. Je to 
základní aspekt přípravy na 
podzimní běhání, který může mít 
vliv na váš výkon, pohodlí  
a celkový zážitek z běhu. Správný 
výběr vrstev vám umožní těšit se 
na každý podzimní běžecký výlet 
bez ohledu na počasí.

2. ZÁKLADNÍ VRSTVA
Základní vrstva oblečení, často 
označovaná jako „base layer“, 
je základním kamenem vašeho 
běžeckého oblečení, zvláště  
v chladnějších měsících, jako 
je podzim. Tato vrstva je první, 
která přijde do kontaktu s vaší 
kůží, a proto má klíčový význam 
pro váš komfort během běhu. 
Ale co všechno by měla tato 
vrstva splňovat a proč je tak 
důležitá?

Absorbce vlhkosti: Jednou  
z hlavních funkcí základní 
vrstvy je odvod vlhkosti 
od kůže. Během běhu tělo 
produkuje pot, což je jeho 
způsob, jak regulovat teplotu. 
Pokud by se pot hromadil na 
kůži, mohl by způsobit pocit 
chladu, zvláště ve větrném 
počasí. Správně navržená 
základní vrstva tedy odvádí 
vlhkost pryč od kůže, což vám 
pomáhá zůstat v suchu a teple.

Materiály:  Při výběru základní 
vrstvy je důležité zvolit správný 
materiál. Mnoho běžeckých 
triček je vyrobeno ze 
syntetických materiálů, které 
jsou navrženy tak, aby rychle 
odváděly pot. Merino vlna je 
dalším oblíbeným materiálem 
pro základní vrstvu, protože je 
přirozeně antibakteriální a má 
vynikající vlastnosti pro odvod 
vlhkosti.

Komfort a střih: Základní 
vrstva by měla být pohodlná  
a měla by vám dobře padnout. 
Příliš volná vrstva totiž 
nemusí efektivně odvádět 
vlhkost, zatímco příliš těsná 
může omezovat váš pohyb. 
Věnujte také pozornost švům 
- ty by měly být ploché, aby 
nezpůsobovaly odření.

Teplotní regulace: Ačkoli 
hlavním úkolem základní 
vrstvy je odvod vlhkosti, také 
pomáhá v teplotní regulaci 
těla. V chladnějším podzimním 
počasí může tato vrstva pomoci 
udržet tělesné teplo tím, že 
tvoří izolační bariéru mezi kůží 
a vnějším prostředím.
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Význam pro další vrstvení: 
Kvalitní základní vrstva je 
základem pro další vrstvení 
oblečení. Pokud je tato vrstva 
efektivní v odvádění vlhkosti, 
umožní to následujícím vrstvám 
lépe plnit svou funkci, ať už jde 
o izolaci nebo ochranu před 
vnějšími vlivy.

Závěr: Základní vrstva je 
často opomíjená, ale je to 
jedna z nejdůležitějších 
částí běžeckého oblečení, 
zvláště v chladnějším počasí. 
Správný výběr této vrstvy 
může zásadně ovlivnit váš 
komfort během běhu. Investice 
do kvalitní základní vrstvy 
se vyplatí v dlouhodobém 
horizontu a pomůže vám užít si 
podzimní běhání naplno.

3. STŘEDNÍ VRSTVA
Střední vrstva běžeckého 
oblečení často plní funkci 
tepelného izolátora. Ve dnech, 
kdy základní vrstva nestačí 
a vnější vrstva by byla příliš, 
vstupuje do hry střední vrstva. 
V podzimních měsících, kdy 
se teploty začínají snižovat, 
ale ještě nepotřebujeme plnou 
zimní výzbroj, je střední vrstva 
klíčová. Proč je tato vrstva tak 
důležitá a jaké funkce by měla 
plnit?

Tepelná izolace: Hlavním 
úkolem střední vrstvy je 
udržet vaše tělesné teplo. 
Toto oblečení často využívá 
materiály, které jsou navrženy 
tak, aby zachytily vzduch –  
a vzduch je vynikající izolátor. 
Mohou to být fleece mikiny, 
lehké pletené svetry nebo 
technické tkaniny vyvinuté 
speciálně pro sportovní účely.

Prodyšnost: Zatímco střední 
vrstva by měla zachovávat 
teplo, je také důležité, aby 
byla prodyšná. Pokud by tato 
vrstva neumožňovala únik tepla 
a vlhkosti, mohl by se člověk 
snadno přehřát nebo pocítit 
nepohodlí kvůli hromadění 
potu.

Pružnost a pohodlí Vzhledem 
k tomu, že se jedná o vrstvu 

určenou k běhu, měla by být 
střední vrstva dostatečně 
pružná, aby neomezila vaše 
pohyby. Elastické tkaniny  
a ergonomický střih pomáhají 
zajistit, že se můžete volně 
pohybovat bez omezení.

Adaptabilita: Jelikož podzimní 
počasí může být velmi 
proměnlivé, je ideální, pokud 
je střední vrstva dostatečně 
adaptabilní. Například mikiny 
se zipem umožňují snadné 
otevření a uzavření, což vám 
umožňuje rychle se přizpůsobit 
měnícím se podmínkám.

Materiály a technologie: Na 
trhu existuje řada technických 
tkanin a materiálů, které 
jsou navrženy speciálně pro 
sportovní účely. Tyto tkaniny 
mohou nabízet vlastnosti, 
jako je vysoká prodyšnost, 
rychloschnoucí vlastnosti nebo 
dokonce antibakteriální úprava, 
což může být velkým plusem 
po intenzivním tréninku.

Závěr: Střední vrstva je 
mostem mezi základní vrstvou, 
která odvádí vlhkost,  
a vnější vrstvou, která chrání 
před vnějšími vlivy. Je to 
klíčový prvek běžeckého 
oblečení pro podzimní měsíce, 
protože nabízí potřebnou 
izolaci, aniž by omezila 
vaši svobodu pohybu nebo 
komfort. Při výběru střední 
vrstvy je důležité hledět na 
funkčnost, ale také na pohodlí 
a adaptabilitu, abyste byli 
připraveni na všechny podzimní 
běžecké výzvy.

4. VNĚJŠÍ VRSTVA
Vnější vrstva běžeckého 
oblečení vás při podzimních 
bězích ochrání před vnějšími 
prvky, jako jsou vítr, déšť  
a nižší teploty. Je to 
vrstva, která čelí nejtěžším 
podmínkám, a proto je třeba 
jí věnovat zvláštní pozornost. 
Jaké jsou klíčové aspekty 
vnější vrstvy a proč je tak 
důležitá pro podzimní běhy?

Ochrana před větrem: 
Podzimní vítr může být nejen 

nepříjemný, ale může také 
rychle ochladit tělo, zejména 
pokud jste již zpocení. Vnější 
vrstva by měla mít větruodolné 
vlastnosti, aby vám poskytla 
ochranu před chladným 
podzimním větrem.

Voděodolnost: Podzim je často 
spojen s deštivými dny. I když 
může být lákavé vynechat běh, 
když prší, správná vnější vrstva 
vás může udržet v suchu. 
Hledání bundy s voděodolnými 
vlastnostmi je zásadní, pokud 
chcete běhat v dešti a zároveň 
při tom zůstat suchý.

Prodyšnost: Přestože vnější 
vrstva chrání před větrem  
a deštěm, je důležité, aby byla 
stále prodyšná. Kombinace 
voděodolnosti a prodyšnosti 
může být výzvou, ale moderní 
technologie a materiály, jako 
jsou membrány GORE-TEX, 
nabízejí obě vlastnosti  
v jednom balení.

Odolnost vůči oděru: Podzimní 
terén může být náročný, 
zvláště pokud preferujete 
běhy mimo silnici. Vnější 
vrstva by měla být odolná vůči 
oděru, aby vydržela náročné 
podmínky, jako jsou větvičky, 
keře a drsné povrchy.

Pružnost a adaptabilita: 
Vnější vrstva by neměla 
omezovat vaše pohyby. 
Materiály s dobrou pružností  
a adaptabilitou vám umožní 
volný pohyb, ať už děláte 
intervalový trénink nebo 
dlouhý běh v přírodě. Věci jako 
nastavitelné manžety, kapuce 
a zipy mohou také pomoci 
přizpůsobit oblečení vašim 
potřebám.

Reflexní prvky: Vzhledem  
k tomu, že podzimní dny 
mohou být kratší a světla 
méně, je důležité, aby vás 
ostatní viděli, když běžíte 
venku. Mnoho vnějších vrstev 
obsahuje reflexní prvky, které 
vás činí viditelnými v šeru nebo 
za slabého osvětlení.

Závěr: Vnější vrstva je vaší 
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první linií obrany proti nepřízni 
podzimního počasí. Správně 
zvolená vnější vrstva vám 
může umožnit užít si běh za 
jakéhokoli počasí, ať už je 
to chladný větrný den nebo 
podzimní déšť. Při výběru 
vnější vrstvy se zaměřte na 
kombinaci ochrany, pohodlí 
a funkcionalitu, abyste byli 
připraveni na všechny podzimní 
výzvy.

5. PŘÍSLUŠENSTVÍ:
Ačkoli hlavní vrstvy běžeckého 
oblečení jsou zásadní, nesmíme 
opomenout důležitost správně 
vybraného příslušenství. 
Příslušenství může zásadně 
ovlivnit vaši celkovou pohodu 
při běhu a může být klíčové 
k ochraně citlivých částí těla 
před podzimními prvky.

Čepice a čelenky: Chladné 
podzimní větry mohou zvláště 
ovlivnit vaši hlavu a uši. Čepice 
a čelenky nabízejí ochranu  
a zároveň pomáhají zachovat 
tělesné teplo. Z materiálů, 
které odvádějí vlhkost, můžete 
zůstat v teple i když se 
zapotíte.

Rukavice: Ruce jsou často 
jednou z prvních částí těla, 
které pociťují chlad. Technické 
běžecké rukavice, které 
kombinují izolaci s prodyšností, 
vám umožní udržet prsty  
v teple a suchu.

Komprese: Kompresní oblečení, 
jako jsou rukávy nebo ponožky, 
může podporovat cirkulaci krve 
a pomáhat s regenerací po 
náročných bězích. Kromě toho 
může komprese nabízet další 
tepelnou ochranu.

Multifunkční šátky: Často 
označované jako „buffy“, jsou 
mimořádně univerzální. Mohou 
být nošeny kolem krku pro 
tepelnou ochranu, přetáhnuty 
přes ústa a nos v chladnějších 
dnech nebo použity jako 
čelenka.

Běžecké ponožky: Vaše nohy 
jsou základem běhu, takže je 
důležité je správně chránit. 

Běžecké ponožky s technickými 
vlastnostmi, jako je odvod 
vlhkosti, odolnost proti tření  
a tepelná izolace, jsou zásadní.

Brýle: Ačkoli mnoho lidí brýle 
spojuje s létem, mohou být 
užitečné i na podzim. Polární 
brýle mohou ochránit vaše 
oči před nízkým podzimním 
sluncem a také před větrem  
a deštěm.

Reflexní prvky: Stejně jako  
u vnější vrstvy je důležité být 
viděn. Mnoho příslušenství, 
zejména pokud běžíte  
v noci nebo za šera, obsahuje 
reflexní prvky pro vaši 
bezpečnost.

Závěr: Příslušenství je nejen 
estetickým doplňkem k vašemu 
běžeckému oblečení, ale také 
klíčovým nástrojem pro zvýšení 
komfortu a bezpečnosti. 
Investice do kvalitního 
běžeckého příslušenství může 
být rozdíl mezi nepříjemným 
během a pohodlným podzimním 
tréninkem. Když tedy plánujete 
své podzimní běžecké vybavení, 
nezapomeňte zvážit, jaké 
doplňky vám mohou pomoci 
dosáhnout nejlepšího výkonu.

6. PŘIZPŮSOBENÍ SE 
PROMĚNLIVOSTI POČASÍ
Podzim je známý svou 
proměnlivostí. Jedno ráno může 
být klidné a chladné, zatímco 
odpoledne může přinést 
slunečné a teplejší podmínky. 
Schopnost přizpůsobit se 
rychle měnícímu se podzimnímu 
počasí je klíčová pro pohodlný 
a produktivní běh. 

Modulární oblečení: Koncept 
modulárního oblečení spočívá 
v kombinaci několika vrstev 
oblečení, které lze snadno 
přidávat nebo odebírat  
v závislosti na podmínkách. 
Mít lehkou bundu nebo vestu, 
kterou lze snadno svléknout  
a zabalit do batohu nebo kolem 
pasu, vám umožní reagovat na 
náhlé změny teploty.

Praktické zipy: Oblečení  
s bočními nebo předními zipy 

může být ideální pro regulaci 
teploty během běhu. Pokud 
vám je horko, jednoduše 
stáhněte zip a nechte dovnitř 
proudit chladnější vzduch. 
Pokud se ochladí, zip stačí zase 
zavřít.

Průduchovost: I když jste 
se ráno oblékli do teplejšího 
oblečení, může se stát, že 
odpoledne pocítíte přehřátí. 
Vybírejte materiály, které 
jsou prodyšné a efektivně 
odvádějí pot od těla. Tím se 
předejde nepříjemnému pocitu 
z mokrého oblečení.

Adaptační příslušenství: 
Příslušenství, jako jsou lehké 
rukavice nebo buff, může být 
snadno přidáno či odebráno 
podle aktuálních podmínek. 
Mějte je vždy po ruce, abyste 
byli připraveni na rychlé změny 
počasí.

Plánování trasy: Pokud víte, 
že počasí bude během dne 
velmi proměnlivé, můžete 
plánovat trasu tak, abyste byli 
v blízkosti domova nebo auta. 
To vám umožní rychle se vrátit 
a převléknout se, pokud by to 
bylo nutné.

Monitorování počasí: Dnešní 
aplikace a webové stránky 
nabízejí podrobné předpovědi 
počasí včetně hodinových 
aktualizací. Pravidelná kontrola 
předpovědi vám může pomoci 
lépe se připravit na běh  
a vyhnout se nepříjemným 
překvapením.

Závěr: Podzim může být 
nádherným obdobím pro 
běhání, ale jeho proměnlivost 
může představovat výzvy. 
Klíčem k úspěchu je flexibilita 
a předvídavost. S vhodně 
zvoleným oblečením a dobrým 
plánem můžete těžit z toho 
nejlepšího, co podzimní běhání 
nabízí, a zároveň zůstat v teple 
a suchu bez ohledu na to, co 
vám počasí připraví. Připravte 
se na proměnlivost podzimu 
a užijte si každý krok vašeho 
běhu.
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↑ Boxerky CRAFT CORE Dry 6“ 
Pánské funkční boxerky CRAFT CORE Dry 6“ určené na sport i běžné nošení 
po celý rok. Materiál: 87% recyklovaný polyester, 13% elastan. Lehký, vysoce 

prodyšný, pružný materiál, ploché švy, široká, pružná guma v pase, délka 
vnitřního švu nohavičky cca 15 cm.

CENA 550 Kč 
koupit v eShopu Craft

↑ W Kalhotky CRAFT CORE Dry Boxer  
Dámské funkční boxerky CRAFT CORE Dry určené i pro ty nejintenzivnější 

sportovní aktivy. Materiál: 87% recyklovaný polyester, 13% elastan. Perfektní 
odvod potu, rychleschnoucí materiál, prodyšné,  

v pase širší pružná guma
CENA 490 Kč 

koupit v eShopu Craft

 ↓  Nike Pacer 
Tahle mikina s dlouhým 

rukávem, polovičním zipem a 
stojáčkem tě příjemně zahřeje 
při běhu v chladném počasí. 

Materiál:  s technologií Dri-FIT 
odvádí pot a příjemně se nosí. 

100 % polyester
CENA cca 1 100 Kč

koupit v eShopu Nike

← Lehké pánské triko 
CRAFT CORE Dry  

z příjemného a prodyšného 
materiálu. Vhodné pro sport 

i běžné nošení. Materiál: 
87% recyklovaný polyester, 

13% elastan. Prodyšné, 
rychlý odvod potu, příjemný 
materiál a komfortní střih, 

rychleschnoucí
CENA 590 Kč

koupit v eShopu Craft

↑ W Podprsenka CRAFT Training Padded 
Sportovní podprsenka CRAFT Training Padded s vyztuženými košíčky určená 
pro střední až vysokou fyzickou zátěž. Materiál: 77% recyklovaný polyester, 

23% elastan. Vnitřní vrstva: 88% recyklovaný polyamid, 12% elastan.  
Překřížená ramínka pro pevné umístění na ramenou, široká pohodlná guma 

kolem hrudníku, vycpávky na pevno, nelze je vyndávat
CENA 1 250 Kč 

koupit v eShopu Craft

← Ponožky CRAFT XC 
Training 

Vyšší teplejší ponožky 
CRAFT XC Training určené 

pro jakékoliv sportovní 
aktivity v chladném počasí. 

Materiál: 30% polyamid, 
26% acryl, 26% merino 

vlana, 16% polypropylen, 
2% elastan. Vysoký tepelný 
komfort, odvod potu, pruž-

nost, rozlišení střihu pro 
pravou a levou nohu.

CENA 490 Kč 
koupit v eShopu Craft
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Set rukavice + čepice Nike ↓ 
Dámský běžecký set rukavic s čepicí Nike je ušitý z velmi příjemných ma-
teriálů, které tě udrží v pohodlí a teple. Disponuje reflexními detaily, které 

zajistí bezpečnost za šera a tmy.  
Materiál: 88% polyester, 12% elastan

CENA 820 Kč 
koupit v eShopu Top4running

K3S BARTALI ↑
Siroko K3s Bartali spojují nejmodernější špičkové technologie s mimořádným 
designem. Lehčí než kdy dřív, jejich PC obroučky váží 26 gramů, a společně 

s vyměnitelnými polarizovanými Special TAC 1.2 skly poskytují každému 
sportovci ten nejlepší výkon.

CENA 709 Kč 
koupit v eShopu Siroko

SealSkinz Worstead → 
Nepromokavé dlouhé 
ponožky jsou ideální  

v chladnějším počasí. 100% 
voděodolná membrána, vět-
ruvzdorné, odolný materiál, 

prodyšné, příměs merino 
vlny, elastická  

úprava, ploché švy,  
polstrování na patě.  

Materiál: vnější: 90 % nylon, 
10 % elastan, vnitřní: 36 % 
merino vlna, 36 % akryl, 23 
% polyester, 3,5 % elastan, 

3,5 % nylon
CENA 1 250 Kč 

koupit v 4camping.cz

VĚTROVKA TERREX TRAIL RUNNING → 
 Tato nepromokavá bunda adidas WIND.

RDY tě ochrání před větrem i mrazem. 
Rovný střih, zapínání na zip po celé 

délce, stojáček, úplet s jednoduchou 
vazbou, boční kapsy na zip sbalitelná do 

vlastní kapsy. Materiál: 100% recyklo-
vaný polyester, bezešvé provedení Pri-
meweave, odolná nepromokavá úprava 
(DWR), WIND.RDY, materiál obsahuje 
50 % příze Parley Ocean Plastic, tento 

model obsahuje minimálně 70 % recyklo-
vaného materiálu
CENA 2 499 Kč

koupit v eShopu Adidas

 ←  BUNDA OWN THE RUN 
Bunda Own the Run kombi-
nuje oblíbený střih se zapí-
náním na zip a technologií 
adidas WIND.RDY, která tě 

ochrání před větrem  
a deštěm. Materiál: ripstop, 
100% recyklovaný polyester 

WIND.RDY
CENA cca 1 899 Kč

koupit v eShopu Adidas

ZATEPLENÁ RŮŽOVÁ ČELENKA → 
Tato funkční běžecká čelenka s dvojitou vrstvou je ideálním doplňkem pro 
váš běh. Čelenka je  vyrobena z  prodyšného materiálu s vysokou gramáží, 

díky kterému udrží vaše čelo a uši v naprostém komfortu v jakémkoliv počasí. 
Materiál: 100% polyester

CENA 315 Kč 
koupit v eShopu BěžecTeam.cz
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MÓDNÍ REVOLUCE  
VE SPORTOVNÍ MÓDĚ:  
PUMA & MODIBODI  
PŘICHÁZÍ S ŘEŠENÍM  
PRO AKTIVNÍ ŽENY

Známe 

to všechny, ten 

neúprosný cyklus, který nám 

měsíčně připomíná, že naše těla jsou úžasná, 

ale zároveň nás staví čelit specifickým výzvám, se 

kterými se muži nepotýkají. Menstruace může být pro nás, 

běžecké nadšenkyně, často nepříjemným omezením, které nám 

brání vychutnat si běh naplno. Ale dámy, přichází revoluce, která 

nám všem slibuje úlevu! Vaše Nová Běžecká Společnice: PUMA & 

Modibodi Kolekce. Představuji vám výsledek inspirujícího partnerství 

mezi světovým lídrem ve sportovním oblečení, PUMA a australskou 

značkou Modibodi, která se specializuje na vytváření inovativních a 

ekologických menstruačních produktů. Společně přináší kolekci, 

která je ideální pro nás všechny, které si přejeme běhat s 

větší svobodou a komfortem i během „těch dní“.

Jana Dudková
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MENSTRUAČNÍ LEGÍNY 7/8:  
VÁŠ TAJNÝ SPOJENEC V BOJI  

S MENSTRUAČNÍM DISKOMFORTEM

HARMONIE
MEZI STYLEM

 A FUNKČNOSTÍ  
PRO VAŠE
 NEJLEPŠÍ
 BĚŽECKÉ
 VÝKONY

Menstruace nemusí být překážkou pro tréninkové 
a sportovní aktivity. Menstruační legíny Modibodi 
Active Moderate-Heavy jsou vhodné samostatně 

při silnější menstruaci, případně jako pojistka proti 
protečení při velmi silné menstruaci (ke kalíšku, 

menstruační houbě nebo tamponu). Vnitřní vrstva 
má savost jako 2 až 3 tampony. Jsou pružné, 
pohodlné a bezpečné. Tyto 7/8 legíny Active 

mají oproti běžným legínám savou vrstvu, která 
je zvenčí zcela neviditelná. A co ještě? Tyto 

legíny nabízejí revoluční vlastnosti, které vám 
umožní cvičit s grácií. Jsou vyrobeny z materiálu, 

který je šetrný k naší planetě, což jim dodává 
ekologický otisk, na který můžete být hrdé. Dále 
díky praktické kapse na telefon můžete mít svůj 
oblíbený playlist nebo fitness aplikaci vždy po 

ruce. Udělejte krok vpřed ve své běžecké cestě s 
těmito stylovými a funkčními legínami, které jsou 

k dispozici ve variantách Black/Grey a Grape/Red. 
Buďte součástí této módní revoluce, která přináší 

úlevu a zároveň umožňuje každé ženě cítit se 
empaticky a krásně, i během menstruace.
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MENSTRUAČNÍ KALHOTKY:  
SPOLEHLIVÁ SPOLEČNICE  

V KAŽDÉ SITUACI 

INOVACE  
A KOMFORT  
V JEDNOM  

BALENÍ

Vítejte ve světě, kde menstruační pohodlí 
dosahuje nových výšin. Představujeme vám 
PUMA & Modibodi sadu tří menstruačních 

kalhotek. Skvělou investici pro každou aktivní 
ženu. Tato sada je vaším novým spolehlivým 

partnerem nejen během menstruace, ale  
i v jiných náročných situacích. Obsahuje troje 

kalhotky vhodné pro středně silnou menstruaci. 
Dvoje v typu Brief – nižší střih, zadní díl zakrývá 

celý zadeček. Jedny typu Boyshort, což jsou 
sportovní kalhotky s delší nohavičkou. Kalhotky 

PUMA & Modibodi Active jsou nejenom 
menstruační kalhotky, ale zároveň se báječně 

hodí na sport a jiné aktivity, pomohou ale  
i ve stresových situacích, kdy se člověk hodně 

potí. Funkční vrstva z merino vlny velmi dobře 
pohlcuje pot. Kalhotky mají savost jako 2 až 
3 tampony (15 ml), což je záruka spolehlivé 

ochrany během dne. Jsou vhodné samostatně při 
silnější menstruaci, případně jako pojistka proti 
protečení při velmi silné menstruaci (ke kalíšku, 
menstruační houbě nebo tamponu). Nechte se 

zaujmout elegancí vínové barvy, sofistikovaností 
tmavě šedé nebo osvěžující kombinací těchto 
dvou odstínů. A nebojte se, pokud nechcete 

investovat do celé sady hned, kalhotky se dají 
pořídit i jednotlivě, takže můžete najít tu pravou 
pro vás, aniž byste musely kompromitovat svůj 

styl nebo pohodlí.
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MENSTRUAČNÍ KRAŤASY:  
NEZASTAVITELNÁ SVOBODA POHYBU

Víme, že menstruace může být často nepříjemnou překážkou ve vašem 
tréninkovém plánu. Ale co kdybychom vám řekli, že s Puma & Modibodi 

menstruačními kraťasy můžete být vždy o krok napřed? Nedovolte, 
aby vám menstruace překážela v tréninku. Menstruační sportovní 

kraťasy Modibodi Moderate-Heavy jsou vaší tajnou zbraní, která vám 
umožní běhat s plnou důvěrou v sebe, bez ohledu na to, co vám přináší 

menstruační cyklus. Jsou vhodné samostatně při silnější menstruaci, 
případně jako pojistka proti protečení při velmi silné menstruaci. 

Dokonce se hodí i při slabší inkontinenci nebo silném výtoku, takže vám 
nic nestojí v cestě k dosažení vašich sportovních cílů. Vnitřní vrstva, 
s absorpční kapacitou ekvivalentní 2 až 3 tamponům, vás spolehlivě 
ochrání a udrží v suchu, takže se můžete soustředit na svůj běh a 

nikoli na své tělo. PUMA & Modibodi spolu vytvořily produkt, který je 
nejen praktický, ale i nesmírně pohodlný, takže se můžete cítit svěže 
a sebevědomě, bez ohledu na intenzitu vašeho tréninku. Kraťasy jsou 
vhodné pro všechny druhy sportů, a co je ještě lepší, výborně se hodí 

jako cyklokraťasy, kdy je využijete jako 2 v 1 díky funkční vložce.

OCHRANA  
A KOMFORT  

SE SETKÁVAJÍ  
NA STARTOVNÍ 

ČÁŘE
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Tuk jako  
palivo pro  
vytrvalostní 
sporty?

JAK SE  
VYHNOUT   
ZRANĚNÍ  
KOLENNÍHO 
KLOUBU?

5:1 
Pro každého 
Kdo chce 
Uběhnout dál
Nebo zhubnout ..

Kadence Běhu aneb 
odhalte tajemství  
čísla 180

S blížícími se zimními měsíci je 
nejvyšší čas začít přemýšlet o 
tom, jak optimálně přizpůsobit 
svůj trénink chladnějším 
podmínkám. V tomto čísle 
vás provedeme tím, jak se 
připravit na zimní běhy, aniž 
byste ztratili formu, kterou 
jste si během roku vybudovali. 
Zjistíte, jak využít vytrvalostní 
techniku 5:1 pro maximalizaci 
vašeho výkonu a jak se 
vyhnout nejčastějším úrazům, 
jako je zranění Achilovy šlachy.

Ale to není vše! Ponoříme 
se hlouběji do anatomie 
a fyziologie běžce a 
prozkoumáme, jak přesně 
funguje srdce běžce. Chcete 
vědět, jak vám tepový trénink 
může pomoci dosáhnout vašich 
běžeckých cílů? Máme pro vás 
všechny odpovědi.

A co by to bylo za zimní 
běžeckou sezónu bez 
správného oblečení a obuvi? 

Představíme vám tipy na 
nejlepší zimní oblečení a 
běžecké boty, které vám 
pomohou zůstat v teple a v 
pohodlí, ať už se vydáváte 
na krátký běh nebo dlouhou 
vytrvalostní trasu.

Běžec Plus se stal jedním z 
hlavních partnerů projektů 
13 hříchů těhotenství a díky 
tomu můžeme otevřít speciální 
rubriku psychologie, kterou 
budou psát jedni z nejlepších 
odborníků u nás. Ale to není 
vše. Prozkoumáme, jak může 
běh během těhotenství ovlivnit 
psychiku a fyzickou kondici a 
jak můžete těhotenství prožít 
jako běžkyně co nejzdravěji.

V listopadu se s vámi podělíme 
o všechna tajemství, triky a 
rady, které potřebujete k tomu, 
abyste mohli běhat rychleji, 
dále a bezpečněji. Takže se 
s námi vydejte na tu nejlepší 
běžeckou cestu tohoto roku!

Štěpán Horák 
Jana Dudková

NA CO 
SE MŮŽETE 

TĚŠÍT V DALŠÍM 
ČÍSLE?
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