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SPRAVNE
OBLEKNOUT

I kdyz obuti je b&zcovym z&sadnim pracovnim nastrojem, jes-
t& to neznameng, Ze bychom nad oblegenim mohli mavnout
rukou. Vezmeme to zkraje, tedy od zimy. Na ni je potfeba se
obléci tak, abychom co nejvice zamezili ztratam tepla, a tim
i ztratém energie, ale sou¢asné neomezili mognost pohybu.

Nejlépe toho dosdhneme pomoci vice tenéich vrstey funkéni-

ho pradla, a to hned z nékolika davodu:

= lepsi pohyblivost (hybnost) - tenéi ablegeni ma lepsi
pruznost a tak nas tolik neomezuje v pohybu v oblasti
velkych kloubi (kolena, kyéle, lokty, ramena),

= lepsi odvod potu z povrchu téla — mame-li na sobé vice
vrstev funkéniho obleceni, ¢asteéné to funguje, i kdys
méte jako dalii vrstvy oble¢eni z refunkénich materiald,
vrchni vrstva odvadi pot z té spodni a télo mate porad
v suchu,

¥ vice vas zahieje - to je zptsobeno tim, Ze mezi kazdou
vrstvou obleceni je vrstva vzduchu, ktera slousi jako dalsi
tepelna izolace,

= lepsi moznost regulace — mame-li na sobé vice tentich
vrstev obleceni, mlizeme tak lépe reagovat na zmény
vnéjich podminek. Oteplili se, mtzeme nékterou vrstvu
sundat, omotat kolem téla nebo viozit do ledvinky, aniz

by ndm to branilo v pohybu.

= v pfipadg, Ze si ¢lovék na sebe vezme silnou bundu, ma
moznost tak akorét rozepnout zip. Kdy? to udélate,
spodni vrstva ihned vychladne a povrchova teplota téla
se také prudce snizi,

- lepsi dychani pokozkou - teni obleeni Iépe propousti
vzduch k povrchu téla. Vyhodou oviem je, Ze ne# vzduch
témito vrstvami projde, sta¢i se ohiat!

Obéas prijde vho
V nouzovych pfipadech, kdy zrovna neméame po ruce dosta-
tek svrikd, velmi dobie poslouzi vrstva novin, viozens mezi
dvé vrstvy obleceni. My odkojeni ruskou a véle¢nou litera-
turou vime, Ze noviny v botach ochranily pied omrznutim
nejedny nohy. V dobéach, kdy nebylo funkéni pradlo, jsme
museli rGzné improvizovat, takze jsme proti mrazu pouzivali
na prsa, kolena a lokty igelitové pytiiky — hodi se i dnes, kdyz
vés zima nachyta na $vestkach. Mohou se hodit i plakaty, as-
pofi maji obcas skute¢né néjaky vyznam.

houlostiva mista

Pro pany se hodi spodni pradlo s teflonovou viozkou, v nouzi
Ize pouzit i rukavici nebo kapesnik, omrzliny v té&chto partiich
fakt nejsou to pravé ofechové. Kromé dalezitych a citlivych
partii doporutuji ochranit i ledviny. Vzpominam si, e jeden
€as jsem béhaval s ,kockou” ovinutou kolem pasu, ale to uz
je opravdu davna historie. Teflon se samoziejmé hodi také

pro béhajici damy.

Koncové oblasti - ruce, nohy, hlava, krk
Nejen pfi béhu si rychle uvddomujeme, ze prvni, co velmi in-
tenzivné ,citime”, jsou promrzlé ruce, nohy, lokty, kolena,
hlava véetné obliceje a krku. Témito partiemi ztracime ag cty-
ficet procent tepla. A ta uz neni legrace. Pfi béhu je potieba
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piihlédnout pfi jejich ochrané nejen k venkovni teploté, tedy
spise zimé&, k rychlosti v&tru, ale i k rychlosti naseho béhu.
Tyto viechny aspekty hraji roli v tom, jaka teplota skute¢né
pusobi na nase télo. V chladném pocasi neb&hejte s holyma
nohama. Predejdete tim svalovému zranéni. SpiSe se méné
obiéknéte nad pasem. PouZivejte dlouhé podkolenky. Zahte-
jete Achillovy slachy a lytka, kters jsou nachylna ke zrans-
ni. V zimé vzdy noste ¢epici, a pokud bshate po silnici, tak
nejlépe s kiiltem. Ochrani vés pied osinénim protijedoucimi
automobily.

A co léto?

S nim je to pfece jen.jednodus, tedy pokud nejste a2 takovi
puntickafi, ktefi v honbé za vtefinami musi mit vychytanou
sebemen3i malitkost. To se pak klade dtiraz pomalu i na gra-
maz kazdého tilka. Pro rekreacniho bésce a dny plné siuni¢ka
v zdsadé plati, Ze postadi tricko a trenky, pfipadné elastické
kalhoty. V8echno samoziejmé pokud mozno funként, tedy ta-
kové, aby obleceni dobfe odvadélo pot od téla. Vézte, ze
vétsina znaméjsich vyrobct dnes jiz nabizi materialy, které
navic dokéZi povrch téla spolehlivé ochlazovat. Pokud nékdo
z vas neda dopustit na klasickou bavinu, nic proti. Svou chy-
bu si uvédomite nejpozdéji v okamziku, kdy se na par minu-
tek zastavite. ZazZijete totéz, jako byste si okolo sebe omotali
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mokré prostéradlo. A pokud do toho jesté zafouka vitr, tak
si to vézné pofadné ,uzijete”. Na co by si mél kazdy bésec
davat za horkych dnti bezpodmineéné pozor, je ochrana hia-
vy, pfedevsim pak zatylku. Hadejte, pro€ tieba takovi bedui-
ni a jini kralové pousté nosi viemozné pokryvky hlavy. Kvali
parédéni to rozhodné neni. S prehiatim organismu se vibec
nebéha dobre, tak to radsi nezkousejte ani vy. Z téhoz davo-
du neni nejmoudfejsi napad hrat si pod zhnoucim sluncem
na ,nahace”. Pofadné spalena zada jsou vlastné to nejmeni,
co se vam miiZe pfihodit. Vysvle¢enim do pali téla se vystavu-
jete rychlej$imu ubytku tekutin, tim padem i hrozbé dehyd-
ratace. | kdyby tritko mélo byt sebeslabsi, udéla vam dobrou
sluzbu. Pro pfipad, %e obloha zase a3 tak piejici neni, vyplati
se mit ve skfini pfipravenou néjakou tu vétrovku, a pokud se
vyslovené rozprsi, nepohrdnete ani nepromokavou bundou.
Stadi se jen trochu porozhlédnout po obchodech, raminka
jsou plna textilii, které nepusti pfivaly vody k vatemu tély,
a pfitom jsou prodysné.

Hlavni zdsada zni: Oblette se tak, abyste pfed vyb&hnutim
pocitovali mirny chlad, po 5 minutach us se budete citit tep-
lotné komfortng. Pokud byste se oblékli tak, Ze by vam bylo
uZ pfed béhem pifjemné teplo, tak se po 5 minutach béhu
budete potit jako, no jako vrata od chlival
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‘s BEZECKY STYL
= OD HLAVY
AZ K PATE

Spravny bézecky styl je alfa a omega zdravého béhani. Po-
kud b&hate technicky Spatng, ¢astéji se zranite a budete spi§
trpét, nez si uZivat zdravého béhu. Nejcastéjsi chyby, kterych
se b&zci dopoustsji:

= nespravné umisténé téziste,

=* piedklon,

= zéklon,

-» nasazovéni pfedni nohy pfilis dopfedu,

= 3patna prace rukou.

.
&

Tézisté téla pfi béhu lesi v pfedni &asti hrudnikuy, tedy nds cel-
kové lehce predbih4 a my se jej snazime po celou dobu do-
béhnout. Pokud se toto naucite, nestane se vam, se budete
zbyte¢né vydavat energii skakanim do vysky a vZdy ji bude-
te smérovat Ucelné, tedy dopfedu. Spravné umisténg t&ziz-
t& také znadné zlehef vas krok, nebudete muset prfekonavat
svou celkovou véhu jako v piipadé, Ze by t&%i5té prochaze-
lo stfedem vaseho téla, tedy pokud byste bézeli vzpFimeni.

Tato polemika se vede mezi b&Zeckymi odborniky spoustu let,
piitom je zcela zbyteéna. Zbyte¢na proto, Ze v podstaté otizka
takto nestoji. Cely problém tkvi v tom, Ze ti, co 0 nédm hovo-

fi, nebo o ném pisi, nerozlisuji beh pro zdravi a béh sportovni.
Ale i v pfipads, %e by to takto rozdélili, by to neméio byt Gpl-
né& vyhroceno do otazky béhat pres Spicku, & béhat pres patuy,
protoZe i ten nejlepsi b&Zec obéas béhd kolibku (pata - &picka)!

ani odrazové noh
Pfi odrazu by méla byt noha vidy za téZistém téla! To kdy
a kde odrazova noha pfichazi do kontaktu s podkladem, tedy
kam dopad3, uréuje rychlost, jiz b&2ime. Pfi odrazu ze $picky
musi byt noha pfi dopadu za téziétém téla vice, aby nedoslo
k dvojkontaktu s.povrchem (ze Spicky na patu a pres kolibku
odraz). Pfi vytrvalostnim stylu béhu (pfi volném bé&hu) mase
dojit ke kontaktu dopadajici nohy s povrchem tésné pred ¢&i

na urovni tézisté téla.

Prace rukou

PFi praci rukou u b&hu v podstaté potiebujeme jediny kloub —
ramenni! Nez vyb&hneme, pokré¢ime ruku v lokti tak, aby obé
¢asti paze sviraly thel devadesat stupriti. PFi béhu pak pohy-
bujeme takto ohnutou rukou nahoru a dold (opisujeme ¢tvrt-
kruh). Rozsah pohybu je do drovné kyéelniho kloubu (dolni
poloha) a po urovef ramene thorni poloha).

TEJSI CHYBY PRI POHYBU RUKOU

¥ nedrzeni dhlu 90 stupfic — pfi pohybu nahoru se
dostévaji obé ¢asti paze témér k sobé; pii pohybu vzad
dochazi k povoleni dolni &asti paZe a narovnani ruky,

= pohyb ramen - to je viibec nej¢asté&jsi chyba pfi praci
rukou! V praxi to vypada tak, e se ruce nepohybuiji
zepfedu dozaduy, :v&nﬂm do stran, a pfi tom jeité dochazi
k pohybu ramen - nejcastéji byvaji vyta¢eny pred télo.
Tim dochazi i k zapojovani bedernich svall, svalt lopatky
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a trapézowvych svalh. Vysledkem je celkové pfetizeni

horni ¢asti beder, coz maZe vyustit v uskfipnuti nerv(
a nasledné problémy se zady!

Postaveni hlavy

Hlava spolecné s kotnikem, ky¢li, ramenem, krkem tvofi jednu
osuy, piicemZ pohled je zaméfen piimo pied sebe. Abychom
se mohli divat pfimo pfed sebe, musime hlavu lehce zaklonit,
tak dojde k uvolnéni dychacich cest v oblasti hrtanu a hita-
nu, ale i k tomu, Ze mame kontrolu nad tim, kam sméfujeme.

PRIROZENY
BEH A JAK JEJ
NATRENOVAT

1. Slapnuti na brzdu
Postav se rovné, zvedni jednu nohu a zase ji spust. Pozoruj,
jak chodidlo doseda k povrchu, nejdrive bfiskem a hned
po ném patou. Tak to md byt i pfi béhu. PFi béhu zistava
v tuto chvili chodidlo stdt a télo (vriek) leti dopfedu, stejné
Jjako kdyzZ $ldpnes v auté na brzdu. Proto ,$lapnuti na brzdu®.
a) Zakladni postaveni — naklon. Zpevni stred téla
a naklori se dopfedu.
b) Zékladni postaveni (nakion s pomoci vytréené ruky).
K néklonu pfidej vytréeni ruky, jako kdyZ dité délg prvni
kracky.
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¢) Zakladni postaveni — noha zlistava vzadu (propnuté

Spravné drieni téla pFi béhu
- noha ~ chodidlo: prvni dotyk s povrchem je na stied

- trup (celé télo): je naklonén (ne pfedkionén) mirné

-

koleno).

T

nohy (tedy ani na $pitku, ani na patu, ale na stied).
Noha je pfi prvnim dotyku s povrchem pod télem, pod

t&zi¥tém, rozhodné ne pied nim, a to dokonce ani pfi
b&hu do kopce,

dopfedu, ale v ose. Celé télo je naklonéné mirné

dopreduy;, panev je mirné predsazena, tim dosdhneme ’ONHM-M.—ZM._.M
toho, Ze se :w.vzwgmem v pase m <.Um:: _.mema_am.... S JIHOCESKYM
Mnermotechnicka pomticka, kterd vam pomuZe zpevnit KRAJEM

stfed téla - pfedstavte si, Ze vam nékdo stréil palec

do zadku,

ruce: horni a dolni Zast paze sviraji v lokti pravy thel.
Maximalni pohyb ruky je v horni tvrati — rameno, v dolni
uvrati - ky¢el. Loket je mirné pritazen k télu a pohyb
ruky sméfuje pouze nahoru (rameno) a dolt: (kyéef).
Maximalni rozsah pohybu ruky je jen pfi intenzivnim
bé&hu, pii pomalém bé&hu ndm ruce slouzi jako navigator
pohybu doptedu, ruka vede i nohy,

ramena: jsou maximalné uvolnéna (nejsou vytazena
dopredu - nahoru ani zatlatena dozadu — doli1} a kromé
pohybu ruky v ramennim kloubu nevykonavaji Zadny
pohyb (jsou v klidu),

dlan& a prsty: pést je lehce seviens, jako byste v ni drZeli
motylas,

hlava: je vzpfimena (uvolnéna), pohled sméfuje
dopiedu.
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Jak se spravnému stylu naucit? Nejlepsi cestou je osvojit si
tzv. béZeckou abecedu. Pokud si nékdo mysli, Ze tohle pfi-
slusi jen atletdm, je na velkém omylul BéZecka abece-
da je, resp. méla by byt, alfou a omegou kazdého bézce,
jak zacate¢nika, tak i ostfileného borce.

1. Liftink = prace kotniku

Pii liftinku zaginame tim, Ze pokladame biisko levé
nohy na podiozku a plynulym pohybem (protazenim) se
dostdvame na patu. Tentyz pohyb provedeme i s pravou

minimaini. U:_mN_ﬁm je, mUﬁ.ﬁm v »m_m :M .Am m.m elin
.<ww

horni polovina téla i boky musi byt NF tm.

..émnm_#zm: 8" :

bre zviadli liftink, pak skipink by vam jiz

dné potize. Rolovéni chodidla od bfiska nohy

Lﬂﬁﬂ.}

\Z Qaw .@nm ‘mit «B:Qmsn_ se neustale divat na nohy, zda cvik
kulatost, ladnost a ko¢i¢i pruznost. Liftink - N _m._.®<%n._ﬁm spravné.

na misté nebo s minimdinim pohybem vpfed az ¢ } _mmﬁoro divodu je lepsi abecedu provadét ve dvojici nebo
dokud jej dokonale nezvladnete! v mensi skupiné, abyste se mohli na provadéni jednotlivych
Pak muzete zrychlit tempo. Cilem tohoto cvi¢eni _m * cvikh pIné soustfedit, pficemz kolega sleduje, jak cvik

provadét jej s co nejvyssi moznou frekvenci. Nezapominejte provadite, pfipadné vds opravuje. )

na to, ze pfi liftinku musi vekery pohyb vychazet z kotniku. Cilem skipinku je frekvence - ¢im rychleji, tim lépe. CeTEE
Prosté se snazte kotnik maximalné uvolnit. Kolena se témér Jakmile najdete spravnou frekvenci, tak vam provadéni g
nezapojuji, chodidla se od zemé zvedaji jen minimainé. skipinku pdjde najednou samo.
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3. Vysoka kolena - kolena, ach kolena!

PFi béhu s vysokymi koleny vychazi odraz opét z predni
¢asti chodidla. Stehno je v poloze rovnob&zné s povrchem,
po némz bézfte. Chodidlo by mélo také byt v rovnobéiné
poloze s povrchem. Horni polovina téla je v mirném
predklonu. To viak neznamena, Ze se ohnete v pase.
Znamena to, Ze kotnik, kycel, rameno, hlava tvofi jednu
pfimku. Pokud se dobie nautite liftink, skipink a vysoka
kolena, pak viechny tyto ti cviky mizete spojit do jedné
plynulé série. Cim plynulejii je pfechod mezi nimi, tim lépe.
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Pokud zvladate ,,vysoka kolena” jiz bez chyb KRAJEM

a plynule, maiZete toto cviéeni vyuzit i jako
samostatny vysoce efektivni trénink - napiiklad

4 x 50 metrd. Pfi tomto tréninku dosahnete rychle
vysokého zakyseleni svalti, jako byste bézeli
néroinym terénem nebo prekonavali kratké,
pomérné velké pievyseni.
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4. Zakopavani

Pii tomto cvifeni nejde ani tak o to, jak se dfive a ¢asto
praktikovalo ve fotbale, abyste si sami nakopali zadek.
Mnohem vice se jedna o tréninkovy prvek ke zvyéeni
rychlosti. Pfitom je lytko aktivné zvedano rychlym pohybem
nahoru. U.vétsiny bézcl, a nejenom u nich, je svalstvo
zadni strany stehna slabii nez svalstvo pfedni strany
stehna. Z toho dlivodu tento pohyb zdvihate mdize svalstvo
nezvykle zatéZovat. Pokud pfi tom pocitite tlak nebo
tahnuti, pomuze lehké protazeni. | pFi tomto cvigeni je
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<+ POZNAMKA

Horni €ast téla se nezaklani, ale naopak sméfuje
mirné dopiedu a je pofad v ose, viz vysoka kolena.
Zrovna jako u vysokych kolen je pro dynamiku
provedeni cviceni duleZita préce rukou. Paze udavaji
tytmus noham, a pokud bude pohyb pazi rychlejsi

nebo pomalejsi nez pohyb nohou, ztratite rytmus
a celé cviéeni zbrzdite.

5. Béh po rozpalené plotné

PFi béhu po rozpalené plotné se provadi poskoky, pfi
nichZ je po odrazu jedna noha lehce pokreena v koleni

a 3pitka téZe nohy je zvednutd vzhiru - tuto poxzici je tieba
zachovat po celou dobu letové faze. U¢elem cviteni je
provést explozivni odraz z kotniku.

-+ POZNAMKA

Pfi tomto cviceni je tieba dbéat na to, aby se

v okamZiku dopadu bfiska obou nohou dotkla
podkladu soucasné. Trenéi k lepsimu pochopeni
hlavniho aspektu cviéeni pouzivaji pfimér: béh

po rozpalené plotné. KdyZ pobézite po rozpaleném
povrchu (nejlépe bosi), budete se snaZit, aby kontakt
nohy s povrchem byl co nejkratsi, a to je vlastné
ucelem celého cvi¢eni - rychla a dynamicka prace
kotniku.




< PRAVIDLO
Nikdy neprovadéjte koordinacni cvieni v unavé.

Takové cviceni vam muze spis ublizit nez pomoci!
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7. St¥idavé ukroky do stran
Toto cviten, stejné jako viechna ostatni, byste méli
provadét na rovné cesté, nejlépe asfaltové. Pfi zakladnim
postaveni stojime bokem ke sméru, v némz se budeme
pohybovat. Ruce jsou rozpaZené a rovnobézné se zemi.

ROZBEHNETE
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z ﬁo:oﬁowm.x_ma:_:o postaveni u:.ém%m vqm(_A_N.m:_ pravou S JIHOCESKYM
nohou pfed levou nohu a pak leva noha udéla ukrok KRAJEM

stranou (osvobodi se z prekfizeni) a nasleduje prekrizeni
pravou nohou, tentokrat ale za levou nohou. Levé noha
zase ud8la ukrok stranou a tyto ukony se stale opakuiji.
Pak cvigeni provedte na druhou stranu.

.mw ach, co? ocenite predevsim pfi sprintu,
d m&m:c ve sloZitém terénu. Pfi tomto

'z bfisek nohy. Cvi¢en( za¢iname tim,
.m.m..ﬂe ﬁ@ﬁo pneme dopfedu, pficemz koleno zlstava

m.ﬁ%mt 0 éz@qn n_m_nm nohy miti <N:c:._ PFi aovmac nohy

@

n<_| _w_w_

_umNm_ﬁﬂ i _m H»e

ﬂmx ivni préce kotniku si vyzada
. m_zmmé_n_m zatizeni nohy Qm_‘._m

u-.o<mmaa< m?_rn_mﬁm..ﬁww.:o q_no:mmﬁm a zamérte se na ngj
opét jiny den.
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» POZNAMKA
Pii provadéni dbejte na to, aby boky zistaly rovné
v ose a pfilis se nepietacely!

8. Odpichy

Tento cvik béZecké abecedy je velmi narocny, ale zaroveri
také velmi efektivni. Proto byste jej méli provadét az tehdy,
kdyz jste perfektn& zvladli viechna pfedchozi cviceni.

Pied tim, nez cvi¢eni zapocnete, se normainé rozbéhnéte.
Vetové fazi je jedna noha zvednuté dopfedu, pfitemz
stehno nohy rovnobézné se zemi a stehno s lytkem sviraji
pokud mozno pravy uhel. Druha noha zGstava propnuta

a tvofi jednu pFimku. Zachovat toto postaveni vdm zvlasté

®

na za¢atku nacviku odpicha pfijde velmi tézké, ale aby mélo
cviteni pozadovany efekt, je tieba ho dodrzet. Pi dopadu
se snazte jit okamzité do daldiho odrazu (odpichu), pfiemz
si nohy vyméni své postaveni. Jakmile se vam podaffi cviCeni
provadét &isté, snazte se provést letovou fazi co nejdelii.

U tohoto cvi¢eni je velmi dlilezité zapojovat ruce, pomize
vam to k dynamictéjiimu provedenti celého cviceni. Kdyz

se udite odpichy, nesnazte se skakat pfilis daleko. Jinak

pfi dopadu ziratite spoustu energie a nebudete schopni
plynule pfejit do dalsiho odrazu.

BEZECKY ROK

Cely nas bézecky rok bychom si méli rozdélit podle toho,
k jakému cili hodldme v danou sezénu vykrocit. Tohle by-
chom si méli uvédomit uz na samotném pocatku a nespfadat
plany aZ v pribéhu roku podle toho, jak se nam zamane...
Prosté, i kdyZ si nikdy nemizeme byt zcela jisti vysledkem,
méli bychom mit v hlavé cil a k nému si vytycit cestu. Po-
kud to neudélame, zdstaneme neustaiymi zkousedi nahody,
zlistaneme neustéle nespokojeni. Jak znadmo, kde neni ces-
ta, neni ani vysnény cil. Bézecky rok nekoresponduje s ro-
kem kalendafnim, lehce jej pfedbiha, to znamena, Ze zalina,
resp. konéi, na pfelomu Fijna a listopadu, pficemz se jednotli-
vé mﬁma mohou mirné prekryvat. Ve zavisi na tom, kdy pla-
nujeme vrchol sezény. B&Zecky rok mizeme rozdélit do péti
etap.

Zakladni etapy béieckého roku
= regeneracni (fijen, doba trvani 2 a2 4 tydny),




= kondié¢ni - tvorba zakladny vykonnostni pyramidy
Ammm:.mm polovina ledna, doba trvani 12 tydna),

- vyvojova - préace na zlepeni vykonnosti a fyzickeé
kondice (leden a2 polovina bfezna, doba trvani
8 aZ 10 tydna),

= stabilizaéni - stabilizujeme vykonnost
(bfezen az duben, doba trvani 7 az 8 tydnu),

= zavodni - Jadime na zavod (pfed hlavnim zavodem
sezény, doba trvani 3 az 4 tydny).

Et

V této etapé se vénujeme regeneraci po sezéné. Dopfeje-
me si lazefisky pobyt, hodné dbame na to, abychom vyié-
Cili vechna zranéni a neduhy, které jsme si b&hem daliich
¢tyr fazi pfivodili. Pokud jde o viastni trénink, béh by v ném
mé| zabirat jen mensi ¢ast, malj bychom se vice vénovat al-
ternativnim sport&im nebo dinnostem, pfi nichz budeme télo
jen lehce zat&ovat. Piipadné zkusime zapracovat na parti-
ich, na néZ nebyl v prabéhu roku ¢as a pokusime se odstranit
nejriznéjii dysbalance. v regeneraini etapé byste méli na-
béhat zhruba polovigni penzum kilometr( etapy kondi¢ni,
respektive stabiliza¢ni.

Nabirdnf a zvyovani fyzické kondice. V této etapé nejvice
kilometrd nabéhame na Grovni obecné vytrvalosti. V tom-
to obdobi je dobré pouzivat i jiné tréninkové prostfedky,
jako jsou plavani, H.E.A.T. program, jizda na veslaiském
trenazéru, na kole, rotopedu, spinning, vidy viak v tepo-
vych frekvencich 65-75% TF max. Dalsi tréninkové formy
nezafazujeme jen tak pro nic za nic. Ne kazdy je totiz scho-
pen dlouhé hodiny b&hat a obdivovat krasy pfirody. Kon-
di¢ni etapa nam tudiz pomUizZe rozbit tréninkovy stereotyp.

Zménou tréninkovych prosttedki také nutime télo na tyto
zmény reagovat zapojenim (a posilenim} i jinych svalowvych
skupin. Tim zabrafiujeme nebo snizujeme moznost zranéni
z davodu pretizeni jednotlivych opornych systém nageho
téla. V neposledni fadé tim, %e si nage télesna schranka ne-
zvyka na monotdnni a stereotypni pohyb, je nucena praco-
vat jako celek. To ocenime zejména ve chvilich, kdy budeme
muset pfekonavat nadmérnou dnavu v dalich etapach tré-

ninku, hlavné vak v zévodech. A nakonec sj tak vytvafime
zasobu energie v podobé svalového glykogenu. V druhé ¢as-
ti této etapy zac¢indme zafazovat stfedni vytrvalostni béh,
tedy na trovni 75-85 % TF max.
tapa vyvojova

V této etapé rozvijime vytrvalost, tempo, rychlost i silu, tedy
viechny vlastnosti, které budeme potiebovat, az zatneme ze
svého tréninku skiddat Gty pti zavods.

V této etapé vie, co jsme se nautili ve vyvojové etapé, stabili-
zujeme, aby nase vykonnost byla zkratka a dobfe stala. Tedy
abychom se mohli spolehnout na to, Ze kdyZ nasadime né-
jaké tempo, tak v tomto tempu vydrzime cely zévod. Samo-
zfejmé pokud nenastanou néjaké nepfedvidatelné okolnosti,
tfeba jako Ze zakufrujeme. Ale i 0 tom je stabilizace vykon-

nosti, protoze ¢im vice si véfite, &im lépe jste natrénovali, tim

méné jste nervdzni a mate prehled, kudy bézite.

Etapa zavodni

Jak nazev této etapy naznatuje, tady uz nic nevymyilime,
zde mame jediny dkol. Nemrhat silami a viechno sméfovat
k hlavnimu zdvodu!

ROZBEHNETE
SE
S JIHOCESKYM
KRAJEM




ROZBEHNETE
SE

S JIHOCESKYM

KRAJEM

TRENINK
Vi

'3
A
A
o




- b

[ .

—

Bl e

TEEE e n e e e e e e e e e B

= M =

| &

=
|

A W

AN N e N OWE W E oW

TRENINK MA
NABIT, NE
VYBIT

Trénink je celostni disciplina. Trénujeme, abychom posilili
télo, mysl i ducha. Zapadni zivotni styl prahne po vykonu.
VyZdimat z jedince vie, co z néj vyzdimat jde. Podle toho Vy-
padaji, moZn3 by se spise hodilo slovicko vypadaly, tréninko-
vé modely, je2 zépadni kultura preferovala. Viychodni kultury
pfistupuji k tréninku jinak.

Berou v tvahu celého ¢lovika, nejen télo. Nutno jests 2d-
raznit, Ze ne vie, co jsou schopni fyzicky zviddnout profesi-
onalni sportovci, mohou zvlddnout hobici nebo vykonnostni
sportovci. Navic neize davat v adném pfipadé rovnitko mezi
profesionalni sport = zdravi prosp&iné aktivity, spl¥e na-
opak, profesionalni sportovec = nemocny. Stadi'se jen podi-
vat do cyklistického pelotonu, kolik cyklist trpi astmatem
a ,musi” brat rdzné lékaFi predepsané prostredky, aby to
udychali! Prosté je to celé néjaké otocené naruby a prapé-
vodni ddvod k provozovani sportu se vytraci. Pak to v praxi
vypada, Ze sport ¢lovéka nenabiji, nybr# vybiji a nékdy do-
konce zabiji!

Vsechno, nebo nic

Na3 Zivot se podoba béhu my3ky v toticim se valci. Znate to,
date mys do vélce a ona bé#i a basi a basi a béZi a pfitom se
v podstaté nehne z mista. My se sice nezavirame do vélce, ale

vyjde to nastejno. Rozhodneme se néco pro své zdravi délat,

ale stanovime si ¢asovy limit, do kdy se budeme snazit. Pak
si zase dame leharo, V diisledku toho vystartujeme zbasilou
rychlosti, abychom cile dosahli co nejrychleji a pak si mohili
v blaZené ne¢innosti lehnout pod vinnou révy a sklizet pFimo
do Ust jeji sladké plody. Nic proti vinnym hrozntim v jakéko-
liv podobg, nic proti blazené necinnosti, ale ono to takto ne-
funguje. Jakmile se totiz rozhodneme vyrazit bez rozmyslu,
prvni, co sklidime, bude:

=* naprost4 nemo2nost se hnout (totdIni zakyseleni),

= néjaky zdravotni problém (traz z pfetizeni),

= totalni frustrace z toho, 3e jsme k ni¢emu.

Pfehodte vyhybku svého mysleni - vyjdéte
(vybé&hnéte) na cestu zvolna a drite pFimy smér
Prehodte vwhybku svého mysieni. Vyb&hnéte na cestu zvol-
na a drzte pfimy smér. Co$ neznamens jen to, Ze mate bé-
Zet rovng, stale kupfedu. Ale take, Ze vae cesta by méla
vést jen do mirného kopce, pfinejmensim do doby, nes své
télo naucite se pravidelng hybat, nes si vytvofite endorfi-
novou zavislost. Pfimy smér také znamena, e se vase télo
musf obalit svaly, musi zeslit kosti, klouby, vazy, vie si musi
spravné sednout na misto, abyste se pak mohli bezbolest-
ne a nadiené hybat i tehdy, kdy si naloZite vétsi zatés, na-
pfiklad kdy? se vydate nahoru na pomysinou horu, kdys
zatnete zlepfovat svou fyzickou kondici, posilovat svdj imu-
nitni systém, psychiku, mysl, kdyz zaénete nalézat smys| své-
ho byti...

Nezapomerite se zalévat

KdyZ se rozhodnete hybat, nezanéte ve stejné chvili upra-
vovat svij jidelni¢ek, tedy ne v tom smyslu, Ze byste omezili
pfisun kalorii. Kdyz se za¢nete hybat, pravidelné hybat, v&t-
Sinou zjistite, Ze nemate takovou potfebu jist jako dfive. Je
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to dano tim, Ze kdyZ télo pracuje v odpovidajici mife, po fy-
zické aktivité se citite nabiti energii a viibec vam nepfijdou
myslenky na jidlo. V tomto okamziku se dosti ¢asto objevi
druhy extrém, lidé nemaijice potiebu jist a pit, velmi radikal-
né omezi dopinéni stavebnich kamen( ~ energie, minerald,
vitaminti ... a vody. Najednou se citi happy, jsou na viné a ne-
uvédomuji si, Ze kazda vina ma svijj vrchol a pak se prudce
fomi do propasti. Aby mohly v téle probihat Listici a regene-
raéni procesy, aby moh! probihat prosty metabolismus, prosté
musite pit, jinak se viechny tyto procesy zastavi nebo pfinej-
menéim velmi zpomalil

CHVATEJ
POMALU

Intenzita, rychlost, tempo, z4té2 pfi béhu. Opakuije se o jako
&vero rotnich obdobt. Agkoliv jsem uZ na toto téma napsal
spoustu textd, nestetnékrat jsem na ngj odpovidal v nasi po-
radng, vynofuije se bez prestani. Zkusme tedy pohled jeité
z jiného uhlu.

Rychlost béhu

Jedna z nejéastéjsich otazek, které dostavam, zni's, Béham jiz
nékolik let a jsem schopen za hodinu ub&hnout stale stejnou
vzdalenost. Co mam délat, abych se zrychlit?” Moje odpovéd
zni, jak jinak: J~Zpomall” Nasleduje udiveny pohied a jako od-
povéd na n&j mé dalgi vysvétleni: ,B&has moc rychle!” NadeZ
tazajici obvykle opati: ,Ale neb&ham”, a vétiinou nasleduje

dodatek: ,Jen prosté okam#ité potom, cO vyb&hnu, mam tep
na 95 procentech svého maxima. A at s tim dé&lam cokoliv, ne
a ne klesnout!”

Ma odpovéd je opét stejna: ,B&has moc rychle!" A nez mé
sta¢i prerusit, dopliuji: Na zatatku b&Zis moc rychle. Vyb&h-
ni opravdu pomalu, maximalné tak na 55-65 % svého tepo-
vého maxima, bé? takto deset a¥ patnact minut, pak piejdi
do tempa, v némz nyni vybihas, a uvidi, Ze uz nebudes na 95
procentech tepovky, ale o deset procent méné. Takto bude$
moci bézet pohodiné aZ do konce a ub&hnes hned aspon
o kilometr vic!” O tom, Ze tepovou frekvenci a tvorbu laktatu
poji urity vztah, neni sebemengich pochyb. Vtip je v tom, Ze
vétiina lidi, neuvédomujice si tento vztah, pfipominaji motor,
jemuz nenaskodi spalovani, jako by mél zanesené svi¢ky nebo
se mu ucpal piivod paliva. V tomto pfipadé jde v podstaté
o obé. Zanesené svicky predstavuje vysoka hladina laktatu
ve svalech. Zamezeni pfisunu paliva zase znamena nedosta-
tek kyslifku pro nastartovani metabolickych procest na zpra-
covani energie uloZené v téle (tuk, glykogen), respektive
spaleni krevnich cukr®, na néZ jsme jeli od startu svého béhu
do chvile, nez nam ,doslo”.

Hranice, kdy nase télo pali vic tuky neZ cukry

Nenf zadné tajemstvi, Ze se jednao rozmezi 65 az 75 procent
nasi nejvyssi tepovky. Hodné lidi zaalo béhat a béha, aby
nejdiive spalili tukové polétare a pak, aby se mohli potadné
najist. To je naprosto regulérni a smysluplny davod. Pak se
ptam: Co vas tak honi, e se pachtite za Zasem, misto abyste
pazeli tak, abyste byli schopni pfi béhu plynné komunikovat,
abyste si pii b&hu vyistili hlavu, abyste si prosté béh uziva-
li? Hodina ztistane hodinou a nezalezi na tom, jestli za ni
ubéhnete 10 nebo 15 kilometra. Dobihat byste méli tak, aby

vas nic nebolelo, pouze piijemné unaveni, abyste mohli vy-




bé&hnout pfidti den znovu a nemuseli se ze svého béhu tyden
vzpamatovavat. Pravidelnéjsi b&hani je lepsi nez mensi cet-

vy o

nost ve vys3i intenzité!

At uz b&héte jen pro dobrou néladu nebo je vaiim cilem pfi-
pravit se na néjaky béZecky zavod, méli byste ve svych trénin-
kovych pléanech kombinovat béhy vytrvalostniho charakteru
(del3i volny béh, tj. 65-75 % TF max) s dny, kdy do svého tré-
ninku zafadite i rychlejsi useky (jedno, zda to budete méFit
na metry &i kilometry & na vtefiny az minuty). V pFipadé rych-
lejsich usekil (b&haji se na Grovni 85-100% TF max) se Fidte
tim, co vam piinési radost. Tyhle tréninky by vas mély doslova
nabijet, ne vyfidit! A na zavér jesté dalezité upozornéni. Kaz-
dému dalSimu cyklu se zvydenou intenzitou musi pfedchazet
regenerace. Objem by se v ramci jednoho tydne nemél zvysit
0 vice neZ deset procent.

g | L kel

Je mozZné, Ze prestoZe milujete béh nade vie, obéas vam ra-
g ‘.aq......l..\( P H . . .
.Nm@mﬁw}wﬂw_mﬁmm trénink tak trochu jednotvarny. Anebo vite,
e byste méliv jeho rémci absolvovat nacvik rychlosti, vytrva-

losti, s

. a nedafi se vdm to do tréninkovych plant vmést-

nat tak, abyste to viechno spinili. Nabizim par tip(, diky nim2
zefektivnite svaj trénink.

Dlouhy bé
Kombinaci téchto dvou typl tréninku se nauéite lépe hos-
podafit s energii pfi ptiimaratonu a maratonu. Tohle spojeni
vam dovoli otestovat tempo na zavér vytrvaleckého zavodu
bez toho, Ze byste se energeticky vycerpali. Kromé toho se
vale télo nauci zrychlit v okamziku, kdy vade nohy uz jsou vel-
mi unavené. To je pfesné to, co vam umozni v zavéru zévodu
vydat ze sebe veskeré zbyvajici sily.

ROZBEHNETE
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Svij pfisti dlouhy béh za¢néte v tempu nejméné :

o minutu na kilometr pomalejsim, nez je tempo,
jimz chcete pfi pfistim plilmaratonu nebo maratonu
bé&Zet. Ve dvou tietinach celkové vzdalenosti dané
tréninkovym planem postupné tempo stuphiujte az
k pfedpokladanému zavodnimu tempu a drite je az

do konce tréninku.
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Tempovy b

Kombinace téchto dvou typd tréninkd vas zocell pro zvis-
déni krizovych situaci v zévodech na pét aZ deset kilometrg.
Jisté uz jste v zavodé zaZili nasledujici lapalie: B&Zite si v kli-
du ve skupince a vedouci bézec se do toho zni¢ehonic opfe.
Nasadi tempo, které nejste schopni udrzet a zaénete ztracet.
Pfipadné vas na trati zavodu rozhodi kazdé vétsi stoupani.
Proti obojimu se miizete obrnit tim, Ze do tempového trénin-
ku zatlenite sprinty. Tim se nauéi vaie t&lo vydolovat v sobé
jesté dalsi energii, i kdy2 subjektivné mate pocit, Ze jste gro-
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gy a Ze béZite na kyslikovy diuh. To vas pfipravi na den D, kdy
tomu, kdo vas dosud niéil svymi necekanymi nastupy, ukaze- - JAK NA TO?

te ve finale zdda. Pferuste volny béh, zhruba v poloviné zafadte
silovy trénink v délce 10 minut, ktery bude sestavat
z rznych skokd. Napiiklad Z2abaky neboli vyskoky

2 JAK NA T0? z podfepu, poskoky na jedné noze, hluboké vypady
Uvodni ¢tvrthodinku bézte velmi lehce, aby se vase na jednu a druhou nohu v chiizi. Po skonéeni
svaly Nmem_< a naskodil metabolismus. o cvigeni pokratujte ve volném béhu, ale méjte na
Pak vyrazte 200 metrd v tempu, kdy na koni této paméti, Ze ted se budete plouZit daleko pomaleji
vzdilenosti budete lapat po dechu. nez na zacatku. Prosté u2 to nepiijde tak lehce.
ROZBEHNETE ' Na konci tohoto 200metrového sprintu prejdéte A o to také jde. Celkovy ¢as takového tréninku by
SE do zavodniho tempa na :.. x__....._:m.:.: .m bézte nemél prekrotit devadesat minut.
S JIHOCESKYM tak 800 metrd. Tuto kombinaci opakujte podle e
KRAJEM vykonnosti tiikrat az desetkrat. Garantuji vam, ze cresscerensssesticcneesessanosnnere

koho to nezabije, toho to posili! Po tomto tréninku

samoziejmé zafadte druhy den relaxacni béh. z m.m —m vwm‘ m _~ m.no ﬁ ro a —A.Hm<= —~
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Vv lostni béh + sila + vytrvalostni béh
Kombinaci téchto dvou typu tréninku docilite pozdéjsiho ‘ : /
nastupu unavy. Pokud zaradite uprostfed tréninku obec- " '
né vytrvalosti vloZzku na posileni nohou, dosahnete toho, \
Ze ve druhé &asti béhu budete mit nohy t&zké, v podstaté ~

1 e . . - z o L4 »
budete zaZivat stejné pocity jako na konci zavodu. Zafaze- 2 .— —N: — nmﬁ—J<
nim silového tréninku si zplisobite zakyseleni svalt, aniz bys-

te museli bézet extrémné rychle a zatézovali tim nadmérné .
srdce a krevni obéh. www.jiznicechy.cz
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ZARUCENYCH
TIPU

NA KVALITNI
TRENINK

Fartlek

lde o vybéh, pfi némz si neustéle hrajeme s rychlosti. Fartiek
béhame zejména v terénu, tempo a rychlost b&hu pfizpl-
sobujeme profilu a slozitosti terénu nebo také individudini
potrebé. Pfi fartleku b&éhdme aZ na uroveri tempove vytr-
valosti. Pfi fartleku vstupuje na jevisté vaseho tréninku kra-
jina, jeji variabilita - rovina, kopce, silnice, pole, les, to vie
muzete vyuZit ke své bézecké hie. Zadny z vyie uvedenych
povrcha &i profild neni z této hry pfedem vyloucen, zdle-
Zi skutecné jen na vas, ktery vas v ten & onen den oslavi,
nebo co si vy nebo vas trenér usmyslite, Ze potfebujete na-
trénovat.

Cilem tohoto tréninku je natrénovat maximalni prokysliceni
(prijem kysliku). Intenzita tréninku by neméla prekro¢it 90 %
TF max. Je to tedy trénink v oblasti pfechodu mezi aerobnim
a anaerobnim pasmem. Jako tréninkové prostiedky se pou-

3

ivaji spojité useky s meziklusem, pro pfiklad uvedme deset

Pfi slabdi kondici je t&lo nachylnéjii ke zranénim. Je to
déno tim, Ze citime-li, Ze ndm ,odesla forma®”, snaZime se
to dohnat vy$§im nasazenim v tréninku. To vede k vycerpa-
ni energetickych zdsob, ke ztraté koordinace mezi svalovy-
mi skupinami, k pfehfivani, ztraté pruznosti Gpon( a vazud
a pretézovani kloubq.

Stiidej tézké tréninky s lehkymi a nezapominej
na dny odpocfinku

Pro rozvoj sportovni formy je velmi daleZité, aby po naro¢-
neém tréninku nastedoval velnéjsi (regeneraéni) béh, abychom
nezapominali na jeden odpotinkovy den v tydnu. Timto zpU-
sobem dosahneme nejryehlgjsiho a nejudinnéjdiho nartstu
své sportovni formy a snizime na minimum riziko vzniku bé-
zeckych zranéni.

Béh v terénu

V podstaté kazdy béh mimo dréhu se da oznadit jako terénni
béh, tento termin viak pouzivame zejména pro béh v tézkém
terénu, rozhodné mimo silnice a zpevnéné cesty, ale také béh
do kopce. Za terénni béh se da povazovat i horsky b&h. Pfi
ném je potreba zkratit krok, zvysit dynamiku odrazu a vice

zapojit ruce. Horni ¢ast téla je vice pfedklonéna. V tomto pfi-
padé miuvime o tréninku silové vytrvalosti.

Stuprfiovany béh

Stupitovany béh neboli crescendo je velmi oblibeny zejmé-
na u keiiskych a etiopskych b&zcu. Jedna se o béh, kdy za-
¢indme trénink ve volnéjsim tempu a postupné zvySujeme
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intenzitu. Efekt stupiiovaného behu spotiva v tom, Ze Setfi
glykogenové zéasoby, které piijdou velmi vhod ke kongci tré-
ninku nebo také na konci maratonu. Proto je vhodné zatinat
maraton ve voln&jsim tempu a druhou polovinu b&zet téeba
rychleji nez prvni.

TRENINK
A JEHO
SPECIFIKA

INTENZITA TRENINKU

Nejcastéjsi pricinou bézeckych zranéni je premira intenzi-
ty v tréninku. Nejvétiim problémem soucasnosti je €as. Sté-
le mame dojem, Ze jej mame malo. Kdyz uZ si najdeme cas
sami na sebe, resp. na trénink, mame pocit, Ze nejlépe jej vy-
uzijeme, kdyz cely trénink odb&hame v co nejvyssi intenzi-
t&. Vypada to celkem logicky — ¢im vic toho stihnu nabéhat
v tréninku v co nejvyssi intenzitg, tim rychleji se dokézu do-
stat do kondice nebo odb&hnout zavod. Absolvujeme-li viak
véechny tréninky ve stejné a vysoké intenzité, kupodivu zjis-
time, ¥e nejenze se nase Casy v zavodech nezlep3uji, ale co je
horti, vykonnost jde nékdy i dolti. To je jestd ta lepsi varian-
ta. Tou hori pak muze byt a velmi &asto byva, Ze se zalneme
opakované potykat se zrangnimi, kterd maji jedinou pricinu
— pitetizeni. Nase 18lo totiz nedokaze reagovat na zatéz rov-

nomérné. Svalova a kostni tkar se buduji s nestejnou rychlos-

1i. To je pak pfi¢inou tolik ,oblibenych” unavovych zlomenin.
Také nate vazy nebo klouby nejsou schopné nam vie tolero-
vat. Pokud budete v tréninku tlagit moc na pily, nebudete
stfidat dny s vysokou zatézi (s vysokou intenzitou) se dny,
kdy pouze tréninkem relaxujete, mazete snadno pFijit k na-
sledujicim arazam:

Lehké nataZeni_

Pti lehkém nataZeni dojde k natrzeni jen nikolika svalovych
vidken, takze funkce svalu je ovlivnéna jen nepatrné. Télo
vam to mize sdélit mirnym otokem v poranéném misté nebo
lehce snizenou hybnosti (zatuhlosti) postizeného svalu. Dosti
¢asto poskozené misto zatvrdne, vytvori se pevny spoj, jako
byste pfetrzena vlakna svafili. Tohle misto je takové dasova-
na bomba, jeho elasticita neni nejvyssi a pii daldim pretizeni
maize prasknout docela.
Tazké nataZeni
Jedné se o vyraznéjsi poskozeni nez u lehkého nataZeni, ale
ani v tomto pffpadé jesté nedojde k Gpinému pretrieni svalu.
Eunkce daného svalu je viak velmi siln& snizena.

pietrieni svalu
Jedna se o velmi tézke pogkozeni svalu s kompletnim pietr-
Jenim a preruienim funkce. Ve svalu se vytvofi krevni podili-
tina (hematom) s nebo bez poranéni svalového pouzdra. Pfi
stanoveni rozsahu zranéni je tfeba znat okolnosti, pfi nichz
ke zranéni doslo, proto se pied lékafem nesnazte nic skry-
vat. Vysetfeni ultrazvukem nebo tomografem (CT) jsou dnes
jizna takové urovni, Ze dokazi odhalit celkovy rozsah posko-
zeni svalu a urcit odpovidajici lé¢ebny postup. pokud se vam
néco podobného stane, nesnazte se to 1écit sami klidem, jen
si vie zhorsite.




JAK POZNAT
INTENZITU
TRENINKU

BEZ POUZITI
SPORTTESTERU?

V dnesni dobé, kdy mGZzeme mit na kazdé ruce jeden sporttes-
ter, jeden na principu GPS, daléi s krokomérem a k tomu nam
meze do ucha Svitofit miCoach, by se mohlo zdat, Ze tato ka-
pitola je zcela zbytetna. Ale ne vZdy mame po ruce &inaruce
sporttester.

Jak poznate bez méieni, na jaky ch hodnotach TF
se pohybujete?_

Poznéte to podle nasledujici tabulky, respektive az se podle
ni nautite spolupracovat s vasim télem — vnimat jeho fec ato
skrze vas dech.

> 95-100% velmi rychié, maximalni, velmi nepohodina,

- 90-94 % namahavé, znaéné velmi rychlé, velmi
nepohodina,

- 80-89 % t&7ké, velké, bystré, snesitelnd,

- 70-79% zrychlené, uvolnéné, hbité,

- 60-70% 60-69 % konverzacni, zadrzené, pomalé,
pohoding,
> 50-59% normalni, lehké, velmi pomalé, klidna

Naucit se rozeznavat tyto rizné komponenty, které vyjadfuji,
jak v daném ¢ase nase télo vnima Usili, jez vkiddame do vyko-
nu, je pro nas velmi dalezité. Zkuste si pohrat béhem trénin-
ku s tim, jak vnimate pFechody mezi témito pasmy. AZ budete
v Sivoté nuceni provédét jakoukoliv fyzickou aktivitu, tuto
zkugenost velmi ocenite tfeba jen proto, abyste byli schopni
rozpoznat, kolik sily a energie jesté vasemu télu zbyva, nez
vycerpa své energetické rezervy.

Rozhodnete-li se systematicky na néco pfipravovat, je tieba
brit v Gvahu viechny fyzické aktivity, které v Zivoté délate,
a to nejen ty, které berete jako trénink, ale zarover i ty, které
u? ani nevnimate, protoZe je délate jaksi automaticky.

&hem pohybové aktivity

Nasledujici tabulku miiZete vyuZit pro odhad vydané ener-

gie pii pohybovych aktivitach, plati zhruba na drovni 65 % TF
max. Cim vice se budete snazit, tim vice energie budete vy-
davat, co? se pak samozFejmé mlze projevit pfi viastnim tré-
ninku, kdy vdm najednou zatuhnou nohy a dojde dech a vy
si nebudete védomi, pro¢ se tak stalo.

ENERGIE SPALENA BEHEM POHYBOVE AKTIVITY

- badminton 21,9
ssquash 36,1
> brusleni______ 21,9
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ROZCVICENI

<stolnitenis —___ 16,0
> golf, chize 193
> fezdniruénipilou 27,7 e -
- hiebelcovani koné 29,4 N : F— U z m z —
s tanecklasicky 13,4
- chiize 5 km/odinu 20,2 b—4
>tanecmoderni 21,9 > mqwmn_ z z
- chiize se snéznicemi . 37,8
>tenis—dvouhra . 24,4
- jizda na kole - 16 km/hodinu 22,7 Prestoze vétdina lidi tyto asti tréninku vynechéva, fekneme
. > tenis—-¢&ythra____ 15,1 si, pro¢ je dobré se jim vénovat a co nam prindsi.
ROZBEHNETE > jizdanakoni—cval 235
., omMm_Q_s  horské turistika 30,2 ROZCVICENI
KRAJEM - b&h - 10km/hodinu 35,3 = zvyiuje télesnou teplotu a teplotu tkani,
s 0kliddomu___ 134 3 zvyuje pritok krve v pracujicich svalech,
- drhnuti podlahy . 24,4 - zvyiuje srdeéni frekvencdi a pfipravuje kardiovaskularni
- veslafsky trenazér 26,0 systém na nasledujici zatizent,
-»fotbal 31,1 -» zvyiuje rychlost uvoliiovani energie z bunék,
= vodni lyfovani 25,3 -+ zvyiuje rychlost nervovych impulst a tim i rychlost
-+lyZovani-béh 31,1 a utinnost, se kterou se svaly stahuji a uvolfiuji,
»volejpal 18,5 - snizuje viskozitu t&Ini tekutiny, &imz zlepsuje pohyblivost
- lyzovéni—sjezd 21,9 v kloubech zhruba o 20 %,
- tklid snéhu lopatou 24,4 = snizuje riziko svalového zranéni.
- plavani pomalé - kraul _______ 294
> vytirani podiahy 14,3 bni faze rozcviceni
- posilovani 16,0 V&tiinou miuvime o rozklusani, ¢imz mame na mysli mirné
->potdpéni 31,9 aerobni aktivity jako je jogging, indiansky bé&h, rychla cha-
- zahradni prace—lehkd 19,3 ze - jejich intenzita se postupné zvysuje (45-65 % TF max).
- zahradni prace -tézka 26,9
- sekéni dfeva 19,3 Bézecka abeceda
- skakani pres §vihadlo 31,9 Specialni cviceni pro nacvik technickych dovednosti (prace

na b&zeckém stylu). Detailn& probiram na str. 8-12.




=* stredink provadéjte celoroéné, nejen v dobé intenzivniho
ivnim Qms_:xc byste méli vidy zaradit 10 aZ 15 mi- tréninku,
ani. Kdyz mluvim o vyklusani, mam tim na mysli
, po kterém nésleduje chiize a strecink éili prota-
hovéni zkracenych svalovych skupin. Tato fize pomaha
vadét ze svalli kyselinu miéénou a tim vyznamné u

zotavovaci fazi.

2 ﬁm:: jednodussimi. Kdyz je

prejdéte k obtiznéjsim,

= jednotlivé svaly qu."m:c_ﬁm pomalu se zhruba
tficetivtefinovou vydrzi v poloze, ktera vam nepusobi
bolest ani neni jinak nepfijemna. Pak sval na par vtefin
.uvolnéte a cvik zopakujte jesté jednou,

=* cviky provadéjte pomalu, nikoliv Svihem nebo kmitem.

P ste krajni polohu jeité o kousek

Pri fazi N_n_.&:m:. n_On_..mn.

= k odstraiovani laktatu ze svalii a urychleni zotaveni
o3 .._vo.éw_o:c.

N. Pike

Zk am:. maé dvé faze
= aerobni - pfi ni dochazi k postupnému snizo

pfi rozceviceni, tedy lehky klus, jogging, i

{3 0

chiize, " .n:c:m v pfedklonu, pfi
= protazeni svalQ — svaly, které se v priib&hu prote a pravidelné. Nezadrzujte
- opakované stahovaly a uvolfiovaly, z(istavaj .
unavy {astecné zkracené. Strecink jim pomdiZe
- do optimalini délky a vyrazné zmirnit svalovou
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U vytrvalostniho béZce to plati dvojnasob. Pokud béhéte na
pfiklad réno, rozhodné ,neskocte” rovnou z postele do bé-
Zeckych bot a nevybéhnéte v tempu na trat. Zde jsou zasady
dobrého rozcvigent:

= mé&jte trpélivost. Vysledky pravidelného cviceni

se nedostavi hned. Ale uz po nékolika tydnech
zaznamenate vyznamneé zlepseni hybnosti kloubd

a pruznosti svall, na které se zaméfite,

=* celou sestavu je dobré zacinat tim, Ze se po dobu 20
vtefin uvolnite (cvik 20). Pokud neméate dostatek Casu,
pak si rozhodné udélejte cviky 3., 4., 6., 9., 11,, 16, 17.
Pokud citite napéti v zadech, je dobré pred cvikem 18.
zaradit cvik 20.
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Dvacet cvikil na protaZeni pfi nebo po béhu 3. 2zada a bedra

1. Hamstringy

ROZBEHNETE |

e ! Tahnéte kolena k hrudi. Ten samy cvik provedte Pfitahnéte kolena k hrudi a zhoupnéte se
S JIHOCESKYM r
KRAJEM s druhou nohou. 8-10x tam a zpét.

2. Kvadricepsy - étyrhlavy
stehenni sval

Uchopte nohu jednou
rukou nebo ob&ma rukama
a tdhnéte smérem k hyzdi.
Totéz opakuijte s druhou
nohou.

4. B¥icho a hrud
S lokty na podlaze nebo na pokréenych pazich.
Zaklanéjte se, pficemz panev musi zUstat
na podlaze. Hlavu tla¢te dozadu,
jak nejdal to pljde.




s rm::mam si na zem, pokrcte nohy. Ruce jsou mirné Sﬁmr ¢ noha zistava :_m.vzcﬁm ROZBEHNETE
dlaze. Pokréené nohy skiopte mz._mﬂm_ﬁ_x jedné a hlava je zpfima. SE

tte druhym smérem. Opakujte na druhou S JiH OCESKYM
. KRAJEM

i
|
5

T

=

Ohnéte jednu ruku za hlavu
a prsty smétujte k patefi.
Druhou rukou lehce zatlalte
smérem dozadu. Opakuijte

s druhou rukou.

L
1

_‘_-‘

Nohy pfiloZte k sobg. Kolena a kotniky tlacte dold.
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druhou nohou.

10. Hamstringy

e ————

Chodidlo jedné nohy opfete o vniténi stehno druhé nohy.
Uchopte kotnik natazené nohy a pfitahnéte se. Opakujte

PoloZte se rovné na zada. Uchopte jednu nohu obéma
rukama nad kolenem a tdhnéte smérem k télu. Nohu drite
pokud mozno nataZenou. Opakujte s druhou nohou.

11. Kvadriceps

Lehnéte si na bok. Natahnéte se. Levou ruku pokréte a dejte
si ji pod hlavu. Pravou nohu pokréte a uchopte ii pravou
rukou. Zvolna pfitdhnéte ke stehnu. Opakujte druhou
nohou.

12. Bok a krejéovsky sval

Sednéte si a preloZte pokréenou pravou nohu pres
levou nataZenou nohu. Opfete se o levou pazi na vnéjsi

strané pravého kolena. Pfitla¢te pravou nohu k levé ruce
a soucasné otocte hlavu smérem k pravému rameni.




Jednu nohu
poloZte na zidky
nebo stolicku
maximalné

do wiky boku.
Ohnéte se smérem
k opfené noze

ato tak, aby
opfend noha byla
Co nejvice natasens
a obé nohy spoly
sviraly (hel 90°.

Lehnéte si. Mirng
plochou na podiaz
atdhnéte bfigni

pokréte kolena tak, aby nohy byly celou ROZBEHNETE
. Ruce polozte podél t&la a dlangmi dofd. omw_%s
svaly a zatlagte zidy proti podlaze, bez KRAJEM
ORama doll. Vydrste 5 vtefin a zvolna %

14. Hamstringy

e i
-dl'”
-+
1 1 h -
.
- I Rozkroéte se na sitky
{, . ramen. Ohnéte se v pase
S a pokuste se dotknout
F im

Prsty rukou prstii nohou,
Tento cvik Vypustte,
pokud mate problémy

s hamstringy.

PoloZte se na zem jako pFi cviky 15. Uchopte se za pravé kole-
No a jemné jej pfitahujte k pravémuy rameni. Vratte se do vy-
choziho postaveni a opakujte fevou nohou.
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17. Kvadriceps a hamstringy

Zacatek je stejny jako u cviku 15. Pokréte obé nohy tak, aby
kolena sméfovala k hrudi. Uchopte se za kolena a pfitahujte
je smérem k ramendm. Povolte kolena na délku nataZenych
paZzi. Opakujte.

18, BFisni svaly

Zadatek je stejny jako u cviku 15. Zatimco setrvavate v této
pozici, zvednéte hlavu a ramena smérem ke kolentim.
Vydréte 5 viefin a pomalu se vratte do vychozi polohy.
Opatrné, abyste si nenamohli kréni svaly.

‘provesit bficho.

19. Bfisni svaly a zida

Kleknéte si a oprete se
obéma rukama o zem.
Uvolnéte bfiini svaly

a vlastni vahou nechte

Stahnéte biisni svaly
a nahrbte zada.
Opakuijte.

20. Uvolnéni

Kleknéte si.a oprete se
obé&ma rukama o zem
a nahrbte zada.
Pomalu se pfesurite
na paty, uvoinéte
ramena a klesnéte

na podlahu.

Pfi ndvratu do vychozi
polohy méjte zatazené
bifisni svaly.



Za b&zecké hfichy se sice nebudete smazit v pekle,
vam z nich maze byt hezky horko, zejména pok _rw.
te pachat dlouhodobé. A pfitom stadi velmi malo,
jim vyhnuli.

1. Pilis rychle

Je to jako s nejvyisi povolenou rychlosti na silnici, viichni ji
znaji, ale nikdo ji nedodrzuje. Zejména zacatecnikim chybi
uméni naslouchat svému télu — urcit tu spravno z
maji bézet, uréit spravné tempo. Experti jso
aZ 80 % hobikd b&ha pfilis rychle. Nasledky:
smu, bolesti, zranéni, ztrata motivace. Ani m

2. Sprint na zavér tréninku

V zavéretnych metrech béhu vystuprfiovat tempo a pak wmw

do auta a dom do sprchy nebo 3up do vytahu a pak doma
do sprchy...

Tento hfich je velmi rozsifeny bohuzZel nejen u zacdinajicich
bé&Zcl a bézkyn, ale i u téch ,.zkusenych”! Mnoho bé&Zzcl si
mysli, Ze kdyZ se na konci b&hu vydaji z poslednich sil, délaji
néco prospéiného pro svij trénink a kondici. Opak je prav-
dou. Unavené svaly v zavéru tréninku trpi nedostatkem ko-

ordinace, coz mize vést k rdiznym zrané&nim, které pak ¢lovék
pri¢ita ztraté koncentrace, napf. vyron v kotniku, pady apod.
Naopak poslednich pé&t minut byste méli vyuZit k nastarto-
vani regeneraénich proces(, takze zpomalte a dobihejte
na ¢&tvrt plynu (max. 65 % TF max), mézete piejit i do cha-

 ze, urtité to neni slabosstvi, prévé naopak. Vlivem zpomaleni

zatne té&lo regenerovat a mimo jiné zatiné odbouravat lak-
tat. Pokud na zavér zrychlujete a myslite si, Ze se tim stanete
propiisté rychlejsi, jste na omylu. K vétdi En:_omz vam pomd-
Ze pouze intervalovy trénink. Rychleji useky mGzete zafadit

té2 kdekoliv v ramci dlouhého béhu, nikdy ale na jeho konci.

A ni bé

Mnoho bézci a bézkyn z divodu rychlejiiho odbouravani
tukd po tréninku hladovi. Chyba! Zasoby cukru jsou sice tré-
nninkem vycerpany, a tak hladovéni iniciuje spalovani tuku,
ale bohuzel na tkor regenerace. Aby byl organismus schop-
ny doplnit energetické zasoby, musi energii dostat v prvnich
dvou hodinach po tréninku. Napf. cornflakes, chleba s tva-
i armam rozinkami apod, Jestlize nedostane v této dobé nic
. u__.__ tak sdhne nejen po tucich, ale téz po bilkovinach ulo-
enych ve svalech.

Levnéjéi sport nez béh téZko najdete. Zviasté v été vam stadi
tricko, Sortky, ponoZky a boty. Zrovna na botach se ale Setfit
nevyplaci. Nazor, Ze na to moje béhani stadi staré seSmajdané
kfusky nebe néjaké levné sportovni botky, vdm maze pfinést
hodné nepfiijemné chvilky a v disledku znamenat i znacné
vydaje do odstrafiovani nasledkd, napf. zranéni, zpGsobenych
pravé béhanim v nekvalitnich botach! Nechte si poradit v od-
bornych bézeckych prodejnach, vyzkousejte boty od rdznych
vyrobcd a vyberte ty, v nich# se budete citit dobfe. B&hate-li
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pravidelné a ¢astdji, vyplati se vdm mit dva pary. Kazdy model
ma jiné vlastnosti a nohy jsou tim padem jinak zatézovany
a musi reagovat na zménu. Navic je mGZete po kazdém béhu
nechat ,od potinout — vydychat”, vysusit, coZ prodluzuje je-
jich Zivotnost, takZe vlastné jesté udetfite.

5. Trénink bez cile

Neznamena to, ¥e byste se méli hned pfihlasit na néjaky za-
vod a k nému sviij trénink sméfovat, ale cil byste rozhod-
né mit méli. Ten, kdo jen béha svou obvyklou rundu stale
po stejné trase, brzy ztraci motivaci nebo to také mize vést
k tomu, Ze pfi kazdém tréninku zavodi sém se sebou a chee
zab&hnout osobak, coz jde ale jen n&jakou dobu. V lepsim
piipadé pak pfijde vyhofeni a ztrata motivace.

V hordim uraz! DaleZité je najit smysl svého bé&héni. Podle néj
zjistite, jestli jdete spravnou cestou. Pro ty, kdo chtéji s po-
moci béhu zhubnout, je to jednoduché, maji svij cil stale
na otich v podobé rafi¢ky na véze. Kdo se pfipravuje na za-
vod, orientuje se podle ¢astl. Ale i hobici by si méli stanovo-
vat malé a reainé cile, tieba snizit klidovy tepovy puls o par
tepti, pomalu zvylovat pocet tréninkovych jednotek v tydnu,
o vikendu pfi deldim vybéhu pravideln& objevit novou trasu.
Presné takovéto cile Elovéka dokazou motivovat a pomohou
vam prekonavat obdobi, kdy budete ztracet motivaci k dal-
$imu béhani.

6. Dlouho a pomalu

Chcete zhubnout? Potom je béh vasim sportemt Ale aby svaly
palily tuk jako motor formule 1 benzin, jsou dlouhé pomalé
béhy ta spravna pfiprava pouze pro za¢atedniky. Pro ty, co ug
b&haji déle, jsou pfi boji proti kilogramim spravnou volbou
intervaly a kratké intenzivni béhy (sprinty), pfi nichZ stoupa
okam#it4 spotieba kalorii, ale zaroveii i absolutni, nebot télu

poté deldi dobu trvé, ne? se zase dostane do energetické rov-
novahy. Jesté néjakou dobu po tréninku spaluje kalorie, je to,
jako byste nechali auto bézet na volnobé&h v garazi a odedli
si sami na obéd.

7. Stale to samé
Zndte citat: ,Zména je Zivot.”? Tak o to jde. V tomto pfipa-
dé je zména kli¢em k Gspéchu —k dosazeni cile. Mérite délku
trasy, tempo, dobu trvani tréninku. Je zcela lhostejné, jestli
je vasim cilem zhubnout, né&jaky konkrétni zavod nebo zlep-
$eni fyzické kondice.

8. Ignorovat zranéni
Bolesti jsou poslové varovného systému vaseho téla. Jsou to
vzkazy, Ze si mate dat pauzu, zmirnit. To plati pro problémy
se svaly, ale i pfi otocich kloubt, vaz(, $lach. Mnoho potizi
je zptisobeno pfilis vysokou tréninkovou intenzitou a pFili
rychlym stupiiovanim tréninkovych objemi. Ve chvili, kdy se
objevi prvni varovné signaly, méli byste na to reagovat sni-
Yenim tréninkovych davek nebo pFestavkou v tréninkovém
cyklu. Pokud ani to nestaci, méli byste vyhledat odbornou
pomoc lékafe.

Vyjma ,hlavnich” htichl se bézci dopoustgji i celé fady dal-
gich chyb, které nemusi byt fatélni, ale pfesto mohou negativ-
né ovlivnit nejen zévod, ale také radost z b&héni a tréninku.




1. Technika béhu

B&hat je prece tak snadné, nechce to vic, nez naudit se tro-

chu 1état. Ze jsem se zblaznil? Ale ne, letové faze totiz odli-

Suje béh od chize. A pravé letova faze je nej¢astéjsi pficinou

problému bézch, pokud jde o techniku béhu. Chce to totiz:

= ve spravny &as se odrazit,

= spravné dopadnout,

= spravné provést pohyb rukou.

Prestoze se toto vie zda na prvni pohled snadné, vzdyt nas

prece utili (ja bych ale spise ekl nutili) béhat uz na zaklad-

ni ¢kole, vétiina bézch se s technikou béhu potyka po celou
dobu své bézecké kariéry.

Nejiast&jsl chyby v technice béhu (pozor nemluvme o sprintu,

tam plati jina pravidia):

- dopad na $pitku — brzdi tempo, strhava vas dopfedny
pohyb dozadu, zbyte<ny vydej energie,

-*» dopad na patu - abnormalni zatézovani achilovky,

- dopad na vnéji hranu chodidia — pretézovéni vnéjsich
kotnikd, kolen, kyli, vétsi nachyinost k vyrondm
kotniku,

= dopad na vnitfni hranu chodidla - pret&zovani vnitfnich

ik, kolen, kyéli a tiisel,

2. Nedostateéné roz
Dusledkem bude uraz a neumérny vydej energie.

ySovani
stagnace vykonnosti - pokles vykonnosti.

5. Nepravi

Vysledky nebudou od ovidat vynalozené ener ii. i
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7.1
Kdyz citite, Ze nejste zdravotné zcela v poradku, je tfeba tré-
nink bud omezit, nebo tpiné vypustit.

Diiv nebo pozdéji zacnete mit véazné problémy se zdravim,
energii a zfejmé poznate, co to je Unavova zlomenina.

a schopnostem
Kazdy ¢lovék je jiny, ma odligné dispozice i kondici. Nékdo
se do formy dostane rychle, jinému to trvé déle. Tim nejdd-
lezit&j$im pfi B&hani je ,naslouchat” svému télu. Kdyz néco
délate $patné, télo vam to da najevo s dostateénym piedsti-
hem, nez zkolabuje.
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10. Chyby v pitném a stravovacim reZimu
= nedostatecny nebo naopak nadmérny pfisun tekutin pfi
béhu,

= vysoky pfijem jednoduchych cukrd,
= pfili§ mnoho tuhé stravy pfi béhy,
= nedostate¢ny piisun energie pfi tréninku nebo
v zavodé,
= neadekvétni doplfiovani minerald pfi dlouhych bézich,
= nedostatecny pfijem energie po vykonu,
= nevhodna skladba stravy po béhu.

Unava a odpotinek

lednim z tradovanych myt(i je, ze unavy se lze zbavit jediné
odpocinkem. Toto tvrzeni je pravdivé jen &aste¢né, protoze
dnavy se miiZzete zbavit i aktivnim pohybem, oviem s pod-
minkou, Ze intenzita pohybu bude velmi nizka. Naopak ne-
véite tomu, Ze vam proti Gnavé pomohou léky nebo specilni

Krasné chvile s béhanim Vém preje Jihocesky kraj!

pifpravky. Co vém ale zaru¢ené pomaze, je:

= dostatek spanku,

= odpovidajici strava (pfed zavody se vyvarujte ,tézkych”
jidel bohatych na tuky, jezte ¢asteji, ale mensi porce),

* dostatek vhodnych tekutin, pomohou vam k odplaven(
metabolit a doplnéni iontuy,

= aktivni pohyb (jiny nez béhani - po kazdém tréninku se
doporuduje streginkové cvitent).

Pokud jste skon¢ili trénink nebo dobéhli zavod, rozhodné je

lepsi si lehce zaklusat, ne se svalit do travy. Pfi regeneraé

nim béhu totiz:

= dochézi k rychlej$imu odbouravani laktstu (ktery pak
dalsi dny zpusobuije bolest svalt),

= zt&la se vyplavi odpadni produkty lstkové vymény,

= rozpumpovany” metabolismus télo rychleji zdsobi
Zivinami,

= organismus dostava vice kysliku.
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