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Nez ¢lovék za¢ne béhat, ma v hlavé vcelin. Otazky se mu roji jed-
na za druhou a to dost ¢asto zptisobi, Ze doty¢ného tak psychicky
unavi, Ze uz mu nezbudou fyzické sily na to, vnést béhani do svého
zivota. Navic i odbornici maji na to, zda je béhani zdravé, ¢i ne,
rizné nazory. No povazte, co vSechno takovy zacinajici adept musi
resit:

Je béhani zdravé? Mize béhat kazdy? Je béh stdle sportem, ktery
moc nestoji a je nendaro¢ny na c¢as? Pro¢ nékdo béha lehce kiepce
a jiny jako slon? Mtze za to vaha, vyska nebo bézecky styl? Co boty
na béhani? KdyZ za¢indm béhat, musim si pofidit ty nejvytunénéj-
$i béZecké boty? Jak se na béh obléct? Nékomu stadi trenky, tricko
a ponozky. Nékdo potfebuje mit obleceni na prvni, druhou, tfeti
vrstvu. Co ty chytré hodinky? Potfebuji je, nebo je to jen dalsi tahak
penéz z kapsy? A zény? Co to sakra je? Maji mé viibec zajimat? Neni
to néjaké omezeni pohybu?

Kdy je lepsi béhat? Rano, v poledne, odpoledne, nebo vecer? Jak
rychle musim umét béZet, abych mohl o sobé tvrdit, Ze béham? Ko-
lik toho musim ubéhnout, abych mohl fict, Ze jsem béZel? A co jidlo
a piti? Je nutné, kdyz za¢nu béhat, abych zménil jidelnic¢ek? Mél by
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béZec posilovat, protahovat se? Jak by mél regenerovat a odpocivat?
Je tteba béhat intervaly? Jak si idealné postavit tréninkovy plan?

Pfes to pfese vSechno uZ se snazim vice nez tficet let naockovat
lidi 1askou k béhu, pficemz ¢erpam z vlastni Sedesatileté zkuSenos-
ti (tolik let béham), z mnoha knih, které jsem o béhu pfecetl, ale
i z dvandcti knih, které jsem o béhani napsal nebo se na jejich na-
psani podilel.

155 bézeckych vychytavek je struény prehled rad, které by vam
mély pomoci neopakovat chyby vasich pfedchadct. Chyby, které
vedou k tomu, Ze se ¢lovék v béhu neposouvj, je po kazdém béhu
unaveny, a proto musi nékolik dnti odpocivat, nez se odvazi znovu
vybéhnout. Chyby, které znamenaji urazy, tréninkové vypadky a to,
Ze Clovék zac¢ind pofad znovu a znovu, ve snaze dohnat ztraceny ¢as
se opét zrani nebo onemocni, nebot i nemoc mizZe byt zplisobena
pretrénovanim.

155 bézeckych vychytavek je prosté obdoba prvni pomoci, kte-
rou si volame, kdyZ mame néjaky vazny zdravotni problém, kdy?z
potfebujeme, aby tyto problémy viibec nenastaly. Je to tedy kniha
o prevenci pfed vznikem problémd.

Takovych vychytavek jsem za ta léta vlastniho béhani a trénovani
posbiral mnohem vic nez 155, tak je prosim nepocitejte, stejné jako
si nepoditejte, kolik krok musite udélat na jeden nadech. Také se
ve snaze zrychlit nesnaZte prodlouzit krok, protoZe to v kone¢ném
disledku znamena jen zmatek v hlavé a v pojmech. Spousta zaru-
¢enych hlasek, které vam stafi béZecti matadoti budou vstépovat,
vznikla totiZ jako Spickovani mezi béZci a s praktickymi radami ne-
maji pranic spole¢ného.

LIS
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Bézecky boom zpulsobilo to, Ze béh se stal ze sportu, ktery provo-
zovali jen ,vyvoleni®, sportem pro vSechny. Asi pfed pllstoletim,
nez pfisla éra velkych méstskych maratond, béhali jen ti, ktefi byli
ochotni podstupovat tréninkovy dril v atletickych oddilech nebo
v ramci kondi¢ni pfipravy na jiné sporty.

D3 se tedy fict, Ze vétSina lidi, co jich dnes po svété béha, je pro-
duktem businessu zvaného ,BEH“! To rozhodné neni Spatné. Pro-
blém je v tom, Ze béZci atleti, ktefi ptisli do atletického oddilu, prosli
ve vét§iné pripadl atletickou pripravou, pfi niz nejen béhali, ale
délali vSechny atletické discipliny, a tak zcela pfirozené posilovali
a protahovali celé télo. Zcela pfirozené se pak naudili béhat spravné,
aniz by je to nékdo udil.

BéZecky boom umoznil zrodit novy typ béZce — hobby bézce, ktery
ve véts§iné pfipadl zac¢ind béhat aZ v pozdéjsim véku, a to poté, co
se dlouha léta nijak pohybové neprojevoval. Bohuzel, na tuto sku-
tecnost aZ na Cestné vyjimky doposud nezareagovali atleticti tre-
néfi vyskoleni k tomu, vychovavat atlety, a dokonce na tuto situaci
ve vét$iné pripadd nezareagovali ani 1ékafi. Pro obé skupiny téchto
vzdélanych odborniku je kazdy, kdo béha, béZec a hotovo.

A tady nam zacina problém. Jedni fikaji, Ze béh je zdravy a pro
vSechny, druzi jsou pfesvédceni, Ze pro vSechny rozhodné neni. Ba
co vic, ze ¢lovék, ktery za¢ne béhat dejme tomu po ¢tyfticitce (coz
je nejpocetnéjsi skupina hobby bézct a bézkyn), by to mél dobfe
zvazit, nez udéla ,takovou hloupost® BéZci atleti pak fikaji, Ze to, co
pfedvadi hobby béZci, vlastné neni béh, protoZze béh je to aZ tehdy,
kdyZ je clovék schopen béZet rychlosti alespori 10 km za hodinu nebo
ubéhnout maraton pod 3 hodiny.

Nevéite tomu. Abyste se mohli povaZovat za béZce, nemusite
splnit vySe uvedené podminky. Tyto hlasky (Ze musite byt schopni
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ubéhnout za hodinu alespon 10 kilometr nebo zvladnout maraton
pod 3 hodiny) vznikly jako uz vyse zminéné Spickovani.

Z téchto riznych pohledd pak mnoho lidi maze ziskat dojem, Ze
béh je opravdu jen pro nékoho, a prestoze jej laka myslenka také to
zkusit, radéji nevybéhne. A to je Skoda. Béh je opravdu pro vSechny,
dokonce i pro lidi, ktefi maji problémy se srdcem, jen museji dodr-
Zovat pravidla a své béhani konzultovat se svym kardiologem.

1. Pfecenéni vlastnich schopnosti.
Pfili§ ambici6zni tréninkovy plan.

3. Pocit, Ze kdyZ do toho nedam vSechno, nemohu oc¢ekavat kva-
litni vysledky:.

4. Snaha napodobit tréninkovy plan svétovych Spicek — svého
vzoru.

5. Dojem, Ze kdyz nebudu béhat/cvicit/plavat (dosadte si podle
sebe) kazdy den a urditou dobu, nema cenu vibec zacinat.

6. Podcenéni dllezZitosti kvalitni béZecké obuvi (obuv je diilezita,
ale lepSiho béZce z vas udéla, jen kdyZ mate dobrou béZeckou
techniku a odpovidajici fyzickou kondici).

7. Neptiméfené oblékani (pofddné vypoceni se jeSté neznamena
praci na snizeni vlastni vahy).

8. Nespravny bézecky styl, styl chlize.

9. Podcenéni rozklusani — prokysli¢eni organismu na pocatku
tréninku.

10. Podcenéni funkce zklidniujici faze / vyklusdni / uvolnéni.

11. Nedostate¢na regenerace vcetné spanku.

12. Nedostate¢né nebo Zadné protahovani.

13. Ignorace posilovani (tim Ze béhdte, jesté neposilujete nohy) —
je tteba posilovat celé télo, jinak hrozi vznik télové dysbalance.
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14. Ignorace nebo neschopnost spravné desifrovat signaly vlast-
niho téla.

15. Kumulace cild (cviceni + radikdlni Gprava stravy).

16. Neznalost nebo nedostatec¢na znalost funkce minerald, vita-
mint a dal$ich potravnich dopliika pro dilezitost stavby téla,
regenerace organismu, imunity organismu, priabéhu vlastniho
fyzického vykonu.

17. Neuvédomeéni si, Ze sport nam ma4 pfinaSet uvolnéni, radost,
regeneraci od béznych zZivotnich stresd, a ne vyvolavat stresy
dalsi.

Rozhodli jste se i pfes vySe napsané zacit béhat? Super! Pfesto by
bylo dobré zacit od piky, tedy chtizi. A nebojte se, Ze se zpronevéfite
béZeckému bohu a on vam nedovoli se nikdy naucit béhat. Nezpro-
nevéfite! Chuize je totiz nejpomalejsi béZecké tempo. Ostatné, vidy
se rozbihdate z chiize, tedy pokud nejste uz tak daleko a nestartujete
z blokl nebo po startovnim vysttelu.

Nejdtive je potfeba se naucit chodit! Napfiklad i proto, Ze pokud
chodite celi ,,zkrouceni”, béhem postaveni svého téla nezlepsite, spi-
Se naopak.

Pokud chcete spravné chodit, méli byste védét nasledujici:

Vase chtize by méla byt plynuld — kazdy vas krok by mél mit zhru-
ba stejnou délku. Rozdilna délka kroku ovliviiuje rozdilné zatézo-
vani dolnich koncetin, z ¢ehoz pak nasledné vyplyva nevyvazenost
celého téla, a ma samozfejmé vliv na kladeni chodidel — osu chiize.
Chtize je pak klativd, az humpolacka.

Naproti tomu pokud je kazdy vas krok stejné dlouhy, vase chlize
ma také spravny rytmus, je pruznéjsi — chodidlo se chova jako pru-
Zina, tim je méné zatézovana patet a klouby a vibec cely pohybovy
aparat. A tyto navyky pak pfenasime do béhu.

o )
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Jak spravné chodit

Pro spravnou chiizi je dalezity vzpfimeny postoj (ostatné jako pfti
béhu) a Spicky chodidel sméfujici dopfedu. Zkuste si to hned prak-
ticky:

Postavte se a nakrocte, pomalu pfenasejte vahu na pfedni nohu
a sledujte, jak ve chvili, kdy pfes ni vase télo prechazi, se zcela
automaticky chodidlo odvali z paty na Spicku.

MozZna to netuSite, ale to, jestli spravné chodite, zavisi hodné
na palci u nohy. Palec je kormidlem vasi chiize, on navadi celé vase
télo doptedu.

Palec vede vas krok, palec a konecky prsti jsou body, z kterych se
odrdzite, a pfitom dochdzi k zapnuti svalt tvoficich podélnou klenbu
chodidla. Z toho je jasné, Ze za zborcenou podélnou klenbu si mi-
Zete sami — nespravnym zptisobem chlize a noSenim $patnych bot.
Bot, které nedovoli chodidlu aktivné pracovat. Pohtichu, u mnohych
byla plochost nohou zplisobena uz v dobé, kdy byli malymi détmi,
v dobé, kdy odbornici doporucovali, Ze déti museji nosit pevnou
obuw.

Vratme se vSak je§té k nasemu kormidelnikovi — palci. Jeho ak-
tivnim zapojovanim do chtize aZ po jeho $picku predejdete defor-
macim palcového kloubu, coz je dosti ¢asto se vyskytujici problém
jak dospélych, tak — coZ je horsi — i déti. Pokud tato deformace
neni jeSté moc vyrazna, muizZete ji spravnou chiizi ve spravnych
botach napravit. Dilezité je, aby pfi kazdém vaSem kroku koleno
smétovalo dopfedu a nevytdcelo se do stran. Tomu napomuzZete,
kdyzZ pfi doSlapu zpevnite patu a pak budete chodidlo smérovat
za palcem.

n
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Objevi-li se néjaka, byt i zdanlivé mald obtiz na noze, napf. otlaceny
palec, puchyf na paté, podvrtnuty kotnik nebo namozené svaly, narusi
se plynulost chiize i béhu. ProtoZe poranénd ¢ast boli, pfevezmou jeji
praci jiné svaly a tim se vytvati svalova nerovnovaha — dysbalance. Po
urcité dobé se tyto vice zatéZované svaly unavi a mistni nerovnovaha
se postupné promitne do pohybu i inavy celého téla. U zavaznéjsich
problém, které ztéZuji chlizi, jako je artréza kloub1, bolesti v patefi,
nestejné dlouhé dolni koncetiny apod., ¢lovék pfi chizi vydava vice
energie, coZ se projevi dfivéjsi inavou a zkazi naladu.

Tak si radéji hned vyzkousSejte, jak chodite. MozZna zjistite, Ze jed-
nou — obvykle slabsi — nohou délate kratsi a pomalejsi krok. Vysle-
ni strané chodidla, nebo je-li spiSe na vnéjsi strané (coz pfispivd
ke zborceni pfi¢né klenby).

Zacit béhani chozenim ma také to plus, Ze se naucite pracovat s té-
lem a nebude vas pfi tom omezovat fyzicka kondice, ktera nejspis,
pokud jste na ni jiZ nepracovali praktikovdnim jinych sportd, ne-
bude piilis dobra. Spatnd kondice, kromé toho, Ze ¢lovéka omezuje
v tempu ¢i dobé, po niZ jsme schopni bézZet, ma vliv i na spravnou
bézeckou techniku a béh se tak stdvd mnohem tézsim, nez ve sku-
te¢nosti mize byt.

Zivot ¢lovéka, to, jak se citi, ma tfi pilite. Stejné je to u béhu. V Zi-
voté jsou to vztahy, prace, zdravi, u béhu béZecka technika, metodika
a dychdni.

Zacneme technikou, které osobné fikam pfirozeny bézecky styl.

Mnoho lidi se na za¢dtku technikou vibec nezabyva. Zajimaji
je pouze dvé véci: jak rychle jsem schopen bézet a kolik jsem toho
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schopen ubéhnout. Jsou to dvé nejvaznéjsi chyby, kterych se dopou-
S$téji a které zptisobuji, ze pak vétSinou nikdy nebudou se sebou, se
svym béhdnim spokojeni. Kromé toho jsou tyto dvé chyby diivodem
mnoha béZeckych zranéni majicich jednu zakladni pfi¢inu — pretiZeni.

Prirozeny bézecky styl: brisko, pata, cela
noha, odvaleni, zakopnutf, let

Tento spor je naprosto zbytecny, stejné jako se zbytecné vyhranuje
spor mezi v§ezravci a lidmi vyznavajicimi alternativni zplisoby stra-
vovani. Kazdy by mél béhat a jist tak, aby si béh a jidlo uzil a hlavné
aby to prospivalo jeho zdravi.

Zujte boty a probéhnéte se jen tak — nohy (chodidla) vas roz-
soudi.

Chcete-li sami v sobé rozhodnout spor, zda dopadat na patu, ¢i
na Spicku, existuje naprosto jednoduchy test, ktery vdm da jedno-
znacnou odpovéd. Zujte si boty a probéhnéte se jen tak — a okamzité
budete znat pravdu.

Tak, uz mate hotovo? A ted popravdé: dopadali jste pfi tom
na patu, ¢i na Spicku? At tak, ¢i tak, lituji vase nohy, které si s vdmi
opravdu uziji a vy s nimi také, protoZze vam budou ¢asto davat najevo
svij nesouhlas, jak s nimi zachdazite.

Pfedpokladam vsak, Ze vétSina z vas dopadla na bfisko, tedy
na stfed nohy (neboli ani na $picku, ani na patu), pfesto ale ani
pata, ani Spicka nepfisly nakonec o to, se do vaseho béhu zapojit.

Ted si dopad nohy a jeji naslednou praci (odvaleni) rozebereme
podrobnéji.
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