KVETEN — béhu zdar!

Nasim nejvétsSim pritelem budiz nam v mésici kvétnu

nase kroky — co prodlouzi Zivot o dalsi roky.

Proto moto pro tento mésic zni:

Vpravo, vlevo — louky, lesy, béh nds véru nevydési!

V kazdém sportu je dulezita motivace — tak tady Vam jednu posilame @!

Vse podstatné k dnesni Vyzvé k pohybu najdete ve videu niZe. Kdo si chce
trosku poéist, mGZe si prostudovat 24 pravidel ZDRAVEHO béhu, které posilame

jako pFilohu dnedni Vyzvy k pohybu s &islem 27. At ndm to b&ha pratelé &) !

NEJVETSIM
USPECHEM NENI BYT
PRVNI V CILI, ALE

PREKONAT SAM SEBE
A ZVITEZIT NAD
SEBOU

#motivace iS

Zdroj: www.rozbehamecesko.cz

Vyzva k pohybu ¢. 27:

Rozcvicka, bézecka abeceda a protahovani

Serial o zdravém béhu: Dil 2.

https://www.youtube.com/watch?v=_yRdM4ifjxY



https://www.youtube.com/watch?v=_yRdM4jfjxY

Priloha k Vlyzvé k pohybu & 27 — 24 pravidel pro ZDRAVY béh

To nejhorsi, co mtize clovék udélat je vybéhnout a bézet,
dokud nepadne. Takto ¢lovék pouze zavodi a pokud to déla
pravidelné, tak ho to snad nemuze ani tésit. Jednoho dne se
dostane do bodu, kdy uz se nezlepsi a zacne si rikat, ¢im to asi
je?

Nez vybéhnete

1. Pred svym prvnim béhem nechte Zaludek vydechnout. Dejte si leh¢i obéd /
vecefi a 2h pfed uz nic nejezte.

2. Zimni bundu nechte doma. Oblecte se tak, jako by bylo o 5-7°C vice. Pokud vam
na zacatku nebude trosku zima, jste obleceni moc a za chvilku se budete v
obleceni vafit.

3. Zapomernte na to, Ze chcete ub&hnout co nejvice kilometr za co nejnizsi ¢as!
Techniku tedy nechte klidné doma. Pfi zacatcich totiz neni cilem béhat rychle,
ale aby vas béhani bavilo.

4. Kdyz se pfi béhu moc zadychate, prejdéte na chvili do kroku, popadnéte dech a
znovu se rozbéhnéte! Méli jsme to tak kazdy a k souvislému béhu se dostanete
postupné.

5. Kdyz potkdate béZce a zrovna vdm to nejde, nedélejte si s tim hlavu! Trapné se
citit nemusite. BéZzec vam s nejvétsi pravdépodobnosti v duchu fandi a preje
spoustu nabéhanych kilometra.

6. Své ego zabouchnéte doma. Je nesmysl chtit hned napoprvé ubéhnout 5km
tempem 6 minut na kilometr. Nejde o kvantitu, ale kvalitu!

7. To nejdllezitéjsi - né Zze hned vybéhnete!

Béh

8. Na zadatku kazdého béhu se ROZEHREJTE. Idealné 5-8 minut svizné chize.

9. Porozehtati ZAPOMENTE na $kolni protahovani se na misté x minut. DilleZité je,
aby télo znova NEVYCHLADLO.

10.1deédlné provedte BEZECKOU ABECEDU. Doporucujeme béieckou abecedu
poprvé provadét s ¢lovékem, ktery vdm ukdze chyby a pomize.

11.VYBIHAME!

12.Bézte tak pomalu, abyste byli schopni si u toho pocitové "povidat" a dychat.

13.Pokud uZ nejste schopni to udychat/plynule povidat, ZASTAVTE SE A JDETE.

14.DdleZité je si uvédomit, Ze télo neni zvyklé. Proto je na misté S NIM NEZAVODIT!



15.Po vydychani v chlzi se znova rozbéhnéte a cely proces opakujte.

16.Na konci kazdého béZzeckého useku si vase télo fekne o par metr( chlze navic.

17.Takto stfidejte béh a chizi do doby, neZ i po dlouhé dobé chozeni prejdete do
béhu a po par metrech nejste schopni béh udychat. Takto si télo feklo, Ze je ¢as
skoncit (max. 20-25 minut)

18.Celou dobu se orientujte podle POCITU. Vnimejte své télo, pozorujte ho.
Nenechte se rozptylovat technikou, sluchatky. Snazte se synchronizovat vas
dech s tempem béhu. Nékomu pomaha 2x nadech + 2x vydech, dalSimu zas 3
kroky nadech + 3 kroky vydech. Nejdllezitéjsije byt ve stejném rytmu
dech+tempo. Pokud nejste schopni udychat tempo, zpomalte. Zkratte krok.

19.Pokud mate méri¢ tepové frekvence, zapomente na obecné pravidlo "220-
vék=maximalni tepova frekvence". Kazdy jsme original. A jelikoZ nejste zvykli,
tepova frekvence bude litat nahoru a dol(. Dobré je, pozorovat tep a spojovat si
ho s pocity a snaZit se béhem 2-3 mésicl jej snizovat k hranicim cca "130-150".

Po béhu

20.Dobéhli jste pfed diim, kon¢ime? Zdaleka ne!

21.Nez se zaCnete vénovat vareni, povinnostem, vénujte par minut svému télu.

22.Jesté, nez vstoupite domu, do tepla, je nezbytné se par minut VYCHODIT. V
zadném pripadé nepribéhnéte celi uriceni! Musite doprat svému télu zklidnéni
tepové frekvence.

23.Po par minutach vychozeni mizete jit kone¢né dom(, do tepla. Misto varecky
ale PROTAHNETE své télo. Ted je kone¢né na misté STATICKEHO STRECINKU,
ktery vede k REGENERACI a UVOLNENI svald, které jste namahali. Idedlni doba
stravena strecinkem je minimalné 1:4 (40 minut sportuji, 10 minut protahuiji).
Strecink probiha tak, Zze kazdy cvik provadime 50 — 70s, poté vymeénime nohu.

24.A ted hura uvafrit si néco dobrého! (co si budem, béhame, abychom se mohli
hlavné dobre najist, ne? :)Asi jste si vSimli, Ze pokud spoclteme strdveny cas
nasim prvnim béhem, vcetné rozehrati, vychozeni a statického strecinku na
konci, dostaneme se nékam na 30-40 minut.

Diky vSem témto kroklm si mUZete byt jisti, Ze jste udélali maximum, abyste
se NEZRANILI, EFEKTIVNE ZACALI BEHAT A BEHANI VAS ZACALO | BAVIT :)

Zdroj: www.rozbehamecesko.cz



