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VAROVANT!

Vsechna fakta, recepty a tréninkové metody uvedené v této knize jsou
testovany na lidech. Jmenovité lemrochodech, ktefi zacali béhat pred
vami. Co o nich soudi ameri¢ti védei nebo komeréni trenéfi, se nevi.
Podobnost s vasimi zac¢atky nent ¢isté nahodné, proto se poucte z chyb,
které uz udélal nékdo jiny. A pozor — béh je navykovy a na téle zanechava
trvalé nasledky!



PODEKOVANI

Béhani je dynamicka zalezitost, kterd se nékdy tézko popisuje pouhymi
slovy. Proto pro dokresleni nékterych technik béhu a cviceni jsou v knize
uvedeny odkazy na videa. Kompletni videotéku bézeckého bestiare, abe-
cedy i technickych rad stran vybéhu a sebéht v kopcich najdete na kanalu
knihy Z lehu k béhu na YouTube.com. Videa vznikla ve spolupraci s tre-
nérem Petrem Soukupem pro web www.rungo.cz.

Dé](uji redakci Rungo a jeho ctenarim za pFﬂeiitost tvorit, prozi-
vat bézecky zivot a sdilet jeho stfipky s ostatnimi bézci. Dékuji trenérovi
Petru Soukupovi za inspiraci a cenné rady pfi psani této knihy. A dékuji
komunité bézc, ktera mne svym nadsenim, fortelem a $pickovanim zene
vpred, i kdyz bych si misto dvaceti minut béhu radéji dala prostych dva-
cet. Bez vas by tato kniha nikdy nevznikla a ja bych dal sedéla na gauci,
dokud by se pod mym stale bytnéjicim pozadim Uplné nerozpadl.
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SKOLA BEHU PRO
LEMROCHODY

[ kdyz ndm antropologové a zavodaci tvrdi opak, ne kazdy je od prirody
bézcem. Ultramaratonci sice své Fanouél(y pf‘esvédéujf o tom, Ze na osm-
desati kilometrech ¢lovék dokaze predbéhnout i koné, ale protoze jesté
k pokusu nedokazali sehnat zadného svolného koné, vétsinova populace
jim to stale néjak nedokaze uvérit. Taktéz legenda o radostném a bezbo-
lestném rozbéhnuti prinasejicim dalekosahlé pocity stésti, osobni rekordy
a krajinna panoramata se kréi v oddéleni myta, hned vedle pohadky o ne-
zkorumpovaném politikovi. Zaéit béhat totiz neni pro vétsinu normalnich
smrtelniki nic jednoduchého. Ale i kdyz se fadite mezi lemrochody, tedy
tvory habitu ponékud oplacanéjsiho a naturelu lingjsiho, nemusite byt
z béhani zhrozeni.

Lemrochod je specificka odrida lenocha obecného, ktery se pres pr-
votni nechut svého téla i ducha pohybuje rychlosti vyssi nez je prosta chu-
ze. Tuto &innost vykonava opakované a se stale silicim pocitem uspokoje-
ni jak z ¢innosti samotné, tak z postupného naristani ¢asu ji vénovaného
a rychlosti vice a vice se blizici... béhu. Lemrochodové nejsou ztracené
bézecké existence — jen potrebuji v zacatcich specialni pristup. Nase téla,
oplacana nedostatkem nedostatku a znudéna monoténnimi hodinami té-
lesné vychovy (o torture v podobé povinné patnactistovky doprovazené
sipotem, pichanim v boku a posmésnymi poznamkami fousaté télocvikar-
ky), se v prabéhu dospélych let maximalné adaptovala na vystresované
prikréeny posez u poéitade. Zvednout pozadi od blahobytu bramburka
a pribéhli na proplachnuti mozku utahaného tvorbou virtualnich hodnot
ve formé excelovych tabulek, to chce odhodlani a dobry motiv. Na cesté
k vyse zminénému endorfinovému rausi na bézecké stezce vas sice nece-
kaji krev, pot a slzy, ale haldy propocenych ponozek o ¢ichové priraznosti
trumfujici i ty nejmodernéjsi biologické zbrané, desitky puchyri, odfenin
a minut protrpénych nad existencialnimi otazkami typu ,kdo jsem, kam
krac¢im a pro¢ tam nedokazu dobéhnout®, zcela jiste.
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Bézecké zacatky boli v nohou, péli v plicich a ukdzou vam odvrace-
nou stranu relativity ¢asu. Dokud nezac¢nete béhat, nikdy si neuvédomite,
jak dlouha umi byt minuta, pokud se ji snazite ubéhnout opravdu napl-
no. Predem pocitejte s tim, ze i po nékolika tydnech pobézite se stylem
a pocity postreleného hrocha. Ale vase pozadi se za¢ne zmensovat, pravi-
delné vyvétrani na erstvém vzduchu se vam bude libit vic a vic, a to vas
udrzi na trati i presto, ze budete (zatfm) beznadéjné pos]ednf. Mozna, ze
zadinate béhat uz popaté, ale po néjaké dobé se vam vzdy zhroutil time
management a nechali jste toho. Nebo byste radi vybéhli, ale pohled do
zrcadla vas od primé konfrontace s vysvihanymi mladymi tély pfitomnymi
na bézecké stezce nuti uzavrit se do ilegality a béhat jen za uplnku, spo-
lecné s vlkodlaky a vampyry. Je tézké vybéhnout a nestydét se za svoje
télo pripominajici rozjety ledoborec, plicni oddéleni na vyleté nebo ex-
kurzi z domova pro prestarlé cvicence. K idealnim proporcim i dobrému
pocitu z béhu vam jesté chybi néjakych téch par set kilometru, ale my se
jimi v nasledujicich dvanacti mésicich spoleéné prokouseme.

Prvni sezéna je klicovy okamzik v zivoté kazdého bézce. Muzete zis-
kat novy zivotni styl, koni¢ek a partu pratel, ale také opotfebovat svoje
télo i dudi natolik, ze se vam béh pé](né zprotivi na par let dopfedu. Po-
kud to prepisknete, uz nikdy nedojdete az k tomu kouzelnému poznant,
co vam béh muze dat. Nezkusit to by ale byla ta nejvétsi chyba ve vasem
zivoté. Prozijme spolu vas prvni bézecky rok. Pro kazdy mésic tady najde-
te téma, které budete jako zacinajici bézec objevovat, a tréninkovy plan,
ktery sedne na miru lemrochodim vsech rychlosti a vykonnosti. Na jare
zaéneme béhat a v zimé neprestaneme. Navic zkusime kazdy mésic pri-
dat do vaseho jidelnicku jednu zdravou véc nebo navyk, abyste neumreli
hlady, ale naopak si sviij ozdravny vyzivovy proces vychutnali. Ceka vas
dvanact mésict zazitkového béhani — tak prestante byt zhrozeni z béhu
a rozbéhnéte se!

12



TAXONOMIE
LEMROCHODU
VCECHACH

Ackoliv si lidé zakladaji na tom, jak jedinecni jsou, bézecti zadatecnici se
vyskytuji ve trech zakladnich druzich. Ty byly pred nedavnem pfirodo-
védci detailné popsany a zkatalogizovany. Najdéte se v nasledujicim ta-

xonomickém rozdéleni rodu lemrochoda obecného a p?izpﬁsobte béhani
svému naturelu:

Lemrochod kulaty

K lemrochodtim kulatjm se radi vice nez osm-

desat procent bézeckych zacateéniki. Patfite-li
mezi tvory, jez od ideélni véhy celozivotné déli
jen basa piv, opravdu posledni bonboniéra

a strevni ch?ipka, tvrdite-li oteviené, ze
nemate nadvahu, ale podvysku, a pokud
jste nahodou vysoci akorat, vas apetit
vasi vysku znaéné prevysuje, patfite
pravé do této kategorie. Vyznacujete

se télesnym habitem o vétsi ¢i mensi
mire soudeckovitosti, s pravidelnym éo/
rozmisténim traslavych ¢asti, které .
se pri prichodu kolem zrcadla sna-
zite veucnout do utrob. V oblibenych
kalhotach si pfipadéte ja](o potapéc, protoze
se do nich muzete ponorit teprve po hlubokém
vydechu, a v zadrzovani dechu v o é&islo mensim
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obleceni jste zdatni natolik, ze byste se z fleku mohli uchazet o titul mis-
tra svéta ve freedivingu. Protoze omezovani davek krmiva ani cviceni
v sokolovné dvakrat tydné (nasledované kavickou s kamaradkami ¢i jed-
nim pétipivem s kamarady) u vas nikam nevedou, a sezeni v praci kom-
binované s vékem ¢i tehotenstvimi vedlo k plizivému narstu véhy az na
¢islo vpravdeé jatecni, zbyl béh jako posledni sance na zachranu vasi téles-
né schranky predtim, nez uhynete hladem, protoze nikdo nebude schopen
vysekat do zdi diru dostatecné velkou na to, abyste ji bud prosli pro po-
traviny, nebo z bytu koneéné vybéhli a néco se sebou udélali.

Lemrochod cyklicky

Lemrochod cyklicky ma sklony opakovat tutéz chybu porad dokola.
V jeho pripadé se jedna o chybu s ndzvem ,,ptjdu béhat az zitra“. Po-
stupnym oddalovanim béhu na popopozitfi se z néj stava pravy recidi-
vista mezi zacateéniky, ktery se do tréninkového procesu vraci po ruz-
né dlouhych pauzach zavinénych nepriznivymi okolnostmi — od nemoci,

stehovani a pohibu teticky z druhého
kolena az po kolaps z pracovni-

ho vytizeni. Lemrochod cyk-
licky je rozeny masochista,
nebot kazdé béhani ze za-
&atku boli, a on toto za-
¢ateénické  martyrium
vzhledem ke svému za-
lozeni absolvuje s vétsi

¢i mensi pravidelnosti
nejméné tucetkrat. Na
jeho obranu je tfeba po-
chvélit jeho zajem o véc,
protoze je rozhodnut zaéit
znovu i presto, ze uz si bolavfmi
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zacatky nékolikrat prosel a dobfe vi, do ¢eho jde. Jako vsichni bézecti
repetenti zacina s béhem zasadné od pondélka. Toho pristtho (mésice,
roku), samozrejmé.

Lemrochod liny

Lemrochod liny se vyznaéuje silné vyvinutou slabou vili a tak rozvinutym
talentem pro vymysleni vymluv, ze by mu je mohl zavidét kdejaky prav-
nik. Z rukdvu umi na prvni dobrou vysypat p?ehréel davodu, pro¢ zrovna
dnes nemuze vybéhnout, véetné zoologické studie dokazujici pritomnost
pumy ve stokilometrovém perimetru jeho oblibené bézecké stezky a nor-
ské predpovédi pocasi pocitajici s desetiprocentni pravdépodobnosti pri-
chodu orkanu. Kdo by tohle, prosim, riskoval na vlastni kizi? Lemrochod

liny je liny tak kreativné, ze behem jediného tréninku vymysli novy filo-
zoficky smér jen proto, aby dokazal existenci boha, ktery béhani nesnasi
a svym stoupenciim jej diirazné zakazuje jako osmy hfich. Jako mistr své-
ta v prokrastinaci ma dfiv, nez se odhodla vybéhnout, dokonale uklizeny
byt véetné bézeckych bot srovnanych podle barvy a ro¢niho obdobi. Jeho
Stéstim byva, ze i pres své zalozeni se obcas k vybéhnuti donuti. Ale az
kdyz mu dojdou boty k prerovnavani a nékdo mu zalepi pusu tejpovaci
paskou, takze si vymluvy mize leda myslet.

15



Rychlici, pomalici a ufoni

Stejné jako v prirodé se i mezi bézci-lemrochody vyskytuji smési jednot-
livjch typy, ale néjal(é zakladni charakteristika u vas bude vidy prevazo-
vat. Lemrochodi se obecné dale déli na typ rychly a typ pomaly. Zatimco
rychlici dokazou z fleku souvisle ubéhnout pul hodiny bez kolapsu a uz
po pul roce tréninku zvladnou palmaraton pod dvé hodiny, pomalici, vét-
sinou zatizeni néjak)?m tim rokem navic, zdravotnim problémem nebo
minulosti neobsahujici zadny aktivné provozovany sport krom sachové-
ho preboru v kategorii zaci A, budou radi, kdyz za stejnou dobu ubéh-
nou bez hrozby smrti vycerpanim pét kilometra. Zaradte se podle svého
nejlepstho svédomi do kategorie podle prevazujicich znaku svého lemro-

chodstvi. Tréninkové plény, které jsou uvedeny na konci kazdé kapitoly,




jsou v drobnych odchylkach sité na miru pravé vasim osobnostnim lemro-
chodim specifikim a pomohou vam s nimi pracovat.

Nakonec je treba velevazené lemrochody varovat pred skodlivymi
tvory, ktefi se budou v bézeckém reviru pohybovat vedle nich. | mezi zaéi-
najicimi bézci se obcas objevf prrodm' tkaz, ktery zrychli z nuly na sto za
neskute¢né kratkou dobu. Zatimco vy se perete o posledni mista s bézci
pozdné diichodového véku a rekonvalescenty po tézkych nemocech, tito
nehodni tvorové dva mésice poté, co poprvé nazuli kecky, trhaji asfalt
i rekordy a stoupaji na stupné vitézi v zavodech lokalniho charakteru.

Zivot je nespravedlivy, ale nenechte se témito nadsamci a superze-
nami vyvést z miry. Chyba neni ve vasem téle. Ani ve vasi hlavé. Vétsi-
nou se jedna o byvalé vrcholové ¢i vysoce vykonnostni sportovce, ktefi
behali na ovale nebo za mi¢udou v dobé, kdy vy jste psali domaci ukoly
(a potom jim je ze solidarity nechavali opsat). Jen vam to néjak zapomnéli
fict. V zadném pripadé neni duvod se s nimi pomérovat nebo je dokon-
ce zkouset dohnat. Aerobni vytrva]ost, jakou vladnou oni, budete mit az
za nékolik let tréninku. Pokud vibec. Vasi vyhodou oproti nim je dosud
neopotiebované télo a obrovskd motivace. Nepoméfujte se s nimi a ne-
vzdavejte to! Kazdy ma svou hranici jinde. A kazdy ma taky jinde svou
startovni caru. Ti, kdo ji maji posunutou ponékud dozadu, se za to roz-
hodné nemusi stydét!
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MESIC PRVNI - DUBEN,
MY BEHAT BUDEM!

O motivaci, kalkulac¢ece vyplytvanédho casu,
katalogu neopodstatnénych vymluv a uméni
snidat

Duben je prvni mésic v jarni fazi pripravy bézce. Ti zkusenéjsi prechazeji
z nabirani pomal)'/ch kilometrti na rychlejél' tréninl(y, ti méné zkuseni z bé-
zeckych past na venkovni bézecké chodnicky — a zacateénici z nabirani
kil a V)'/mluv na své prvni l(ilometry. Po zmrzlém lednu, ledovém Unoru
a prok?eh]e uprseném breznu je tady mésic, ve kterém ani lemrochod
liny nedokaze vygenerovat potiebny pocet hodnovérnych vymluv na cely
mésic. S novym jarem se do 7il vléva optimismus, venkovni teplota ne-
hrozi ani omrzlinami, ani smrti Gzehem. Duben je prosté idealni mésic
na to, abyste se pustili do béhani. A za¢néte hned prvniho. Udélejte si ze
svych $peki a nedodrzenych predsevzeti legraci a za¢néte béhat na aprilal
Kdyby se to nahodou ani tentokrat nepovedlo a vy jste se zaradili mezi
lemrochody cyklické, mtzete alespon vsem ostatnim tvrdit, ze to byl ten
nejlepsi vtip vaseho zivota. Ale pokud vytrvate, bude to pro vas samotné
nejen ten nejlepél' vtip, ale také nej]epél' rozhodnuti sezony.

Ne-zhrozeni z béhu

Motivace k pohybu zvanému béh byvajf razné. Nékdo zjisti, ze uz ve
svém obleceni mize bud dychat, nebo jist, ale oboje soucasné je z pro-
storového hlediska nadale neproveditelné. Po nékom to pozaduje jeho
pes. Nebo partner. Nékomu se rozbiji inline brusle, nékomu auto, takze
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vztekle zabouchne dvirka a dobéhne si pro koblihy sam. Nékomu se to
stane jednou a uz je z néj regulérni bézec (protoze dobéhnout si pro kob-
lihy KAZDE réno je vysoce pjemné &innost nenésledovana vycitkami
svédomi z konzumace zminéného pamlsku), nékdo to zkousi nékolikrat,
protoze se mu Casto stane, ze jej télo p?em]uvf, aby v ramci vydychévacf
pauzy pro prevenci ataky infarktu myokardu zamifil do nejblizsi kavarny.

Zacit béhat je rozhodné lepsi rozhodnuti nez najet na dietu, kterou
stejné zvladnete dodrzovat maximalné kazdé druhé pondéli v mésici od
osmi do dvanacti. | kdyz nejste osvaleni dvacatnici s dynamitem v no-
hach, pohyb vam udéla dobfe. Zhubnete, zpevnite se a krevnim fecistém
vam zaénou proudit hormony stésti, takze usetrite za mékké drogy, tvrdé
drogy, alkohol, ¢okoladu, antidepresiva i sezeni u psychiatra. S nevéic-
nym vyrazem budete pozorovat, jak se vase télo dokdze behem pulhodiny
samo zfetovat a7 do stadia absolutni blazenosti. Bézci sice jsou tak trochu
sekta a béhant je cosi jako nové nabozenstvi, ale krom obé¢asného nakupu
novych tenisek vam nikdo nebude vnucovat, kolik ¢asu, penéz a Gsili mu
mate vénovat. Ridte se svymi pocity, tedy kromé vrozené lenosti.

Beh je meditace pohybem, lékar a psycholog v jednom, jeste ke vie-
mu posl(ytovany zdarma, a to i v dobé mimo oficialni ordinaéni hodiny.
Ukaze vam, ¢eho vseho jste schopni dosdhnout vlastnimi silami, coz vam
zvedne sebevédomi i tém, ktefi si pripadaji jako nejubozejsi a nejnetspés-
néjsi cheipacei pod sluncem. Za par mésict vam budou padat kalhoty ke
kolenim a s nimi k nim budou pfi pohledu na vas zadek a nohy padat
i nadseni zastupci opacného pohlavi. Beéhanim muzete utéct od psychic-
ké bolesti. V dalgim kroku si uvédomite, ze p?ed ni utikat nemusite. Po-
kud zvladnete ubéhnout pilmaraton, umite poslat do padous i potouch-
lou tchyni nebo pichlavého $éfa. Umite si najit lepsi praci a vyboxovat si
lepsi podminky ve vztahu, ktery vam tak Gplné nevyhovuje. Postavite se
jakékoliv vyzve, protoze jednu uz jste prece prekonali — zacali jste béhat
a vydrzeli jste u toho. Experimentalné si ovéfite, ze spoustu véci ve svém
zivoté mate opravdu ve vlastnich rukou a i ty, které Gplné zménit nema-
zete, lze alespon postréit smérem, ktery se vam bude zamlouvat Iépe.
Zména kvality vaseho zivota bude obrovska a promitne se i do oblasti,
kde byste to viibec necekali. Nejdiiv objevite novy konicek, sport. Za par
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mésict vam dojde, ze jste ziskali zcela novy zivotni styl. A za rok zjistite,
ze jste se stali nejlepsi moznou verzi sebe samotnych, misto abyste pripo-
minali svoji vlastni karikaturu. To vse za cenu jednoho paru proslapanych
tenisek.

Kalkulacka vyplytvaného
casu

Bojovnici s ¢asem, pozor! Pokud vase béhani uz nékolikrat ztroskotalo
na tom, ze na néj ,nemate cas”, udélejte si tu laskavost a zapisujte si bé-
hem jednoho tydne viechny ¢innosti, které tak zcela nesouviseji s pfimym
provadénim vaseho povolani nebo domacich praci. Jmenovité si spoéi-
tejte minuty, které jste stravili tlachanim u kafe, abyste oddalili splnéni
néjakého tkolu, do kterého se vam vibec nechtélo, a nasledné jej pak do-

délavali vecer doma, protoze termin
je termin. Zaznamenejte také, kolik
minut tydné stravite chatovanim, laj-

eowe -

kovanim a stalkovanim na socialnich

sitich, bezcilnym bloumanim v ob-
chodnim centru, procitdm interneto-
vych rad, jak zhubnout, nebo vyplachem mozku u televize. Nikdo nefika,
ze péstovani socialnich kontakti a odpocinek po dni plném prace ne-
potrebujete. Jen by ten casovy vklad mél odpovidat skutecné regeneraci
a spolecenskym vazbam, které jim ziskate. Mimochodem - vite, ze po-
kec s prateli nazivo je mnohem pfijemnéjsi? A ze u toho muzete i klusat?
Nebo ze zehlit i ponozky a drhnout podlahu pétkrat tydné nema smys],
protoze to kromé vasi obsedantni povahy nikdo neoceni a vy misto toho
ziskate potrebnou puilhodinu navic? A pokud se od svého oblibeného se-
rialu nedokéazete odtrhnout, zkuste si pfi ném vedle konzumace dvou dvo-
jek vina aspon udélat par drepu.
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Sport vas nauéi Géelnéjsimu vyuziti volného ¢asu — protoze si na néj
ten ¢as udélat chcete. Bézciv time management trochu pripomina vtip
o rabinovi a koze. Kdyz Kohn pfijde za rabinem se stiznosti, ze se uz ve
svém malém byté nemuze ani pohnout, protoze ma zenu a pét déti, rabin
mu poradi, aby do bytu pribral jesté kozu a tyden pockal. Kdyz za nim po
tydnu Kohn prijde se stiznostmi, ze s kozou se v tom krcalku uz vibec
neda vydrzet, poradi mu rabin, at tedy kozu odstéhuje zpét do chlivku.
Kdyz se potkaji za dalsi tyden a rabin se Kohna pta, jak se mu zije, jen
se usmiva a lebedi si, jak ted maji bez kozy v byté spoustu volného mista.
S béhem je to stejné — ¢as mate, jen si jej musite najit. A vybojovat. Pre-
deviim zenska cast bézeckych zacatecnika se vnitiné potyka s pocity viny,
ze ¢as vénovany béhu by mély spise travit to¢enim rodinohodin. V téchto
pripadech je nutné si uvédomit, ze nejste otrok. Béh je odpocinek a cas
pro vas samotné, na ktery mate narok. Rodina, predevsim jeji pubertalni
¢ast, bude naopak rada, kdyz ji na chvili nechate vydechnout, a to, ze se
o sebe zaéne starat sama, i vjchovné jen prospéje. Nakonec zjistite, ze
behani vas nauci odlisit podstatné a dulezité véci od téch méné podstat-
nych. Tedy téch, které se na rozdil od téch tfikrat urgovanych i pres vasi
necinnost vyfesi samy. Prinese do vaseho zivota nadhled, systém, sebedis-
ciplinu a smysl pro humor. Vézte, ze to posledni budete pri spatfeni své
prvni fotografie z bézeckého zavodu potrebovat zcela jisté!

Katalog neopodstatnénych
vymluv

Jakmile se ujistite, ze na béh vlastné éas mate, mohou vage télo napad-
nout dalsi divody, pro¢ se vam zrovna dnes nechce. Zvlast lemrochod
liny, ktery dokaze vygenerovat dvacet vymluv za vtefinu, by si mél uvédo-
mit, jaka je jeho motivace a ze kazdé nevybéhnuti miaze znamenat konec
jeho Usili. A to by byla skoda. Pfinasime proto seznam vymluv, které jsou
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z hlediska béhani neopodstatnéné a pokud nevymyslite nic lepsiho, roz-
hodné se jimi neohanéjte:

Vymluvy zdravotni

Bézci stale bojuji s bebicky a jednim z nejdulezitéjsich tkolu je naudit se
rozlisit, kdy se jednd jen o unavené svaly ¢i jinou drobnost, a kdy vam
opravdu néco je a méli byste si dat par dni pauzu. To se nauéite ¢asem
pozornym vnimanim svého téla. Protoze jako zacatecnici bézeckymi be-
bfé](y nejspise netrpite, da se prohlésit, ze pokud nemate sédrovy krun)?F
fixujici vice nez dvacet procent vaseho téla nebo horecku nad tficet osm
stupnt Celsia, jste k béhu absolutné zpusobili. Bolest svalt prdelnich,
stehennich ¢i lytkovych neni na prekazku dalsimu béhani. Opakujte si, ze
co boli, to sili. Navic to spaluje ty traslavé okrajové ¢asti, které vam za-
kefné vykukuji zpod pasku kalhot nebo mezi gumami podprsenky. Pokud
nemate hore¢naté onemocnéni, prujem, zvraceni, zlomeninu, neberete
antibiotika a nepocitujete plizivy nastup infarktu nebo mrtvice, prestante
se sami sobé vymlouvat a vybéhnéte.

Vymluvy technické

Muze se stat, ze mate jen jedny ¢i dvoje bézecké boty a oboje jsou po
probéhnuti v desti a blaté Gplné durch. V tom pripadé mate plné pravo
na jednodenni technickou pauzu. Chran vés ale ruka pané se opakované
zrachat v marastu jen proto, abyste si mohli nadélit dny tréninkového
volna navic. Uplné ovsem trénink rusit nemusite. Protoze obleceni schne
rychleji nez boty, dejte si alespon palhodinku posilovani s vlastnim télem
pekné v teple domova.

Vymluvy piirodni
Klasické prohlaseni o tom, ze neni $patného pocasi, jen Spatné oblece-

ného béice (cyklisty, golfisty, strojvidce), plati bezezbytku. Z nebe pa-
daji omluvenky z tréninku jen nékolikrat za rok a to v podobé bourek
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spojenych s pritrzi mracen a snéhovych kalamit, které navanou na vasi
oblibenou trasu ptalmetrové neprostupné zavéje. V tomto pripadé se
chopte bézek. Nebo hrnku s grogem. Ale pokud venku nezufi vitr o sile
orkanu spojeny s zivot ohrozujicim krupobitim nebo bézecky chodnik ne-
pokryva ledovka, na kterou byste si museli obout spise brusle nebo prejit
na pohon na viechny étyfi, jsou technické podminky pro béh povazovany
za ideélni a s jakoukoliv vymluvou se jdéte bodnout. Taktéz na moznou
pritomnost divé zvére ve svém bézeckém reviru se moc nevymlouvejte.
Ob¢asné setkani s kanci ¢i nevycvalanymi vorechy je soucasti vsech spor-
th v prirodé. Potkate-li kance, vytratte se z prostoru. Potkate-li psa, kte-
rého na posezeni celého nesnite, zastavte a vyckejte prichodu jeho pana.
Pritom si hluboce myslete na to, ze je jen béhajici soustava steaki. Pokud
vam prede dvefmi nezimuje medvéd s celou rodinou, vymluvy na nevhod-
né prirodni podminky jsou liché.

Vymluvy socidalni

Spolecenské vymluvy mohou

pochazet bud z vasich
vlastnich obav a nejis-
tot, nebo z neodhad-
nutelnych jevi. Ano, (
muzete se obavat, ze

pri pohledu na vas

bézecky styl budou ko-
lemjdouci omdlévat smi-
chem a vy je podle za-
kona o povinnosti prvni
pomoci budete muset
kiisit, takze si viubec
nezabéhate. V tako-

vém pripadé zkus-

te behat brzy rano
nebo za sera, kdy jsou
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cyklostezky liduprazdné. Ano, muzete se bat napadeni a okradent, i kdyz
neni jasné, co cenného se da ukrast bézci vybavenému pouze kli¢i od bytu
a propocenym trikem. V takovém piipadé béhejte jen za svétla. Pokud
jste nestastné spojeni obou uvedenych vymluv, budete se muset rozhod-
nout, zda je lepéf byt smésny, nebo mrtvy. Samozfejmé jsou dny v zivoté
lidském, kdy sepisujete zavét jesté odpoledne, protoze jste se vecer pred-
tim prepili a prejasali. Pokud jste pili stylem, pred kterym by smekl cepici
i carsky dustojnik, rozhodné je na misté trénink odlozit a vybrat si volny
den. Mozna ale ¢asem zjistite, ze vecerni pomalé vyklusani vam zbyly jed
ze zil pomuze odstranit rychleji. Pokud tedy nejste umisténi ve vykonu
trestu, venku nepobihaji zombie, u nichz jste si jisti, ze jejich rychlostni
rekord na kilometr je vyrazné lepsi nez ten vas, a pred dvefmi na vas neci-
ha zarlivy milenec, milenka nebo domovnik ¢ekajici na zaplaceni najemné-
ho za posledni tfi mésice, nemate k odmitnuti béhu zadny realny davod.

Kazdé vybéhnuti v marastu nebo jiné nepohodé vas priblizuje k cili.
Takze se koukejte obléct a mazat ven, i kdyz ve vasi hlavé hlodaji pochyb-
nosti. Po dvaceti metrech béhu se ztrati a zbyde jen pfijemny pocit uspo-
kojeni a hrdosti z toho, ze jste se zase jednou dokazali kousnout.
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duben Nauéte se
na taliri

bozce Shidat.

Poté, co zaénete béhat, se nad jakymkoliv ¢lankem o zarudené ﬁéinn)’lch
dietach jen védoucné pousméjete. Vy totiz uz dobre vite, ze bez soucasné
provadéného pohybu stejné nefunguji, a jako bézci uz jejich gestapacké
pokyny v podobé konzumace pulky rajéete nebo valniku vajec bez prilohy
denné potrebovat nebudete. S postupem doby budete sledovat nejen to,
ja1< vase télo sili a zmensuje se, ale také to, ja]( se mu méni chuté.

Télo ma svij vlastni rozum a pro béhani jsou viechny ty nezdravé
véci v podobé sedmicky vina u televize a odpoledniho balicku polomace-
nych susenek nevyhodné. Misto toho zaénete mit chut na ovoce, zeleninu
a téstoviny, a jednoho krasného dne sami sebe pristihnete, kterak zaujate
vétfite u regalu s ofisky, které jste v zivoté neochutnali. Béhani je doslova
jiny stav! Vase télo vas bude nutit jist spravné véci ve spravny cas, a ¢im
déle budete béhat, tim zdravéji se zacnete stravovat. Je to prirozeny vyvoj.

Ze zacatku budete mit dojem, ze béhani je neomezena stravenka,
protoze budete moct spast libovolné porce jakkoliv kalorického krmiva,
a i presto hubnout. V pokrocilejsi fazi vasi premény v bézce se k tomuto
tématu vratime, protoze neni nutné projist protrénované hodiny a litry
potu v prvnim fastfoodu, ktery potkate cestou z tréninku. Zatim si tu svo-
bodu na talifi uzivejte. To, ze jste zacali pravidelné béhat, vam pro tuto
chvili jako masochisticky bi¢ k vytvoreni dokonalejsi verze sebe sama bo-
haté staci. Udélejte pro své télo behem svého prvniho bézeckého roku je-
diné - kazdy mésic zaradte do svého jidelnicku jednu novou zdravou véc.

Ukolem na duben je vylepsit své snidanové zvyklosti. Zatimco in-
telektualové sm'dajf v pf)] dvanacté kavu, cigaretu a sklenku §ampaﬁské-
ho, bézci vstavaji se slepicemi a snidaji vyzivové hodnotné potraviny,
které udrzi hladinu jejich krevniho cukru na prijatelné vysi az do obé-
da, takze si s klidnym svédomim a bez rizika hypoglykemického kolapsu
budou moci doprat sviij poledni vybéh. Snidané je zaklad povedeného
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dne - tréninkového i pracovniho. Je pochopitelné zcestné myslet si, ze
mate v rannim kalupu vsedniho dne ¢as na to, abyste si pripravili snidani
o tiech chodech a détem navic palaginky s cerstvym ovocem. V rannim
shonu by bylo idealni nasypat si, stejné jako psovi, do misky par hrsti gra-
nuli, které by jako bajné amarouny obsahovaly viechny potfebné Ziviny.
Takové granule, ale mnohem chutové vyraznéjsi, si mazete vyrobit sami
doma a do zésoby, takze se pfiprava vasi snidané smrskne ani ne do minu-
ty. Bézec bez fantazie si je sice muze koupit v podobé zapékaného miisli
v kazdém supermarketu, ale domaci granola je lepsi. Navic vam nadherné
provoni byt, takze udetfite za vonné tyéinky.

— —

Granola je volna disciplina v mixovani ovesnych vlocek, ofiska, medu
a oleje, kterou mizete ménit podle nalady, chuti a dostupnosti vstupnich
surovin. Smichejte 300 g ovesnych vlocek, 50 g liskovych oriska, 50 g
mandli, 50 g kesu ofiskd (podle chuti vyménte za jiné oblibené ofisky
nebo l<ous|<y ovoce jako je jab]l(o, rozinl(y, brusinl(y), 50 g sluneénicovych
seminek (muzete pouzit i Inéna nebo dynova) a 50 g kokosovych platku.
Primichejte 1 lzici kakaa (nemusi byt, klidné si udélejte bilou variantu
a pouzijte lzicku skofice), 2 lzice kokosového oleje a 2 lzice medu. Smés
rozlozte na plech opatfeny pecicim papirem a pecte ptl hodiny pri teploté
160 °C. V pilce procesu smés promicheijte, aby se propekla rovnomérné.
Skladujte ji v uzaviené krabici, kde méla by vydrzet vonava asi dva tydny.

~—_

Pokud si chcete granolu vylepsit, pridejte do ni peceny banan, coz je

lahtidka, ktera vas zasyti na celé dopoledne. Zasatrejte na dné kabelky
(pfipadné ve spodnim patre skolni brasny svého ditéte, tam se vzdycky
néco najde) a vyjméte banan, ktery tam uz tfi dny syslite k svaciné, ale
pres vase oblibené suéen](y na néj jesté nepf‘iéla fada, takze uz zadina vy-
¢itavé cernat. Rozkrojte jej napil, vlozte do zapékaci misky, polijte po-
lévkovou lzici medu a jemné popraste skofici. Pecte par minut pri teploté
150 °C - nez si do misky pripravite granolu, kterou si vylepsite jogurtem
reckého typu, zalejete kavu v hrnicku a zkontrolujete nové statusy na
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Facebooku nebo domaci tkoly, bude dozlatova upeceny. Prihodte jej na
granolu a zkonzumujte s blazenym vyrazem ¢lovéka, kterého v dnesnim
dni po takovém labuznickém pozitku uz nic nemuze rozhazet.

L ~ Zacéneéte bohat.
bézecky Najdéte si svoji |,
R 2 bézeckou trasu a CaS,
| UkOl ktery héhu vénujete,
na duben aprosté se do toho
pustte.

Nejprve si najdéte cas, nejlépe pravidelné volné okénko v diafi, ve kte-
rém budete dva az tfi dny v tydnu schopni vénovat pulhodinku béhani.
Béh by se mél za¢lenit do vaseho tydenniho programu jako zehleni, myti
zubt a pravidelné tiidni schizky. Je to ¢as jen pro vas, kde muzete byt
sebou samymi a se sebou samymi, a je tedy posvatny! Vase béhani je
nyni dilezitou soucasti vaseho zivota a tréninku nesmi zabranit ani pri-
rodni katastrofa strednich rozméri nebo invaze mimozemstant. Zvlasté
lemrochodi lini si na tomto misté musi uvédomit, ze povodné na jejich
bézeckém okruhu nejsou povodnémi na misté jiném, béiecl(y stejné pri-
znivém, a Martan muze s privitanim na Zemi pockat, nez dokon¢i svij
vybéh. Prichazi-li v miru, uréité to pochopi. Pokud ne, nejspise vam to
bude malo platné a alespon zemrete s Gsmévem na rtech pri ¢innosti, kte-
rou mate radi.

Pro zacatek nemusite své vykony méfit pomoci zadné mobilni apli-
kace ani sofistikovaného sporttesteru. Staéi naramkové hodinky. Pokud
patfite mezi peclivky, ne-li pfimo obsedanty, zalozte si tréninkovy deni-
¢ek. Muze to byt excelova tabulka nebo vytistény kalendar povéseny na
lednicce hned vedle motivacni fotografie vaseho zadku v plavkach. Tam si
zapisujte dobu vybéhu a své pocity, nebo jen oblibenou pastelkou vybar-
vujte dny, ](dy jste byli béhat. Pohled na plnfcf se chlfveé](y vas prijemné
zahteje, pohled na ty prazdné by vas mél zdravé motivovat. Nebo rovnou
vystvat ve vas dfimajici lenoru do véénych lovist.
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Poté si vyhlédnéte svou bézeckou trasu. Méla by byt blizko vaseho
domova nebo prace, pokud se rozhodnete béhat v obédové pauze. Idealni
je park, polni nebo lesni cesta, pripadné cyklostezka. Trasa by méla byt
rovinata, na pohled ¢lenit4 a zajimava, takze muzete bézet tamhle k tomu
stromu a od néj k tamhleté lavicce a pak jesté za tamtu zatacku. Okruh
nebo cesta tam a zpatky by méla byt dlouha pro lemrochody pomalé asi
dva kilometry, pro lemrochody rychlé spise pét.

tréninkovy
ld
plan

na duben

Indidnskym
behem Vpred

Na prvni trénink si vyberte krasny, proslunény den. Budete mit hezké
vzpominky (a selficko na socialni siti) a mizete viem vypravét, jak jste se
jednoho krasného dne na sebe konecné dostatecné nastvali a vybehli ze
dvefi. Obléknéte si cokoliv sportovm’ho, nazujte kec](y, spustte ap]il(aci
zaznamenavajici vas trénink (tedy pokud na dokumentaci svych vykonu
trvate), dojdéte na kraj vyhlédnuté bézecké trasy a zhluboka se nadech-
néte. Na néjaky cas to bude posledni dostate¢ny prisun kysliku do vasich
plic, tak si jej poradné vychutnejte. Pét minut jen jdéte rychlou chuzi,
abyste zahréli svaly, a pak prejdéte z chuze do pomalého klusu. Béh je
intuitivni pohyb, takze zatim nefeste techniku doslapu ani postavent ru-
kou, ale zkuste se v pravidelném rytmu pohybovat tak, aby to pfipomina-
lo spise béh nez chuzi. To, co tu pravé ted provadite, se jmenuje jogging.
Profesionalni bézci sice maji Houpé re¢i o tom, ze chodi rych]eji, nez vy
pravé bézite, ale nepopravejte jim sluchu. Kdyby zacali hned ted navrho-
vat vesmirné koraby, taky by v tom chuvili tapali.

Vase tempo by mélo byt takové, abyste v ném byli schopni souvisle
a smysluplné konverzovat. Nectete-li Dostojevského, muzete diskutovat
i 0 jiném klasikovi, ale musite b);t schopni nahlas mluvit! Horor plny si-
potu a bolesti neni na poradu dne, setrete se. Pokud zaénete byt prehnané
udychani, bude vas pichat v boku a vase nohy prestanou byt vase, prejdéte
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s klidnym svédomim z klusu do chutze. Jde nam o indiansky béh, ne o sprint.
Lemrochodi rychli s kazdym dalsim tydnem a tréninkem dobéhnou za stej-
nou ¢asovou jednot](u dale a dale, a7 si nakonec budou muset hledat delsi
tréninkovy okruh. Lemrochodi pomali budou postupné ménit pomérné za-
stoupeni klusu a chtize ve prospéch klusu. Pokud mate s motivaci takové
problémy, ze na vas chut prejit do chuze pravidelné prichazi po padesati
metrech, |Zete na minutku sami sobé, ze vlastné vibec nebézite (vzpomeﬁ-
te si, co o vasem tempu rikali dobfi bézci), a teprve pak si povolte minutu
chize. Postupné intervaly prodluzujte na dvé minuty klusu a dvé minuty
chize, v dal$im tydnu si hrajte a po dvou minutach klusu si povolte jen mi-
nutu chiize. Nedivejte se na horizont, ktery se priblizuje rychlosti alpského
ledovce, davejte levou nohu pred pravou, pravou pred levou a soustredte
se jen na to, jak se vam zvedaji kolena. Pokud vas nebavi divat se na hodin-
ky, rozdélte si Usek na poduseky. A dobéhnéte alespon k tamhleté zatacce.
A pak jesté k tamhleté. Pak teprve prejdéte do chize. Hodny lemrochod!

Samoziejmé, ze zajimavéjsi je netrapit se celych tficet minut v kuse,
ale hrat si béhem této doby s néjakym motivem indianského béhu. Vezme-
te si hodinky a peclivé hlidejte rytmus zmén chtize a béhu. Mozn4 vas po-
prvé v zivoté pFekvapf, ja]( dlouh4 umi takova minuta ufunéného lopocem'
byt! Dalsi tyden intervaly prodluzte a stridejte dvé minuty chize a dveé
minuty béhu — a to i presto, ze se vam krok i dech bude Gzit a pred o¢ima
obcas uvidite cervené tecky. Tréninkovy denicek lemrochodi bude obsa-
hovat nasledujici motivy:

M1  motiv ] min béh + 2 min chuze
M2 motiv 2 min béh + 2 min chuze
M3 motiv 3 min béh + 2 min chuaze
M4  motiv 2 min béh + 1 min chuze
MS motiv 3 min béh + 1 min chuze

A bude to vypadat jako v tabulkach na nasledujici strané.

Az dokoncite prvni mésic béhani, je nacase koupit si néco hezkého
na sebe. Na béh, samozfejmé! Takze pokracujte ke kapitole 2.
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Tréninkovy deni¢ek lemrochoda pomalého:

30 minvt -
POPRVE

nestlham!

boll nohy 15 minut M1 30 minut M4 -

30 minvt M5

Tréninkovy deni¢ek lemrochoda rychlého:

30 minut M2

boll nohy

30 minut M4

- [ ] . — 35 minut s
30 minvt M5 souVisly béh, b
(ad3l méné)

30 minut
souvisle

30 minut
souvisle

30 minvt M1 - 30 minvt M1 30 minvt M2 -

- 25 minvt M2 - 30 minvt M4

- ) . 45 minvt [
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MESIC DRUHY -
KVETEN - JIST, BEHAT,
NAKUPOVAT, MILOVAT
BOLEST

O tom, jak se zamilovat do bézeckych bhot,
bolesti, doby krabickové a tihlavniho nep¥itele
najednou

Kvéten je lésky cas, a pokud zrovna nemate nikoho, koho byste mohli mi-
lovat (nebo on vas), je nadase zamilovat se alespon do béhu. Trasy jsou
suché, pocasi krasné hrejivé a vzduchem leti krom drazdivych pylt i stej-
né drazdiva touha po dobrodruzstvi. Sukné se zkracuji, svetry definitivné
odkladaji a nase motivace zhubnout do plavek dosahuje vrcholu. Drive
jste si s prichodem odhalené sezény zacali ukrajovat z talitku dobroty,
ted se diky béhani muzete do jidla znovu zamilovat. A zamilujte se také
do béhani ve skupiné! Jaky by to byl m4j, kdybyste se alespon obcas bé-
iecky nesocializovali! | kdyi radéji trénujete v reinkarnaci vlka samotéare,
vézte, ze osamélych bézct, ktefi sviij krok na chvili radi sladi s vasim, je
prekvapivé mnoho. Zvlasté lemrochodim linym pfinasi skupinové behani
siln)7 motivaéni prvek. Vahate-li s vybéhem proto, ze venku padajf trakare
(rozuméj — spadne presné tolik kapek, ze by mezi nimi proklickoval i pra-
meérné vzrost])’/ s]on), jazyé](em na vazkach, kter); vas p?esvédéf prece jen
vybéhnout, je povinnost nevykaslat se na kamarada nebo zaplacenou lek-
ci. Sice pf‘edtim nékolikrat rozepisete zpravu o tom, ze na to dnes dlabe-
te, protoze na vasem konci mésta zuri prirodni katastrofa nebo umirate na
néjakou akutni formu nebezpecné choroby, ale nakonec vam to neda, text
smazete a boty si obujete jen proto, abyste nebyli narceni ze zmékéilosti.
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