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Béham, béhas, béhame aneb jak na béh pro
zaCateCniky?

Béh patfi mezi nejméné narocné sporty, alespon co se vybaveni tyce. Bez
c¢eho se rozhodné neobejdete a jak co nejefektivnéji zacit? Kvalitni boty...

Kdo nebéha, jako by nebyl. Alespon tak to vypada podle toho, co muzeme vidét v parcich,
na ulicich nebo na socialnich sitich. VSude kolem nas se to jen hemzi lidmi, kteri tomuto
sportu propadli. A co vy? Naposledy jste béhali na Sokolaku na zakladni skole a dnes byste
se k tomuto sportu radi vratili? Pripravili jsme pro vas pruvodce, ve kterém se dozvite jak
na béh pro zacatecniky.

Béh se radi mezi nejprirozenéjsi pohyb. Napriklad v pravéku by se bez néj lidé neobesli, na béhu
Casto zavisel jejich zivot. Jedna se tedy o sport, ktery je tu s ndmi od nepaméti. Béhat mohou témeér
vsichni - mladi, stari, hubeni i ti, které trapi néjaka ta kila navic. Béh je nepochybné zdravi
prospésny, pri Spatné technice si ale muzeme i ublizit. Pojdte se podivat na to, jak zacit béhat a
nenicit si zdravi.

Béh pro zacatecniky - co potrebujete, nez poprvé vybéhnete

Béh patri mezi nejméné narocné sporty, alespon co se vybaveni tyce. Bez ceho se rozhodné
neobejdete a jak co nejefektivnéji zacit?


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jak-zacit-behat-7-tipu-jak-pri-behu-nevypustit-dusi

Kvalitni boty jsou zaklad

Mizete vytahnout své oblibené tenisky a jit si zabéhat. Po dobéhnuti budete mit urc¢ité dobry pocit,
zato vasSe klouby vam rozhodné nepodékuji. Nez se tedy vydate pokorit prvni kilometry, navstivte
obchod s bézeckou obuvi a poridte si kvalitni boty. Zamyslete se nad tim, na jakém povrchu
budete béhat nejcastéji - zda se bude jednat o mékky povrch, napr. les, nebo se budete castéji
pohybovat na povrchu tvrdsim, napr. betonu. Pravé od toho se bude odvijet vybér bézeckého
obleceni a bézeckych bot.

Vhodny terén a tempo

Kazdy zacatek je tézky. Jak zacit béhat tak, aby vas to neprestalo po chvili bavit a vy si mohli uzivat
pocit ze zabéhnutych kilometru? Jestlize mate kvalitni boty, je na radé vybér vhodného terénu. Pro
zaCatek je dobré zvolit si trasy, jez povedou zejména po roviné a nebudou se hemzit kopci, které
by vas mohly odradit.

Moznd uz se tésite na to, az zabéhnete 5 km pod pul hodinu, ze zaCatku se ale zamérte spiSe na
vytrvalost, neZ na rychlost. Pokud nevite, jaké tempo zvolit, pomlckou vam muze byt to, Ze byste
méli byt béhem béhu schopni konverzovat. Pro zaCatek se doporucuje rychla chiize nebo tzv.
indidnsky béh, tedy pravidelné stridani chiize a béhu.

Nejen béh pro zacatecCniky zacina rozcvickou

Protazeni pred béhem i po ném je nepravem opomijeno, a to nejen u zacatec¢niki. Pravé spravny
streCink vam pomuze vyhnout se neprijemnym zranénim a zaroven doprejete télu ¢as na to, aby
se zahrélo. Protazeni staci vénovat par minut pred béhem i po ném, pri kterych uvolnite klouby,
protahnete ruce, nohy i zada.

Pravidelnost a stop naslapum na patu

Pokud chcete béh zaradit do svého Zivota, doporucuje se dbat na pravidelnost. Nemusite béhat
kazdy den, bézecké boty si sta¢i nazout 3x az 4x tydné. Nezapomente, ze télo musi také
regenerovat, neprepalte tedy zacatek. Az vyrazite do terénu, davejte si pozor na to, jakym
zpusobem budete naslapovat. Noha by méla naslapovat na stied chodidla, nikoliv na patu, ¢i
Spicku (netyka se sprintu).

I béh pro zacateCniky nese své ovoce

Pri béhu si skvéle procistite nejen hlavu, ale také své plice. Pri pravidelném béhani se muzete tésit
na zlepseni fyzické kondice. Nejen, ze se budete 1épe citit, ale také budete 1épe vypadat.
Béhanim se da zhubnout. Kromé fyzickych zmén se muzete tésit také na to, ze posilite vazy,
slachy a imunitni systém. Podékuji vam vase kosti.

Jak zacit béhat a neohrozit své zdravi?

Béh je vhodny témeér pro kazdého, ale preci jen by se nékteri z nds meéli tomuto sportu radéji
vyhnout. Neni vhodny pro ty, kteri jsou bezprostredné po operacich ¢i po urazech dolnich
koncetin. Pokud trpite vétsi nadvahou, méli byste radéji zvolit druh pohybu, ktery nebude tolik
zatézovat vas pohybovy aparat, napriklad plavani. Na pozoru by se mély mit také téhotné Zeny.
Pred tim, nez budou s béhem zacinat, ¢i v ném pokracovat, doporucuje se konzultace s 1ékarem.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/poridte-si-spravne-obleceni-na-behani-a-sportujte-s-lepsimi-vysledky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/poridte-si-spravne-obleceni-na-behani-a-sportujte-s-lepsimi-vysledky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/strecink-jak-se-spravne-protahovat
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jak-zhubnout-vsadte-na-pravidelne-behani-a-vysledky-se-brzy-dostavi

Patrite mezi ty, kteri nedaji na béh dopustit, nebo se teprve chystate béh pro zacatecniky
vyzkouset?

Prectéte si také dalsi clanky na téma Sporty pro zacateCniky

Fitness pro zacatecniky

Pilates pro zacateCniky

Joga pro zacatecniky

Chuze jako sport

Plavani pro zacatecniky



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/pomoc-poprve-ve-fitku-fitness-pro-zacatecniky-krok-za-krokem
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/pilates-pro-zacatecniky-zlepsi-drzeni-tela-posili-svaly.-a-zvladne-ho-kazdy
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-pro-zacatecniky-jak-vypada-pro-koho-je-urcena-a-co-musite-vedet
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/nejlepsi-sport-pro-zacatecniky-obycejna-chuze
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/plavani-pro-zacatecniky-jak-plavat-spravne-aby-vas-nebolela-zada-a-zpevnili-jste-si-telo

