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Beéehani a jogging - trend, ktery vede ke zdravi
téla i duse

Casto slychavame dotaz, jestli existuje rozdil mezi béhem a joggingem.
Jogging je zpusob béhu, jde o rekreaéni béhani, cilem neni dosahovat
velkych...

Béh se stal opravdovym fenoménem dnesni doby. Bézecké boty obouvaji i ti doposud
nejvétsi lenosi, bézce muzeme zahlédnout ve méstech, parcich i na vesnici. Zajem o
bézecké soutéze neustale roste, at uz jde o nékolikakilometrové trasy ¢i maratony.
Popularita této fyzické aktivity tkvi predevsim v casové a financ¢ni nenarocnosti,
prirozenosti a pozitivnim vlivu na nase zdravi. Jaky je rozdil mezi béhanim a joggingem, jak
s béhem zacit, jak se obléci a proc si hlidat tepovou frekvenci?

Rozdil mezi béhem a joggingem

Casto slychavame dotaz, jestli existuje rozdil mezi béhem a joggingem. Jogging je zplisob béhu, jde
o rekreacni béhani, cilem neni dosahovat velkych vykona, ale odpocCinout si, protahnout se. Jogging
je tak druh fyzické aktivity, béhem které se bézi pomalym tempem a béh se Casto strida s rychlou
chiizi. Jogging zpravidla netrva déle nez pul hodiny, soucasné se za tyden neprekroc¢i hranice
ubéhnutych 20 km.

Béhem pak oznacujeme souvisly pohyb ve vy$$im tempu pri vétsim poctu ubéhlych kilometru.
Naprostd vétSina bézcl - amatért tak patfi mezi joggery. Jogging vSak rozhodné neni podrazenou
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ty, kteri s to béhem mysli vazné a chtéji své hranice posunovat.
Jogging - hlavni zasady

I pri joggingu je treba dodrzovat nékolik zasad, diky kterym bude vykonavana fyzicka aktivita
bezpecna a efektivni. Pri joggingu je treba béhat pomalu, pokud dochazi sily, béh lze vystridat
rychlou chuzi. Jogging je skvély do zacatkl, bézec mé dostatek prostoru pro to, aby si hlidal
techniku béhu a nedélal zbytecné chyby. Je treba predevsim hlidat dychani a doslapovat mékce.
Myslete na to, Ze i pri joggingu je dulezitou soucésti kvalitni bézecka obuv. Jeji vybér rozhodné
nepodcenujte.

Prvni vybéhnuti

Moznad i vas nenechava trend béhu chladnym a radi byste se do této fyzické aktivity pustili. Béh
(jogging) je vhodny takika pro kazdého. Ze deset let jen sedite za poéitatem v kancelafi a sport jste
vidéli maximalné z televizni obrazovky? Nevadi, jogging je pro vas idealni. Pravdépodobné jste ted
plni odhodlani a sily to zkusit, vyuzijte této moznosti.

Co je vSak naprosto zasadni pri prvni béhu - hlavné to neprehnat. Bylo jiz mnoho téch, kteri s
nadSenim po mnoha letech vybéhli, nasadili velké tempo, prekonali se a ubéhli nékolik kilometra v
kuse, byl to ale jejich posledni pokus o béh. Pokud to poprvé prezenete, jen tézko se budete k dalsim
pokusum znovu odhodlavat.

Co je tedy pred prvni vybéhnutim potieba? Zasadni je bézecka obuv, o které se budeme podrobnéji
bavit o par radku nize. Bez kvalitni obuvi se béhé velmi téZzko. V dnesni dobé poridite bézecké boty
za par stovek, do uplnych zacatku to bude stacit a pozdéji si koupite boty kvalitnéjsi. Pred
vybéhnutim se protahnéte, staci kratka rozcvicka, je vSak treba prohrat svaly, aby nedoslo k
neprijemnému zranéni. Nechodte béhat bezprostredné po jidle, béh nalacno vSak taky neni idedlni.

A co dal? Prosté vybéhnéte! Hlidejte sviij dech, bézte po rovince, jakmile se zadychate tak zpomalte
a nasadte chuzi. Rozhodné v$ak nezastavujte, chuize je mnohem lep$i, byt by byla pomala. U prvnich
pokusii neprekracujte dobu béhu 30 minut, s postupem ¢asu budete tempo i dobu zvySovat. Dulezita
je pravidelnost. Ctyrikrat tydné kratké prob&hnuti zlepsi vas celkovy fyzicky i psychicky stav a ani
nezabere prilis ¢asu.

Bézecka obuv

Pokud to s béhem ¢i joggingem myslite vazné, vybér obuvi nepodcenujte. Béhani ma vas zdravotni
stav zlepsit, pokud vsak budete béhat ve Spatné obuvi, budou tim trpét vase chodidla, ale také celé
télo véetné kloubll. Bézna nebézecka obuv totiz nedokéze dostate¢né tlumit narazy, ke kterym pri
béhu dochazi, a rapidné se tak opotrebovavaji klouby. Dnes poridite bézecké boty pro zacatecniky jiz
za nékolik set korun, pokud vsak chcete béhat pravidelné, nebojte se do bot investovat i par tisic.
Uvédomte si, Ze jde prakticky o jedinou nutnou investici, u jinych sportu je treba do patri¢ného
vybaveni investovat mnohem vétsi sumy.

A jak tedy vybrat spravnou bézeckou obuv? Samozrejmosti je spravné zvolena velikost. Bézecka
obuv se vSak vybird podle vice parametru, dulezité napr. je, jaky je naslap vaseho chodidla. Pokud
mate nohy ve tvaru X a naslapujete na vnitrni hranu chodidla, poridte si stabilni boty s podporou
pronace, pokud mate naopak nohy do tvaru O a nasSlapujete na vnéjsi hranu chodidla, neutralni
obuv je idedlni volbou. Bézecka obuv se vybira rovnéz podle terénu, ve kterém se béhg, jiné boty se
hodi pro béh po silnici, jiné po zpevnénych cestach a jiné zase do kamenitého terénu. Zacatecnici



rozhodné nepotrebuji ultralehké a také velmi drahé zavodni boty, béZné rekreacni ¢i tréninkové boty
postaci. S vybérem kvalitni bézecké obuvi vam poradi v kazdém specializovaném sportovnim
obchodé.

Méreni tepové frekvence

Jakmile budete mit za sebou par ubéhnutych kilometrtu, pravdépodobné se budete snazit o
zdokonalovani techniky béhu a zlepSovani svych vykonl. Zajimat vas bude predevsim tepova
frekvence, ktera hraje duleZitou roli pri spalovéani cukrdl, tukl i sacharidi. Podle tabulek si jednoduse
spocitate vasi maximalni tepovou frekvenci, pri béhu se snazte drzet vas tep na cca 70 %
vypocitaného maxima.

Jde o idedlni hodnotu, béhem které se zapotite, budete spalovat cukry i tuky. Pokud to s vykonem
prezenete a budete se blizit hodnotdm maxima, tuky se prestanou spalovat. Profesiondlni bézci se
vSak snazi pravidelné dosdhnout i béhu pri maximalni tepové frekvenci, jelikoz dochézi k nartstu sily
i maximalni rychlosti. Zacatecnici a joggeri by vSak méli tepovou frekvenci drzet na rozumné
hladiné. Vice informaci najdete ve specidlnim ¢lanku o tepové frekvenci.

Rekreacni béh je dnes velkym fenoménem, ktery snadno pohlti i vas. Z joggeru se Casto stavaji
postupné bézci, kteri se GCastni ptilmaratont a také maratont, je za tim vSak velky kus préce a pile.
Nikdo se nestal maratonskym bézcem ze dne na den. Berte proto béh jako formu odpocinku a
relaxaci s cilem udélat néco pro své zdravi a treba se po par mésicich dostanete o uroven vys. Dejte
si pozor, abyste to obzvlasté v zacatcich zbytecné neprehanéli.
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