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Indiansky béh je skvély pro zacinajici
sportovce

Jak samotny ndzev napovida, indiansky béh opravdu vzniknul nejprve
mezi indiany. Tento nazev je tedy pouze odvozen od zptisobu
prepravovani téchto...

Paklize se rozhodujete o pohybové aktivité, ktera vas dostane do formy a dlouho jste
nesportovali, nebo chcete se sportem teprve zacit, je idealni volbou pravé indiansky béh.
Zacit béhat ale neni jen tak. Podstatné je poridit si predevsim kvalitni a pohodlnou
bézeckou obuv, vSe ostatni je pak uz jen ve vasi hlavé. Nejtézsi je vybéhnout poprvé. Kdyz
ale prekonate sami sebe a opravdu vybéhnete, budete se citit skvéle.

Indiansky béh je velice specificky. Jeho podstata spociva v tom, ze dotyCny strida v pravidelnych
intervalech béh s chuizi. Proto je tato pohybova aktivita nejvhodnéjsi pravé pro zacinajici bézce a
sportovce.



Indiansky béh a jeho puvod

Jak samotny ndzev napovidd, indidnsky béh opravdu vzniknul nejprve mezi indiany. Tento nazev je
tedy pouze odvozen od zpusobu prepravovani téchto lidi. Indiansky béh v podstaté nejvice proslavil
jeden jediny indiansky kmen, ktery zije v Mexiku, a to jsou Tarahumarové. Mnoho kniznich
autort o nich napsalo nespocet pribéhu. Nejznaméjsi knihou, kterd je vénovéana praveé
Tarahumarum je ta od Christophera McDougalla s ndzvem Zrozeni k béhu. Tito indiani jsou totiz
neskutecné fascinujici lidé. Oplyvaji vybornou dusevni a fyzickou odolnosti a jsou schopni
ubéhnout i nékolik desitek kilometru jakoby nic. Ne nadarmo si tak Tarahumarové prezdivaji
,Raramuri”, coz znamena ve volném prekladu ,rychlé nohy”. Lidé z tohoto kmene se rovnéz
pravidelné ucastni mnoha bézeckych zavodu, v kterych jsou Casto nejvétsimi favority. Jsou jisté
velikou inspiraci nejen pro zacinajici bézce, ale i pro ostatni, kteri je osobné poznaji. Nebyvaji
vlastné nikdy nemocni a ziji v ustrani moderni spole¢nosti. Tarahumarové maji zivot neskutecné
skromny. Drzi se stale svych pradavnych tradic a snazi se byt propojeni s prirodou.

Indiansky béh - jak s nim zacit?

Zacit provozovat indiansky béh neni nic naro¢ného. Staci jen chtit, obout ty spravné bézecké
boty a vyrazit. OvSem, je dulezité, abyste ovladali i techniku zdravého béhu, abyste si fyzicky spi$
neublizili, ale i to se da vyresSit v dnesni moderni dobé lekcemi s trenérem, ktery vam vSe dobre
vysveétli. Az se techniku spravného béhu naucite, béhejte, kam chcete, jak dlouho chcete a s kym
chcete. Je to zcela na vas. Indiansky béh neni naro¢ny. Spoc¢iva pouze v tom, ze bézite, dokud
stacite a kdyz budete zrovna potrebovat pauzu, béh zkratka vystridate obyCejnou chuzi.

(]
Indiansky béh a jeho pozitiva

Béhani méa obecné mnoho blahodarnych ucinka na nas organismus. Proto i indiansky béh je
vhodny kdyz:

 chcete néco malo shodit, nebo potrebujete vyrazné zhubnout
« preferujete sportovani v prirodé, nikoliv v posilovnach
* touzite mit lepsi fyzickou kondici a zpevnéné télo

Mimo jiné je indiansky béh ve volném terénu v podstaté i ekonomicky nenaro¢nym sportem.
Potrebujete pouze kvalitni boty a pohodlny odév. Béhani dokaze udélat zazraky i s vasi
psychikou. Budete se citit plni energie, vSechny chmury ptjdou stranou, a i mozek se vam dobre
prokrvi, a tak budete v pracovnich ¢innostech mnohem vice produktivni!

Indiansky béh - jak ho spravné praktikovat?

Klasicky se indiansky béh praktikuje tak, ze minutu béhate a poté minutu chodite, a tak porad
dokola, nez ubéhnete svou potrebnou vzdalenost. Muzete vSak zkusit i intervaly prodluzovat.
Napriklad tfi minuty v kuse béZet a nasledné prejit do minutové chuze. Tempo si prakticky volite
sami. Na zaCatku svého béZeckého konicku se nejspis budete trochu zadychavat, ale postupné byste
méli byt schopni pri béhu i bez problému konverzovat. Terén vybirejte predev$im travnaty,
napriklad lesni, nebo polni cesty. Klasické chodniky nejsou prili§ vhodné, pri tvrdsim dopadu totiz
mohou trpét vase klouby.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/poridte-si-spravne-obleceni-na-behani-a-sportujte-s-lepsimi-vysledky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/meridiany-energeticke-drahy-lidskeho-tela
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jak-zacit-behat-7-tipu-jak-pri-behu-nevypustit-dusi
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/obycejna-chuze-je-na-hubnuti-idealni.-efektivni-chuze-ma-ale-sva-pravidla
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-si-hrave-poradi-s-bolestmi-kloubu.-vyzkousejte-ji

Indiansky béh a zajimavosti okolo néj

Nyni se ale je$té vratme k jiz zminénym Tarahumaram, kteri indidnsky béh tak proslavili. Mezi
témito indidny se totiz ukryvaji nejen velice talentovani bézci, ale i bézkyné. Davno je doba, kdy
Zeny sedély s détmi jen u jeskyni, ¢i ohné a Cekaly na své muze. Tarahumarské zeny také béhaji a
to tedy excelentné. Dokazuje to napriklad Maria Lorena Ramirez, kterd v kmeni vyrustala a béhani
ji natolik uchvatilo, ze se prihlasila do padesatikilometrového bézeckého zavodu s mezinarodni
ucasti. Maria v tomto zavodu zvitézila s cilovym ¢asem sedm hodin a tfi minuty. Muze se vSak py$nit
uspéchem i z jinych bézeckych soutézi. Napriklad z té, kde bézela trasu ¢itajici neskute¢nych sto
kilomeru a vybojovala skvélé druhé misto. Co lze k tomu na zavér rict. Béhejte jako Maria,
s laskou a odvahou v srdci a nohy vas ponesou tam, kam potrebujete.

Autor c¢lanku: Iveta Berezkinova


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/beham-behas-behame-aneb-jak-na-beh-pro-zacatecniky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jak-se-pripravit-na-pulmaraton-drzte-se-nasledujicich-rad
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