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Mate radi beh? Pozor ale na behani v zime a
chladu, ma sva rizika

V béhu je dilezita prirozenost, drzte hlavu zpfima nebo jen mirné
pokrcenou a télo méjte narovnané. Ramena drzte uvolnéné a pazemi
pohybujte podél...

S prvnimi slunec¢nimi paprsky vybéhli prvni bézci. Ale pozor - i kdyz to venku uz nékteré
dny vypada na jaro, stale je pomérné chladno. A to skryta mnoha rizika. Béhani v zimé a
chladu nam muze i ublizit. Rozhodné vas ale od néj nezrazujeme, jen je tieba dodrzovat
urcita pravidla. Béh patri k oblibenym sportovnim aktivitam napri¢ celym svétem, vékovym
spektrem a vénuji se mu jak muzi, tak zeny.

Béh je oblibenou volnocasovou aktivitou, sportem i relaxaci. Béh je prirozeny lidsky pohyb, fyzicka
aktivita, pri které posilime télo a zlepSime svoji kondici, rovnéz si skvéle vycCistime hlavu a zvySime
psychickou pohodu.



Béhani: Spravna technika a vybaveni

V béhu je dulezita prirozenost, drzte hlavu zprima nebo jen mirné pokréenou a télo méjte
narovnané. Ramena drzte uvolnéné a pazemi pohybujte podél téla rovnéz naprosto prirozene,
pohyb néjak nebrzdéte, avsak ani neprehanéjte. Pohled by mél smérovat k horizontu nebo mirné
pred nohy. Béh by rozhodné neméli provozovat lidé s obezitou nebo vyssi nadvahou, jejich

.....

Pri béhani v zimé a chladnych dnech vSeobecné je nanejvys nutné, aby jste se vzdy dukladné
rozehrali. Staci nékolik minut rychlé chlize a protazeni celého téla strecinkem. Tuto pripravu a
spravnou techniku béhu nepodcenujte, predejdete tak nezaddoucim zranénim, natazeni Ci natrzeni
svalu.

Zajima vds, proc je pro vas dobré zacit béhat? Mdme pro vds i osvédcené tipy, jak zacit béhat!

Jak Casto se rozhodnete béhat zalezi na vasi kondici, ¢asu a cilech. U zacate¢niku by doba
béhu neméla presahnout tricet az Sedesat minut. Pokud se chcete béhani vénovat kazdy den,
pak je nutné minimalné jednou tydné zaradit misto béhu néjakou kompenzacni aktivitu,
napriklad plavani nebo jégu. Pro béh rozhodné potrebujete kvalitni obuv, je to jedind vétsi
investice, kterd je pro béhani nutnd, avSak bohaté se vyplati. Idedlni obleceni pro béh v zimé a
chladu vam zajisti dostatek pohodli pri pohybu, odvadi pot a také vas ochrani pred negativnimi vlivy
okoli.

Zasady béhani v zimé a chladu
=]

1. Od béhani v zimé a chladu nékteri lidé upoustéji, dodrzite-li nékteré zasady, pak by

celorocni béh nemél predstavovat zadny problém.

. Nezapominejte na dostatecny pitny rezim a to ani zimnich nebo ¢asnych jarnich dnech.

. 'V zimé netrhejte rychlostni rekordy, béhani v zimé a chladném obdobi oproti 1étu

predstavuje vétsinou vétsi objemy kilometru a pomalym tempem.

4. Pri béhani v zimé a chladu dychejte vzdy nosem a vydechujte usty, vyvarujte se vdechovani
studeného vzduchu.

5. Obleceni pro béhani v zimé a chladu si vzdy predem dobre promyslete. Neni ho potreba
precenit, ale ani to prehanét. V minusovych teplotach vrstvéte dle potreby, v prvni vrstvé by
vSak vzdy mélo byt funkéni tricko s dlouhym rukavem, odvadéjici pot nebo termo triko. Na
béhani v zimé a chladu je skvéla kukla, nebo aspon tunel na krk a cepice, rozhodné
nezapominejte na rukavice. Lepsi sluzbu vam odvedou materidly syntetické nez pletenina,
sdhnout muzete po bézkarskych rukavicich, ve kterych vam bude teplo a zaroven ochrani
vase zapeésti. Boty na béhani v zimé a chladu by méli byt vzdy o trosku vétsi, tak abyste se v
nich citili pohodlné i s tlustymi ponozkami. Do bot 1ze poridit i specidlni vlozka, ktera
zahriva chodidlo a zaroven odvadi pot.

6. Ve dnech, kdy foukd mrazivy vitr se béh neobejde bez kvalitni vétrovky. Vybavte svoje
obleCeni reflexnimi prvky, zejména pokud béhate v dobé, kdy se stmiva nebo rozedniva se,
jedna se prakticky o nutnost.

7. Po dobéhnuti se svizné vracejte domu do tepla. Néjaké postavéani a kldboseni po
dobéhnuti je v chladnych dnech naprosto vyloucené. Po vasem tréninku béhani v zimé a chladu
zamirte co nejdrive do sprchy a vyménte mokré obleceni za suché.

8. Pokud je venku ranni mraz, je mnohem rozumnéjsi béh vynechat nez splnit za kazdou
cenu nastaveny plan. Pripadné si bézte zabét az odpoledne, kdy bude tepleji. Berte v tvahu i
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https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/proc-zacit-behat-zname-10-nespornych-vyhod-behani
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jak-zacit-behat-7-tipu-jak-pri-behu-nevypustit-dusi
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/poridte-si-spravne-obleceni-na-behani-a-sportujte-s-lepsimi-vysledky

aktualni rozptylové podminky a smogovou situaci. Pokud pocasi nebo smogova situace
béhu venku nenahrava, volte ndhradni sportovni aktivitu.



