Ldravi



Ldravi predevsim

Béh by vds mél ucinit odolnéjsimi proti onemocnéni, protoze po-
siluje imunitni systém. To je védecky dokazano. Ptate se, proc je
u maratonskych bézcl v rozhodujicich fazich ptipravy tak velké ne-
bezpeci nachlazeni? Je to proto, Ze maratonska pfiprava u mnohych
béZch prekracuje zdravou miru. Mnozi také zapominaji na to, Ze ¢im
vice sil vydaji v tréninku, tim vice ¢asu by méli vénovat regeneraci
a spanku. Na kazdych pfidanych 10 kilometri tréninku tydné byste
maéli pfidat 30 minut spanku navic. Kdo tedy zvysi svou kilometraz
ze 40 na 60 kilometrt tydné, mél by spat o hodinu vice.

Jedno z nejlepSich opatfeni proti infekcim dychacich cest je pfi-
méfeny vytrvalostni trénink. Ale pozor, pokud pfekrocite rozumné
hranice, dojde k pfetrénovani, které je naopak nejvétSim zabijecem
imunity, a vy se stanete mnohem ndachylnéjsimi néco chytit. Tak-
Ze nezapomernte zafadit do svého planu pravidelné dny odpocinku
a postarejte se o to, abyste i dostatecné spali.

Ctéte sviij biorytmus

Asi uZ jste sami zjistili, Ze ne v kaZzdou denni dobu se vam béha
dobfe. Je to zcela pochopitelné. To, jestli se vam bézi dobie, kromé
mnoha dal$ich ¢initell (které vsak spiSe vyplyvaji z toho, jak na vas
plsobi denni starosti), ovliviiuje vas vrozeny biorytmus. Biorytmus
Clovéka je fizen pfevdZzné hormondlné a na zdkladé toho lze stano-
vit dva denni ¢asové tseky, v nichZ se da nejlépe trénovat — kdy je
pfipravenost organismu na fyzickou aktivitu nejvyssi. Prvni je cas
mezi 8.-10. hodinou a druhy mezi 17.-19. hodinou. Naopak okolo
15. hodiny byva ¢lovék v nejvétsim utlumu. Z téchto divoda fyzio-
logové doporucuji trénovat v pozdnich odpolednich ¢i brzkych pod-
vecernich hodinach.



Vysetieni krve

Kdo pravidelné sportuje, zicastnuje se bézeckych zavodu ¢i jinych
sportovnich klani, mél by pravidelné — nejlépe jednou roéné — ab-
solvovat sportovni prohlidku (viz dalsi bod), véetné komplexniho
vySetfeni krve. Ostatné pofadatelé bézeckych zavodu ve svété cas-
to sportovni prohlidku vyzaduji. Je tfeba si uvédomit, Ze ze sloZeni
krve se d4 vycist fada udajd, napifiklad ze mate v téle nedostatek
potfebnych minerdls, Spatny pomér bilych a ¢ervenych krvinek, né-
jaky zanét apod., a to dfive, neZ se toto projevi néjakym viditelnym
zplsobem na zhorSeni vaseho zdravi. U vytrvalostnich sportovcl
a predevsim sportovkyn se objevi tfeba nedostatek Zeleza.

Laté7ova diagnostika - zatéZovy test

Kdo zna své tréninkové zény zjisténé zatéZovym testem, muize dale-
ko sofistikovanéji pracovat na své vykonnosti a potazmo i zdravi. Na
zakladé profesiondlné provedeného vySetfeni laktatové kiivky se daji
stanovit vaSe konkrétni tréninkové zé6ny a k tomu ptislusné tepové
frekvence. K tomu je tfeba ptipocist, Ze pokud budete tyto prohlidky
absolvovat opakované (jednou ro¢né), ziskate prehled o vyvoji vasi
vykonnosti — dobfe srozumitelné udaje, jez pak miizete porovnavat
v Case.

Dokumentujte

Jsou dny, kdy vam to béha jakoby samo, ale pro¢ to tak je, ¢asto ani
vy sami nevite. Pak jsou dny, kdy to nejde viibec, a ani tam casto ne-
tusite pro¢. Z toho dvodu je dobré si vést tréninkovy denik, do néjz
si kromé tréninkovych udaja zapisujete i to, co tréninku predchdzelo
(bézny zivot), to, jak jste se béhem tréninku citili, abyste si mohli
v klidu a s odstupem - tfeba po zavodé, jednou za mésic ¢i na konci
sezény — své udaje projit a podle zdvér z nich uc¢inénych si stanovit
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cile na dalsi zavod, ¢ast ¢i celou pristi sezénu. Kromé vyse uvedené-
ho muiZete zjistit, které tréninkové jednotky vam délaji dobfe, které
naopak ne, a i podle toho svij trénink fidit.

Stupiiujte smysluplné

Mnoho bézch ma pocit, Ze jim ujel vlak, a chtéji jej st§j co stdj do-
honit. Proto se snazi ve velmi kratkém case nalozit svému télu ta-
kové davky, jaké vycetli, Ze absolvuji bézci patfici do svétové Spicky.
Neuvédomuji si, Ze tito sportovci se na Spicku dostavali fadu let
a postupnym navysovanim svych davek. Dostanou se pak k tomu,
Ze béhaji objemy nepfiméfené své vykonnosti, bé€haji pfilis rychle
a prilis rychle navysuji tréninkové objemy! Zapominaji na nejdule-
Zitéjsi pravidlo béZeckého tréninku: navysovani objemu z tydne
na tyden nesmi piekrocit 10 %.

Nepiekyselujte se

Prostfednictvim pravidelného vytrvalostniho tréninku je regulovan
metabolismus tukq, coz také znamend, Ze pfi negativni energetické
bilanci (vétsi vydej energie nez pfijem) miiZete odbouravat své tu-
kové polstare. Pfi spalovani tuku vznika v téle pfi latkové vymeéné
laktat (kyselina mlééna). Kyselina mlé¢nd zatéZuje vase télo a neu-
tralizovat ji mizete zvySenym piijmem vody a zasaditych potravin,
jako je ovoce a zelenina.

Do tréninku patFi i pauzy

Kdo si dava pauzu, nelenosi. Ve fazi regenerace v dobé odpocinku
vase télo zpracovava a fixuje to, co jste do néj vlozili v tréninku — tré-
ninkové impulzy. Pauzy v celém procesu superkompenzace vedou
ke zvySeni vykonnosti. Proto si je dopfavejte a uzivejte pravidelné.
V tydnu zafazujte minimalné jeden den volna a béhem roku ¢tyfti
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tydny. Pokud toto budete praktikovat, sniZite riziko vzniku zranéni
z pretiZeni, ale i rGznych onemocnéni a zvysite svou motivaci — sni-
zite pocet dni, kdy vam to dlouhodobé nepijde.

Trénujte s chuti

Jenom ten, kdo trénuje s chuti, se miize dlouhodobé zlepSovat. Proto
by se pro vas trénink nemeél nikdy stat nutnosti ¢i povinnosti, pro-
toZe pak se ten pozitivni efekt sportovani zcela vytrati a vy ziskate
do zivota jen dalsi stresujici faktor! Dobra ndlada, smich, humor, sit
piatel prokazatelné posiluji vas imunitni systém, a tak nevynechejte
ptilezitost zabéhat si s prateli. I proto jsou tu akce pofadané BéZec-
kou $kolou Milose Skorpila, jako jsou Rok b&hdni, firemni tréninky,
campy a vybéhy.

Jak predchazet zranéni

Podle ankety, kterou zorganizoval Runner’s World, ma nejvice (67 %)
bézcl strach ze zranéni. Je mnoho zplisobd, jak si béZec mtze zra-
néni pfivodit. Je vSak také mnoho zptisobd, jak se mtze pfed zrané-
nimi ochranit: spravna bézeckd obuv, spravny bézecky styl, spravné
poskladany trénink. Chcete-li snizit riziko zranéni na co nejnizsi
miru, zacnéte tim, Ze budete disledné dodrzovat pravidlo 10 %. Tim
je minéno zvySovani tydennich objemu a intenzity. Mezi velmi nd-
ro¢nymi tréninky si doptejte 48 hodin, v nichz si odpocinete. Od-
pocinek ale nutné nemusi znamenat klid. Odpodinkem muze byt
i regeneracni béh ¢i zafazeni jiné pohybové aktivity v mirné intenzité
(do 75 % TFmax).

Pfestarnite sbirat kilometry! Vice nemusi vZzdy znamenat lépe. Je
doloZeno, Ze tydenni objemy pfekracujici 75 kilometra jsou jiz pro
hobby béZce neefektivni a hrozi pfi nich vy3$si procento zranéni.
A také plati, Ze byste méli stfidat povrchy, po nichZ béhate, boty,
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v nichz béhdte, a Ze poté, co vase boty odbéhaji 800 kilometri, byste
je méli propustit do bézeckého diichodu.

Cim po zranini dogasné nahradit beh

Z toho, Ze nebudou moci kvili zranéni béhat, maji strach snad vsich-
ni béZci. MiZe se zdat, Ze béhani je pro vds né¢im naprosto nena-
hraditelnym, tak to vSak neni. Existuji mnohé alternativni vytrva-
lostni sporty, které vam poskytnou podobné uspokojeni jako béhani.
K tomu je vSak potfeba mit troSku odstup a nadhled a také byt ,vzdy
pripraven®, jak fikali stati sokolové. Idealni je, kdyZ si do svého ty-
denniho tréninkového planu rovnou zafadite tfeba den, kdy budete
jezdit na kole, plavat, jezdit na inlinech apod.

Nebojte se véku

Vék je jenom ¢islo. V Sedesati sice nebudete dosahovat vykont
jako ve tficeti, ale pofad budete davat na zadek tém, kdo nic ne-
délaji.

Cas zastavit nelze. Mnoho vynikajicich béZct minulosti, i ve ve-
teranskych kategoriich, pfestalo béhat ¢i viibec sportovat proto, ze
si nedokazali v hlavé srovnat, Ze s vékem prosté zpomalili. V duchu
se stdle opdjeli svymi vykony, kterych kdysi dosahli a k nimz uz se
samoziejmé nikdy nemohou ani pfibliZit. Co s tim? Je to jednoduché!
Stadi si pokazdé, kdyz se presunu o jednu vékovou kategorii vys, za-
béhnout své nové rekordy. Kdyz to nevyjde prvni rok, mam na to stale
jeSté dalsi ¢tyti. Pfipadné mohu zkusit jinou vzdalenost, jiny typ béhu
(béh do vrchu, trail), jinou disciplinu (duatlon, triatlon, inliny ad.).

Také existuji ,,madarské tabulky“, v nichZ se pfepocitavaji vykony
vzhledem k véku, a podle nich miZete zjistit nejen to, Ze se nezhor-
Sujete, ale naopak Ze se zlepSujete, ¢i dokonce Ze jste daleko lepsi
nez ti mladi chrti, ktefi se na vaSe vykony divaji skrz prsty.
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