Toto je kopietlanku z¢asopisu RUNifjen 2010). Na této strance jsowatvoustrany v
nahledu, na dalSich pak postapednotlivé strany textu:
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Hra s bédaekym stylem
\pfedeviim se stfidanim
frekvence a Tpdsobu dokioky)
|® pfinosem nesen pro vad
rénink, ale | pro vysledioy
P zavodech, Kaidy ¥ obou
Zplsabi wmpuumy
Solich” a Spitkavy”), ktery
na viastni nahy vyzkougel
Milan Kitek, |& vhodny pro
odlisné faze bihy
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Hr'a s béZeckym stylem
(predeviim se stidanim
frekvence a zplisobu dokroku)

je prinosem nejen pro vas
trénink, ale i pro vysledky
pfi zévodech. Kazdy z obou
zpusob (, Skorpilovsky
Solich” a , 3pickovy"), ktery
na vlastni nohy vyzkousel
Milan Katek, je vhodny pro
odlisné faze béhu.

ika se, te béh je jenom jeden

V jistém smyslu to samoziejme
plati, ale jak jsem se mohl sam
(a zprostfedkované i Stenafi
tohoto éasopisu) v uplynulych

meésicich .na vlastni nohy” presvédéit,
béhani miize mit podoby rizné. Konkret-
né jsem se pokoudel pod vedenim trenéra
Milose Skorpila osvojit si finy bézecky styl,
ne? na jaky jsem byl do 1é doby zvykly ze sve
sprinterské minulosti. Jde o styl vytrvalecky,
umoznujici zviadnuti vzdalenosti na trovni
maratonského béhu (pitpadné delsich, tedy
ultramaratonskych),

Cely proces zmény mého béeckého stylu
doprovizela neiriznéisi méteni v biomecha-
nické laboratoti stiediska CASRI (posledni
2 nich probéhla v dervenci: jejich zakladem
byla metoda spirometrie a ni #isténé udaje
_ik-r:m pochopitelné velmi pvidav). Dosavadni
vysledky testi, porovndvajici efektivitu obou
bezeckych styld pfi riznych rychlostech,
potvrzuji me subjektivni pocity ze .Skor-
pilovského” stylu béhu: je zdravéjdi a méné
nirotng. Toto povaZuji za hlavni - a podle
mého nizory i vieobecnd platny - pfinos
uskuteénéného experimentu. Cupitavy, leratdi
a nidd lknrpﬂo\‘w krok je efckﬁvn&jﬂ. tedy
méné energeticky nirocny, a k organismi je
vyznamné Setndjdi ned typicky atleticky béh
s dotlapem previing ptes §picku noby: Pro
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