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stiidavou technikou a odpich holemi vedle téla
(misto za nim jako u nordic walking) déla z béhu
s holemi (nordic running) zcela originalni novou
tréninkovou metodu. Neprisla k nam - na rozdil
od mnoha jinych novinek - ze zdmor1i, ,narodila“ se
u nas, v hlavach dvou bézeckych nadsenct Milana
Kutka a Alese Tvrznika. Ti méli kromé napadu a zapalu
pro véc k dispozici i pristroje a nstroje pro védecka
méreni véech moznych pfinost tohoto zptisobu béhani.
S jejich pomoci zjistili, Ze nordic running ma ve srovnani
s jinymi, malo efektivnimi nebo nevhodné zatézujicimi
pohybovymi aktivitami fadu pfednosti.

I mitace skluzu pti béhu na lyzich klasickou, tedy

Pfepaddvani pod kontrolou

»Hlavni vyhoda spo¢iva v odlehéeni. Pii béhu s holemi
vyrazné ubereme zatéz na klouby dolnich koncetin,
protoze ji z velké ¢asti pfevezmou paze,” vysvétluje jeden
z ,,otctl“ nordic running Milan Kutek. , Intenzivnéji se
priném dycha a mnohem vice se zapojuji ruce a hrudni
oblast, takze uré¢itého energetického vydeje 1ze dosahnout
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Ne, nezblaznili jsme se ani vds nebudeme nutit prezout na kolecka.
Predstavime vam pohyb, ktery spise nez beh pripomind lyZovdni bez
lyzi. Ze severské chiize si pak bere to nejlepsi — pouZziti holi, s nimiz nejen
rychleji zhubnete, ale také vyrazné posilite paze, ramena a prsni svaly.

zakrats$i dobu a na kratsi trati. To je ostatné také zmérené.
Dale jde o skvélé zpestreni tréninku. Bézctim mohou

hole vylepsit techniku tak, aby si takzvané neprisedavali
anenicili si bederni patet, ale zaujimali spravnou polohu
mirného naklonu vpred, protoZe béh s holemi je vlastné
kontrolované pirepadavani. Na mokrém, blativém,
podmoklém ¢i namrzlém terénu diky opore neuklouznete
avneposledni fadé muzete hole pouzit jako zbran proti
psum i jinym potencidlné nebezpeénym zivlum, coz jisté

oceni osaméle béhajici damy,“ fikd v nadsazce Milan Kutek.

Ziskaii viichni, zdatnéjsi vic

Nordic running je z hlediska energetického vydeje druhou
nejnaro¢néjsi formou béhu s vydejem 1200 kcal (za jednu
hodinu u ¢lovéka vaziciho 70 kg); vice energie vydame
jen pri zavodnim béhu. To je vynikajici pfi hubnutiipro
zvy$eni intenzity bézeckého tréninku.

,Netrénovani lidé bez solidni aerobni zdatnosti

a potfebného kondi¢niho zdkladu by v§ak méli zac¢inat
opatrné - zprvu s holemi jen chodit, délat s nimi rizna
protahovaci a posilovaci cvi¢eni a teprve pak zkusit

Je tu jc}ro.
Hura na lyze!

Nordic running
vymysleli Cesi
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uvolnény béh v pfihodném terénu.
Vhodnym povrchem, zejména nez si

na hole zvyknete, se rozumi napriklad
rovna mékka lesni cesta nebo upravena
travnatd plocha s nizkym porostem,
tedy hriste, parky a podobné. Beton,
asfalt ¢i dlazebni kostky nejsou idealni
(ani pro obycejny béh), i kdyz hroty
holi lze vybavit gumovymi koncovkami,
které tlumi narazy,“ upozornuje autor
metody nordic running.

Levd, pravd, seno, sldma
Uplni zad4teénici, zvast pokud

nikdy ani nebéhali na lyzich, by méli o

absolvovat alespon jednu ,,zasvécovaci“ lekci

s instruktorem, na které si osvoji zaklady techniky

a dozveédi se, na které chyby si hlavné davat pozor.

»K nejcastéj$im prohfesktim patti strnulé, rovné drzeni
téla s jiz zminovanym ,pfisednutim‘ misto mirného
néklonu vpred s aktivni ti¢asti ramen, dale ,machani lokty
do stran a nedodrzeni pravidla jednooporového sttidavého
béhu, kterym béh s holemi, stejné jako béh na lyzich, je,“
vyjmenovava Milan Kutek.

Jednooporovy stridavy béh znamena, ze na kazdy krok
vpred pripada soucasny odraz holi opa¢nou pazi, nez je
stojnd noha. Tedy vpred jde stiidavé prava noha s levou

Milan Kutek (na foto) zdiraziiuje:
,Bé&h s holemi je vhodny i pro

lidli, kterym momentdlinf fyzickd
kondice neumozfivje zvlddnout

plné tréninkové zatizent. Jednd se
pfedeviim o jedince s nadvdhov,

o zacinajici a rekreaéni bézce,
prakfikujici pouze jogging. V jejich
pfipadé Ize béh s holemi zafadit jako
pohybovou akfivitu navazujici svou
vy33i ndrocnosti na prostou chozi

a chizi s holemi (nordic walking), se
zamé&fenim na zdravoiné preventivni
pfinosy - predevidim odleh&eni
pohybového aparatu.”

InzerceA151003328

pazi, pak leva noha s pravou pazi... Vypada to slozité, ale
zvyknete si brzy. Ono je vlastné nejlep$i na ,,seno a slamu*
moc nemyslet a proste si bézet, jen tak pro radost.

Méme hole v ruce

K nordic running nelze vyuzit ani hole lyzaiské, ani

ty na severskou chtizi. Hole pro béh na lyzich jsou
provedenim hrotu (,,zobce®) a talifku uzptisobeny pouze
pro snéhové podminky, na asfalt je nelze vzit viibec a ani
v béZném terénu prilis neobstoji. Jejich zapichnuti neni
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Nordic running hodnoti jako prinos pro sviij trénink

{ o§téparka Barbora Spotdkovd (na snimku s Milanem
Kutkem). V téhotenstvi s holemi béhala, od druhého
trimestru klusala a ke konci ,,jen“rychle chodila. Po porodu
Jihole pomohly v navratu k plnému tréninkovému zatizent.
Badmintonista Petr Koukal, ktery dlouhodobé laboruje

s kolenem, ocernuje na béhu s holemi efekt odlehceni
pretézovanych partii nohou. Vyssi intenzity tréninku
dosahuje pomoci holi ultravytrvalec Milo$ Skorpil,

autor mnoha origindlnich béZeckych rekordil.

plynulé a naraz se tak ,vraci“ do paze; talifek je prilis
velky, muiZe proto prekazet a brzy se ulomit. U holi pro
nordic walking je zadkladnim omezenim nedostate¢na
délka, vét§inou maximalné do 130 cm. To by u jedinct
s telesnou vyskou nad 165 cm znamenalo ,,Smrdlani®
holemi proklaté nizko.

Rukavickové poutko na tichopu hole na nordic
running spravneé fixuje ruku a ucinné prevddi silu paze
prostrednictvim zdpésti do hole.
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Spravnou techniku béhu umoznuji jediné specialni hole
pro nordic runnning, vyrobené bud 'z hliniku (t€z$i, kolem
460 g), nebo z karbonu (leh¢i, kolem 420 g), vybavené
rukavickovym poutkem. Tyto hole se zatim bohuzel nedaji
bézné koupit, ale pouze objednat, a to v Nordic Walking
Centru v Hradci Kralové, na zakazku je vyrabi ceska

firma Birki. Hlinikové stoji 1550 K¢, karbonové 1850 K¢.

Kontakt: http://nwlive.cz/hradec-kralove

Jak dlouhé hole zvolite

Runningové hole by mély byt ptiblizné o 10 centimetra
krats$i nez hole pouzivané pro béh na lyzich klasickou
technikou, tj. mély by dosahovat tésné nad podpazni
jamku (bézkarské dosahuji az nad ramena). Pro presnéjsi
vypocet pouzijte vzorec: télesnd vyska (v cm) x 0,8 + 3cm.
Vysvétleni: alespon stfedné zdatni bézkari ovladajici
Kklasicky (stridavy) styl 3 cm pricitaji, bézkari zacatecnici
3cm odeditaji. Vysledek je tfeba zaokrouhlit, nebot hole
se vyrabéji v délkach po 5cm.

To ddtel

Jako autorka ¢lanku jsem si béh s holemi samoziejmé
vyzKkousela, a to v Praze na Ladronce pod dohledem
Milana Kutka. V ¢isté ddmské skupince jsem si
nepripadala nijak nepatri¢né, ackoli jsem svych
poslednich sto metrti ubéhla na zdkladni §kole a na lyzich
jsem naposledy stala v prvnim ro¢niku gymnazia. Tak se
nebojte, podivejte se na www.behsholemi.cz a zkuste to
taky. Najare a na podzim se béha nejlépe! @®

Dita Vdchovd
odbornd spoluprdce: Mgr. Milan Kiitek,
www.behsholemi.cz

Evropskd cena za inovaci

Univerzdlni metoda pro registrované i amatérské
sportovce vech Urovni vykonnosti a viech
v&kovych skupin, néstroj pro zefektivnéni b&zecké
pfipravy prindsejici vy3si energeticky vydej pfi
stejné dobé trvanf tréninkové jednotky a snizujict
pretéZzovani dolnich koncetin, to vie za minimalnf
penize v podstaté odpovidajici pofizovaci cené
specidlnich holi na nordic running. Témito argumenty,
podpofenymi vysledky detailnich pfesnych méreni
sil pusobicich na nohy pfi béhu, oslovili, vyndlezci”
béhu s holemi Mgr. Milan Kotek a Mgr. Ales
Tvrznik v roce 2012 Eviopskou atletickou asociaci
pfi pfihlasovani své metody do prestizni soutéze
inovacnich projektt - a v konkurenci 46 pracf

z 21 zemi ziskali ve své kategorii hlavni cenul
Tento Uspéch hodlaji nynf - bohat3i o dva roky
praktickych zkusenosti s vyuZitim béhu s holemi
vicholovymi i rekrea&nimi sportovei - zurocit také
v patentové ochrané svého ,vyndlezu”.




