


pozitivni bézkafské” dopady: komplexni zapoje-
ni svalstva (vrSek neni pfi bézném béhu vyuzi-
van), spravny pohyb pazi v predozadnim sméru
podeél trupu (lokty nam neustfeluji do stran)

a zlepSeni plicni kapacity (lépe udychame rych-
lejsi useky a kopce).

Pro béhani s holemi jsou idedIni oteviené ne-

narocné terény, hlavné parky, Siroké lesni cesty,
louky a upravena pole. Na nich nam runningo-
vé hole i v podminkach bez snéhu umozni béh
koordinacné velmi podobny odpichu holemi ve
vrstvé snéhu. Po zvladnuti béhu s holemi na ro-
viné mizeme do naeho tréninku zafadit i vybi-
hani kopct. Pfi ném efekt zapojeni holi vynikne
jesté mnohem vic, nebot vyznamnou ¢ast prace
svali dolnich konéetin prevezmou paze a rame-
na. Klasické technice se pak nejvice pfiblizime,
kdyz na vhodném aseku postupné protahneme
délku kroku (dalezité je udrzeni ostrého kolena
$vihové nohy) a tim docilime letove faze, imituji-
ci skluz lyze. Délku a sklon téchto ~béZkafskych*
Usekl volime samozrejmé podle naii vykonnost-
ni Grovné, imitaéni odrazy s holemi mizeme po-
dle potfeby nahradit napojovanymi vypady.

Odlehéeni nohou: nékolik tun
Za jeden trénink
Zapojeni holi do Pfipravy na bézkaiské zévody
ma nékolik zdravotné-preventivnich pfinosq.
Béh v bezpe¢ném terénu je pro klouby, Slachy
avazy nasich nohou sam 0 sobé zdravéjsi nez
kdmranni« béh po asfalty, Runningové hole
nam zajisti stabilitu, takze se nemusime obévat
:Df- Podvrtnuti, Faktor Zvyiené stability u nor-
unningu oceni zvisita jedinci s nadvahou
¥ Do dovolené (resp, jiz
notenstvi) ,liwsobnédosvédeuje
nNeopomenme ani na

- bl

Nejvétsi zdravotni vyhodou nordic runnin-
gu je viak nepochybné odlehéeni nosnych
kloubt v disledku zapojeni pazi pfi odpichu
holemi. V ramci odborné prace do soutéze ino-
vacnich projekt( European Athletics Innovati-
on Awards (vitézstvi v r. 2012) jsme s kolegou
Alesem Tvrznikem, uznavanym biomechanikem
2 CASRI Praha, zjistili, e rozdil doslapovych sil
pfi normalnim béhu a béhu s holemi se pohybu-
je okolo 12 % télesné vahy. To u bézce vaziciho
cca 80 kg ¢ini asi 10 kilogram( na kazdy krok.
Pfi ubéhnuti nékolika kilometrd s holemi tak
snizime zatizeni nejnamahanéjsich oblasti, pfe-

deviim achilovek a kolen, o nékolik tun, To je
velmi vyznamné odlehéeni, Eéehoz mohou vyusit
i sportovci, ktefi uz néjaké zranéni maji (pouziti
holi jim umozni rychlejii ndvrat k pinému trénin-
kovému zatizeni).

Pro¢ runningové hole?

Viechno chce své - coz plati i pro spravné prove-
deni nordic runningu. ProtoZe pfi ném nedo-
chazi k propinani paze s holi (zapazeni nelze

bez skluzu lyze provést), potiebujeme hole asi

0 10 cm kratsi nez jsou nase bézkafské na klasi-
ku. Jinak bychom pfisludny pohybovy cykius ne-
stihli a hrozilo by ndm zaskobrtnuti. Kromé toho
jsou hole pro béh na lyzich provedenim hrotu

a talitku uzpGsobeny pouze pro snéhové pod-
minky. Pro celoroéni béhani s holemi, které nam
umozni maximalné vyuzit jeho uvedené pfinosy,
jednoznaéné doporuéuji hole runningové. Na
rozdil od bézkafskych maji totiz del3i walkingovy
hrot, vhodny do viech mékkych terénd, pficems
miru zapichnuti hole a nasledného odpichu mi-
zeme diky tomu subjektivné stupfiovat. Opro-

ti bézkarskym holim Ize dale hole runningové
Uspésné pouzivat i na tvrdych povrsich ¢ zpev-
nénych cestach, nebot na jejich hroty mizeme
operativné nasadit gumové koncovky (trekové
kloboucky nebo walkingové boticky).

Vice informaci o nordic runningu, jeho sprdvné
technice a runningovych holich najdete na
www.behsholemi.cz.
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