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Novy sport vymyslel
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: Spravné hole

E Nehodi se ani bézkarské, ani teles-

¢ kopické pro chizi. Ty bézkarské jsou

+ moc dlouhé a maji dole hrot a talifek,

« které se hodi jen do snéhu. Vicedilné

+ hulky pro chiizi jsou naopak moc krat-
ké a navic zbyte¢né tézké. Hole run-
ningové jsou jednodilné, to znamena,
Ze se nedaji natahovat a zkracovat.
Na hladké rukojeti maji rukavickové
poutko, na Spici delsi walkingovy hrot
a maly kloboucek proti zaboreni. Maji
byt tak dlouhé, aby dosahovaly tésné
pod ramena. Vypocitejte si to vzorcem
¢ télesnéa vyska x 0,8. Vyrabéji se po péti

+ centimetrech délky, pro zaCatecniky se + §

« hodi spi$ krat$i nez delsi. 2
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Milan je byvaly atlet a rekreacni
béZec se zabéhnutymi deseti ma-
ratony. U¢i na gymnaziu v Chebu
télesnou vychovu a spolecenské
védy.

Na béhani asi myslite ¢asto, ale
jak vas napadlo vynalézt béh

s holemi, tedy nordic running?
Bylo to z béZecké poctivosti.
Neékdy v prosinci pred Sesti lety.
Tehdy jsem se uz par mésict pii-
pravoval na svij ctvrty maratonsky
zavod a potieboval jsem trénovat.
V zimé se trénuji hlavné delsi a po-
malejsi behy, ale kde chcete nabé-
hat stovky kilometrd, kdyZ silnice
a cyklostezky jsou kluzké, zledo-
vatélé nebo zasnéZené? Na béhatku
ve fitcentru vydrzim s velkym se-
bezaprenim tak hodinu tydné a to
uZ musi byt opravdu velké mrazy.
Mohl byste prece trénovat

na bézkach.

Ja bézky miluji, pochazim

z Jizerskych hor, kde jsem byl
zvykly na desitky kilometra krés-
nych trati kolem Bedfichova nebo
Smédavy. JenZe u nas v Chebu
bohuZel udrZované stopy nemame
a sn¢hu byva vyrazné méné. TakZe
vydat se na bézky nékolikrat tydné
neni lehké. Tak jsem prosté jednou
bez velkého premysleni nastvané
popadl bézkarské hole a zkusil se
s nimi prob&hnout v asi deseti-
centimetrové vrstvé snghu. Slo to
vyborné!

V ¢em byla ta zména?

Hole zvysily moji stabilitu, ani
jednou jsem neuklouzl a zvladl

i namrzlé povrchy. A béhem krat-
ké chvile jsem zaregistroval taky
vyrazné vyssi intenzitu tréninku.
Mam dobrou fyzicku a tak mé dost
prekvapilo, Ze jsem po par stov-

Proé si znamé osobnosti
oblibily béh s hillkami

Dalibor Gondik, herec a moderator:
e ﬂ, ~ KdyZmiMilan Katek ukizal
b T béh s holemi poprvé, nechapal
jsem, pro¢ bych je mél jako
bézec viibec mit v ruce. Pak
mi ale vysvétlil, pro¢ je dobré
pri béhu pouzivat aktivné
ipaze. Je az neskutecéné, jak
se ¢lovék citi po kratkém
probéhnuti s holemi a pak pi‘i
navratu k normalnimu béhu.
Jako bych potom mél nohy

v v

o par kilo tézsi.

Kvéta Jeriova
Peckova, olym-
pijska bézkyné
na lyzich:
'&r‘, Tento béh je pi-
nosny nejenom
pro Spi¢kové, ale i pro rekre-
aéni sportovce. Setii klouby
nohou a zapojuje taky ruce,
napomaha vzpfimeni trupu
a tim zvySuje moznost vyraz-
néjsiho nadechnuti, nez kdyz
je bé&Zec shrbeny.

kach metrii uZ nemohl a funél jako
plnotucny zacatecnik.

Takze to byl okamzik objevu
nordic runningu?

Ano, mél jsem pocit, jako bych si
opravdu zabézkoval, protoZe pro
horni polovinu téla to nebyl jen pocit.
PaZe, ramena a svalstvo trupu mely
odmakéno jako pfi béhu ve stop€.
Tehdy jsem si myslel, Ze jde jenom
o zimni zaleZitost, ale pak se mi

v hlavé vynotovaly dalsi otazky,
tieba jak by to fungovalo, kdyZ snih
zacne tat a je z n&j blato. Nebo pro¢
nepouZit hole pti béhu do kopce.
Nebo proc se neopirat o hole a sniZit
moznost zranéni v jakémkoli terénu.
Vy jste pak na to Sel védecky.
Doslo mi, Ze to je velka véc, kdyZ
jsem zacal méfit svoje vysled-

ky — nejprve tepovou frekvenci,
nasledné i spotfebu kysliku a roz-
dily doslapovych sil. Potom jsem
spolu s biomechanikem AleSem
Tvrznikem vyhral s praci o nordic
runningu soutéZ inovacnich pro-
jekt Evropské atletiky.

Jenze néco jiného jsou atleti,

a néco jiného bézny ¢lovek.

To je pravda, ale mych vyukovych
lekci v prazském parku Ladronka se
postupné zucastnilo uz hodné ,,nor-
malnich™ lidi. Za¢in4 to ,,sedatory*,
coZ je muj pracovni nazev pro lidi,
ktefi maji sedavé zaméstnani. Ti ob-
vykle viibec nesportuji a maji potize
s bederni patefi a ztuhlou fji. Kdyz
potom chtéji chodit nebo béhat, ru-
nningové hole jim hodné pomahaji.
Ale zdravotni potiZe maji naopak

1 vrcholovi sportovci, kterym hole
pomahaji zase odlehdit kolena a achi-
lovky a tak se vyhnout zranéni.
Stacéi si tedy vzit walkingové hil-
ky a rozbéhnout se?

To rozhodné ne, s kratkymi htlka-
mi na walking nemiiZeme spravnou
techniku béhu dodrZet a ruce by-
chom méli proklaté nizko. Mnohem
bliZ neZ k nordic walkingu ma
nordic running k béhu na lyZich,

je to vlastné€ upraveny klasicky béh
na lyZich bez lyZi, bez zapaZovani.
Nerikejte, ze to jesté nikoho ne-
napadlo.

To, Ze se s holemi da b&hat, jsem
samozfejmé neobjevil. Trénuji

s nimi — spise nouzoveé —bézkari

v 1ét€ nebo se s nimi obcas od-
razeji v ndro¢ném terénu dalkovi
béZci. JenZe ja jsem zkombinoval
prvky normélniho béhu a béhu

na lyZich do tréninkové a zdravot-
né-preventivni metody vhodné jak
pro rekreacni, tak i pro vrcholové
sportovce. V tom je to ojedinélé.
Kdyby nebylo, urcite bych jako oby-
¢ejny telocvikar z Chebu nemohl
ucit Sampiony, jakymi jsou Bara
Spotakova, Tomas Dvorak nebo
Petr Koukal.

Ma to vilbec néjaké nevyhody?
Nasel jsem jen jednu, a to, Ze nema-
me na takovy zplisob béhadni dost
vhodnych terénil. Potdd jich ale bude
vic neZ upravenych bézkarskych stop
nebo stezek pro inline brusleni.
Takze se hodi pro kazdého?
Ano, kromée téch lidi, kterym 1ékati
béh vyslovené zakazali. Vyborné

se hodi tfeba pro Zeny v t€hotenstvi
a po porodu, které mohou s run-
ningovymi holemi bezpe¢né klusat
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Kam'se podivat?

o
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

3ecccccccccccscsscccccccccccccccce

Nordic running
Prvni kniha

na svété o béhéni
s holemi, novém
fenoménu, za néjz
autor, Milan
Kiitek, ziskal
evropské oce-
néni. Nordic running Setii
predevSim kolena a zida a je zdra-
béh. Nordic running je vhodny pro
profesionalni i rekreaéni sportovce.
www.smartpress.cz.
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nebo jen ,,bézkarsky* chodit. Ja
osobné hodné oceriuji i to, Ze se
beha v prirode, takZe objevuji mis-
ta, kterd jsem doposud neznal.

A kde se tedy da béhat?

Vsude tam, kde je trava, hlina nebo
vrstva jehli¢i, do nichz se hole dob-
fe zapichuji. Idedlni jsou tedy parky,
louky a Siroké lesni cesty. M

(00 JESTE’ P OTIEEBUJETE? VSechno stejné jako

pfi normalnim béhani. Vemte si boty na béhani v terénu
s vyraznéjSim vzorkem a oblecte se min nez na béhani. Misto
vrchni bundy staci vesta, za prvé se vic zahfejete a za druhé

umozni vétsi rozsah pohybu.

a uvidite.

.

v téhotenstuvi.

Jan Pirk, kardiochirurg:
Naprosto mé to uchvdtilo. Zvldsté béhdni po hordch,
v mém pripadé v Krkonosich, je superzdZitek. Zkuste sami

Barbora Spotakova,
dvojnasobna olym-
pijska vitézka v hodu
oStépem:
' Nordic running vam
déava vic zabrat. UpIné
vas frustruje, ze s ho-
" lemi bézite jenom
=" nékolik minut a jste

zafunéni. Je to velmi jednoduché, ale funguje
to. U kazdého kroku pak citite odleh&eni no-
hou, zvlast achilovek a s témi ja méla vzdyc-
ky problémy. Ja hole hodné vyuzila hlavné
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