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Upozornéni pro ¢tenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické
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Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umozZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potreby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
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jej Ize stdhnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
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sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni udaji o uzivatelském uctu jingym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredku, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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Komu je urcena tato kniha?

,Prirozenosti ¢lovéka je hledani radosti. ”
J. Werich

,Nejvétsim prinosem béhu je radost, kterou nas naplinuje.“
Autori

Kniha, kterou pravé otevirate, je ur€ena zacatecnikim a mimné pokroCilym béz-
cum. Jogging priblizujeme jako nendroénou pohybovou aktivitu ke zvySeni Zivotni
vitality, k posileni zdravi a jako 1€k na psychiku. Jsme radi, Ze se joggingu muze-
me dukladnéji vénovat v samostatné knize a predstavit zakladni zasady, bez kte-
rych nelze tuto formu béhu lsp&sné provozovat. Sami se zahy presvéddite, Ze se
nejedna o naro¢né ,studium*. Pfi popisu zakladnich faktu vychazime z nasi prvni
knihy o béhani, néktera témata nyni vice rozvijime a komentujeme je vyhradné
z pohledu joggingu. V samotném zavéru knihy je shrnuti nejcastéjsich dotazu zaci-
najicich bézcu, kde najdete odpovédi na zakladni béZecké otazky bez nutnosti stu-
dovat kapitolu po kapitole. Jedna se o jakysi vytah nejpodstatnéjSich faktl, podrob-
néji popsanych v knize samotné.
Byli bychom radi, abyste si béh oblibili a zacali si na sebe ,navzajem zvykat“.
vam nasi druhou novou knihu nazvanou Béhani. Ta je uréena pokrogilejSim a zdat-
néjSim bézcum, ktefi jiz maji zakladni teoretické znalosti.

Hodné radosti z joggingu preji autofi.






Jak si dobéhnout pro zdravi, vitalitu
a jesté shodit nadbyte¢na kila?

Beh jako vynikajici pohybovy prostredek
a lék na psychiku

Clovék byl zrozen k b&hu a chuzi. Tyto dvé pohybové aktivity pro n&j byly vidy
nejprirozengjsi. V soucasné vysoce industriaini dobé toto po staleti platné tvrzeni
ovdem pomalu prestéva platit. Pohyb z mista na misto nédm usnadnuji nejriznéjsi
dopravni prostfedky, ¢im dal vice se naSe pracovni vytizeni redukuje na sezeni
u pracovniho stolu za pocitatem a ve volném Case doma pred televizni obrazov-
kou. Ochabuji ndm svaly, srdce a cévy jsou méné vykonné, mnohem dfive nez by
mély nam fidnou kosti a jsou nachyinéjsi ke zlomeni. Jako kazda akce ma tedy
i zména Zivotniho stylu ¢lovéka za nasledek prirozenou reakci ve smyslu narustu
civilizacnich onemocnéni. V prvni fadé se jedna o choroby srdce a krevniho obéhu
Casto podminéné i nadvahou (infarkt myokardu, vysoky krevni tlak, mozkova mrt-
vice atd.).

NesCetné védecké vyzkumy jednoznacné prokazuii, Ze béh je z tohoto pohledu neje-
nom vynikajici prevenci (redukuje nadvahu a zvySuje kondici), ale i IEkem dostup-
nym prakticky vSem. Statistiky hovofi jasnou feci. U béhajicich lidi je pocet civilizac-
nich onemocnéni vyrazné nizsi. O tomto pfinosu béhu uz bylo popsano mnoho
papiru a konala se fada védeckych konferenci. Rovnéz bylo prokazano, ze béh, kro-
mé télesné schranky, blahodarné pusobi i na psychiku ¢lovéka. Uvoliuje napéti,
odbourava stresy, pusobi pozitivné proti nervovym porucham. Béh snizuje podraz-
dénost, nespavost, poruchy potence, zaZivaci obtize atd. Jeden konkrétni priklad
za vSechny: pfi béhu élovék prostiednictvim potu vyluéuje z téla jedovaté odpadni
latky (napf. olovo uvolnéné z vyfukovych plynu), imZ podstatné ulehCuje préaci jat-
rim. PodtrZeno a secteno: kondicni béh, neboli jogging, se stal a pro dnesni na
pohyb chudou dobu je idealnim kompenzacnim prostifedkem.

» Pozitivni vliv joggingu na fyzické i dusevni
zdravi clovéka

Srdce a krevni obéh

& VEtSi a vwkonnéjsi srdce,

& vySSi pruznost a funkénost cév,

& nizsi tepova frekvence,



& sniZovani a stabilizace krevniho tlaku,
& lepsi kapilari prokrveni organizmu,
& krevni obéh se Iépe pfizplisobuje ménicim se podminkam.

Plice a dychani
& v&tSi wkonnost plic — zvySeni jejich kapacity,
& lepSi prenos kysliku a zasobeni Zivinami.

Latkova vyména a traveni

& zlepSeni latkové vymény,

& VEtS[ spotfeba a wyuZiti energie (sniZovani nadvahy),
& lepsi traveni.

Svalstvo a pohybovy aparat

& silngjSi a vykonnéjsi svalstvo,

& zlepSeni pohybové koordinace,

& lepSi drzeni téla,

& prevence plochych nohou (posilovani nozni klenby).

Psychika a nervovy systém

& odbouravani psychického napéti a stresu,

& zlepSeni vegetativniho (na vuli nezavislého) nervového systému,
& celkové uvolnéni organizmu.

Pres vSechna uvedena pozitiva se obgas setkavame i s opaénym nazorem, Ze béh
neni zdravy, Ze pretéZuje klouby apod. Tyto nazory se ovSem opiraji o prakticky
kazdodenni nelimémé pretéZovani lidského organizmu, které je typické spie pro
oblast vrcholového sportu. | jogging s sebou ovem za jistych okolnosti skutecné
pfipadna zdravotni rizika pfinaSet muze. Ta vyplyvaji z neznalosti jeho pfiméfeného
davkovani a zakladnich fyziologickych zakonitosti, z nespravné vybrané bézecké
obuvi a z nerespektovani aktualniho zdravotniho stavu. V této knize se proto po-
stupné seznamime se zékladnimi aspekty, které bychom si méli uvédomit a ktery-
mi bychom se méli fidit tak, aby se pro nas jogging stal skute¢né jenom zdrojem
zdravi, kondice a radosti.

V souvislosti s polemikou o kladech a nékterych zaporech joggingu chceme opét
pfipomenout citat naSeho propagatora kondiéniho béhu a béhu pro zdravi — dok-
tora Emila Dostala:

,Béh je velkolepym prostiedkem k lepSimu zpusobu Zivota a ke kompenzaci nega-
tivnich viiva civilizace. Neni' vselékem, ale Gcinnym IéCebnym prostredkem. Pri jeho
pouzivani nemame stoprocentni” zaruku trvalého zdravi, ale velikou, nékolikana-
sobné vétsi pravdépodobnost nezZ pfi neracionalnim, Spatném zpusobu Zivota."



