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Komu je určena tato kniha?

„Přirozeností člověka je hledání radosti.“

J. Werich

„Největším přínosem běhu je radost, kterou nás naplňuje.“

Autoři

Kniha, kterou právě otevíráte, je určena začátečníkům a mírně pokročilým běž−
cům. Jogging přibližujeme jako nenáročnou pohybovou aktivitu ke zvýšení životní
vitality, k posílení zdraví a jako lék na psychiku. Jsme rádi, že se joggingu může−
me důkladněji věnovat v samostatné knize a představit základní zásady, bez kte−
rých nelze tuto formu běhu úspěšně provozovat. Sami se záhy přesvědčíte, že se
nejedná o náročné „studium“. Při popisu základních faktů vycházíme z naší první
knihy o běhání, některá témata nyní více rozvíjíme a komentujeme je výhradně
z pohledu joggingu. V samotném závěru knihy je shrnutí nejčastějších dotazů začí−
najících běžců, kde najdete odpovědi na základní běžecké otázky bez nutnosti stu−
dovat kapitolu po kapitole. Jedná se o jakýsi výtah nejpodstatnějších faktů, podrob−
něji popsaných v knize samotné.

Byli bychom rádi, abyste si běh oblíbili a začali si na sebe „navzájem zvykat“.
V případě, že tomu tak bude a později vznikne „vážnější vztah“, doporučujeme
vám naši druhou novou knihu nazvanou Běhání. Ta je určena pokročilejším a zdat−
nějším běžcům, kteří již mají základní teoretické znalosti.

Hodně radosti z joggingu přejí autoři.
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Jak si doběhnout pro zdraví, vitalitu
a ještě shodit nadbytečná kila?

Běh jako vynikající pohybový prostředek
a lék na psychiku

Člověk byl zrozen k běhu a chůzi. Tyto dvě pohybové aktivity pro něj byly vždy
nejpřirozenější. V současné vysoce industriální době toto po staletí platné tvrzení
ovšem pomalu přestává platit. Pohyb z místa na místo nám usnadňují nejrůznější
dopravní prostředky, čím dál více se naše pracovní vytížení redukuje na sezení
u pracovního stolu za počítačem a ve volném čase doma před televizní obrazov−
kou. Ochabují nám svaly, srdce a cévy jsou méně výkonné, mnohem dříve než by
měly nám řídnou kosti a jsou náchylnější ke zlomení. Jako každá akce má tedy
i změna životního stylu člověka za následek přirozenou reakci ve smyslu nárůstu
civilizačních onemocnění. V první řadě se jedná o choroby srdce a krevního oběhu
často podmíněné i nadváhou (infarkt myokardu, vysoký krevní tlak, mozková mrt−
vice atd.).

Nesčetné vědecké výzkumy jednoznačně prokazují, že běh je z tohoto pohledu neje−
nom vynikající prevencí (redukuje nadváhu a zvyšuje kondici), ale i lékem dostup−
ným prakticky všem. Statistiky hovoří jasnou řečí. U běhajících lidí je počet civilizač−
ních onemocnění výrazně nižší. O tomto přínosu běhu už bylo popsáno mnoho
papíru a konala se řada vědeckých konferencí. Rovněž bylo prokázáno, že běh, kro−
mě tělesné schránky, blahodárně působí i na psychiku člověka. Uvolňuje napětí,
odbourává stresy, působí pozitivně proti nervovým poruchám. Běh snižuje podráž−
děnost, nespavost, poruchy potence, zažívací obtíže atd. Jeden konkrétní příklad
za všechny: při běhu člověk prostřednictvím potu vylučuje z těla jedovaté odpadní
látky (např. olovo uvolněné z výfukových plynů), čímž podstatně ulehčuje práci ját−
rům. Podtrženo a sečteno: kondiční běh, neboli jogging, se stal a pro dnešní na
pohyb chudou dobu je ideálním kompenzačním prostředkem.

Pozitivní vliv joggingu na fyzické i duševní
zdraví člověka

Srdce a krevní oběh
větší a výkonnější srdce,

vyšší pružnost a funkčnost cév,

nižší tepová frekvence,
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snižování a stabilizace krevního tlaku,

lepší kapilární prokrvení organizmu,

krevní oběh se lépe přizpůsobuje měnícím se podmínkám.

Plíce a dýchání
větší výkonnost plic – zvýšení jejich kapacity,

lepší přenos kyslíku a zásobení živinami.

Látková výměna a trávení
zlepšení látkové výměny,

větší spotřeba a využití energie (snižování nadváhy),

lepší trávení.

Svalstvo a pohybový aparát
silnější a výkonnější svalstvo,

zlepšení pohybové koordinace,

lepší držení těla,

prevence plochých nohou (posilování nožní klenby).

Psychika a nervový systém
odbourávání psychického napětí a stresů,

zlepšení vegetativního (na vůli nezávislého) nervového systému,

celkové uvolnění organizmu.

Přes všechna uvedená pozitiva se občas setkáváme i s opačným názorem, že běh
není zdravý, že přetěžuje klouby apod. Tyto názory se ovšem opírají o prakticky
každodenní neúměrné přetěžování lidského organizmu, které je typické spíše pro
oblast vrcholového sportu. I jogging s sebou ovšem za jistých okolností skutečně
případná zdravotní rizika přinášet může. Ta vyplývají z neznalosti jeho přiměřeného
dávkování a základních fyziologických zákonitostí, z nesprávně vybrané běžecké
obuvi a z nerespektování aktuálního zdravotního stavu. V této knize se proto po−
stupně seznámíme se základními aspekty, které bychom si měli uvědomit a který−
mi bychom se měli řídit tak, aby se pro nás jogging stal skutečně jenom zdrojem
zdraví, kondice a radosti.

V souvislosti s polemikou o kladech a některých záporech joggingu chceme opět
připomenout citát našeho propagátora kondičního běhu a běhu pro zdraví – dok−
tora Emila Dostála:

„Běh je velkolepým prostředkem k lepšímu způsobu života a ke kompenzaci nega−
tivních vlivů civilizace. Není všelékem, ale účinným léčebným prostředkem. Při jeho
používání nemáme stoprocentní záruku trvalého zdraví, ale velikou, několikaná−
sobně větší pravděpodobnost než při neracionálním, špatném způsobu života.“


