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Nez ¢lovék za¢ne béhat, ma v hlavé vcelin. Otazky se mu roji jed-
na za druhou a to dost ¢asto zptisobi, Ze doty¢ného tak psychicky
unavi, Ze uz mu nezbudou fyzické sily na to, vnést béhani do svého
zivota. Navic i odbornici maji na to, zda je béhani zdravé, ¢i ne,
rizné nazory. No povazte, co vSechno takovy zacinajici adept musi
resit:

Je béhani zdravé? Mize béhat kazdy? Je béh stdle sportem, ktery
moc nestoji a je nendaro¢ny na c¢as? Pro¢ nékdo béha lehce kiepce
a jiny jako slon? Mtze za to vaha, vyska nebo bézecky styl? Co boty
na béhani? KdyZ za¢indm béhat, musim si pofidit ty nejvytunénéj-
$i béZecké boty? Jak se na béh obléct? Nékomu stadi trenky, tricko
a ponozky. Nékdo potfebuje mit obleceni na prvni, druhou, tfeti
vrstvu. Co ty chytré hodinky? Potfebuji je, nebo je to jen dalsi tahak
penéz z kapsy? A zény? Co to sakra je? Maji mé viibec zajimat? Neni
to néjaké omezeni pohybu?

Kdy je lepsi béhat? Rano, v poledne, odpoledne, nebo vecer? Jak
rychle musim umét béZet, abych mohl o sobé tvrdit, Ze béham? Ko-
lik toho musim ubéhnout, abych mohl fict, Ze jsem béZel? A co jidlo
a piti? Je nutné, kdyz za¢nu béhat, abych zménil jidelnic¢ek? Mél by
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béZec posilovat, protahovat se? Jak by mél regenerovat a odpocivat?
Je tteba béhat intervaly? Jak si idealné postavit tréninkovy plan?

Pfes to pfese vSechno uZ se snazim vice nez tficet let naockovat
lidi 1askou k béhu, pficemz ¢erpam z vlastni Sedesatileté zkuSenos-
ti (tolik let béham), z mnoha knih, které jsem o béhu pfecetl, ale
i z dvandcti knih, které jsem o béhani napsal nebo se na jejich na-
psani podilel.

155 bézeckych vychytavek je struény prehled rad, které by vam
mély pomoci neopakovat chyby vasich pfedchadct. Chyby, které
vedou k tomu, Ze se ¢lovék v béhu neposouvj, je po kazdém béhu
unaveny, a proto musi nékolik dnti odpocivat, nez se odvazi znovu
vybéhnout. Chyby, které znamenaji urazy, tréninkové vypadky a to,
Ze Clovék zac¢ind pofad znovu a znovu, ve snaze dohnat ztraceny ¢as
se opét zrani nebo onemocni, nebot i nemoc mizZe byt zplisobena
pretrénovanim.

155 bézeckych vychytavek je prosté obdoba prvni pomoci, kte-
rou si volame, kdyZ mame néjaky vazny zdravotni problém, kdy?z
potfebujeme, aby tyto problémy viibec nenastaly. Je to tedy kniha
o prevenci pfed vznikem problémd.

Takovych vychytavek jsem za ta léta vlastniho béhani a trénovani
posbiral mnohem vic nez 155, tak je prosim nepocitejte, stejné jako
si nepoditejte, kolik krok musite udélat na jeden nadech. Také se
ve snaze zrychlit nesnaZte prodlouzit krok, protoZe to v kone¢ném
disledku znamena jen zmatek v hlavé a v pojmech. Spousta zaru-
¢enych hlasek, které vam stafi béZecti matadoti budou vstépovat,
vznikla totiZ jako Spickovani mezi béZci a s praktickymi radami ne-
maji pranic spole¢ného.
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Bézecky boom zpulsobilo to, Ze béh se stal ze sportu, ktery provo-
zovali jen ,vyvoleni®, sportem pro vSechny. Asi pfed pllstoletim,
nez pfisla éra velkych méstskych maratond, béhali jen ti, ktefi byli
ochotni podstupovat tréninkovy dril v atletickych oddilech nebo
v ramci kondi¢ni pfipravy na jiné sporty.

D3 se tedy fict, Ze vétSina lidi, co jich dnes po svété béha, je pro-
duktem businessu zvaného ,BEH“! To rozhodné neni Spatné. Pro-
blém je v tom, Ze béZci atleti, ktefi ptisli do atletického oddilu, prosli
ve vét§iné pripadl atletickou pripravou, pfi niz nejen béhali, ale
délali vSechny atletické discipliny, a tak zcela pfirozené posilovali
a protahovali celé télo. Zcela pfirozené se pak naudili béhat spravné,
aniz by je to nékdo udil.

BéZecky boom umoznil zrodit novy typ béZce — hobby bézce, ktery
ve véts§iné pfipadl zac¢ind béhat aZ v pozdéjsim véku, a to poté, co
se dlouha léta nijak pohybové neprojevoval. Bohuzel, na tuto sku-
tecnost aZ na Cestné vyjimky doposud nezareagovali atleticti tre-
néfi vyskoleni k tomu, vychovavat atlety, a dokonce na tuto situaci
ve vét$iné pripadd nezareagovali ani 1ékafi. Pro obé skupiny téchto
vzdélanych odborniku je kazdy, kdo béha, béZec a hotovo.

A tady nam zacina problém. Jedni fikaji, Ze béh je zdravy a pro
vSechny, druzi jsou pfesvédceni, Ze pro vSechny rozhodné neni. Ba
co vic, ze ¢lovék, ktery za¢ne béhat dejme tomu po ¢tyfticitce (coz
je nejpocetnéjsi skupina hobby bézct a bézkyn), by to mél dobfe
zvazit, nez udéla ,takovou hloupost® BéZci atleti pak fikaji, Ze to, co
pfedvadi hobby béZci, vlastné neni béh, protoZze béh je to aZ tehdy,
kdyZ je clovék schopen béZet rychlosti alespori 10 km za hodinu nebo
ubéhnout maraton pod 3 hodiny.

Nevéite tomu. Abyste se mohli povaZovat za béZce, nemusite
splnit vySe uvedené podminky. Tyto hlasky (Ze musite byt schopni
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