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Než člověk začne běhat, má v hlavě včelín. Otázky se mu rojí jed-
na za druhou a to dost často způsobí, že dotyčného tak psychicky 
unaví, že už mu nezbudou fyzické síly na to, vnést běhání do svého 
života. Navíc i odborníci mají na to, zda je běhání zdravé, či ne, 
různé názory. No považte, co všechno takový začínající adept musí 
řešit:

Je běhání zdravé? Může běhat každý? Je běh stále sportem, který 
moc nestojí a je nenáročný na čas? Proč někdo běhá lehce křepce 
a jiný jako slon? Může za to váha, výška nebo běžecký styl? Co boty 
na běhání? Když začínám běhat, musím si pořídit ty nejvytuněněj-
ší běžecké boty? Jak se na běh obléct? Někomu stačí trenky, tričko 
a ponožky. Někdo potřebuje mít oblečení na první, druhou, třetí 
vrstvu. Co ty chytré hodinky? Potřebuji je, nebo je to jen další tahák 
peněz z kapsy? A zóny? Co to sakra je? Mají mě vůbec zajímat? Není 
to nějaké omezení pohybu? 

Kdy je lepší běhat? Ráno, v poledne, odpoledne, nebo večer? Jak 
rychle musím umět běžet, abych mohl o sobě tvrdit, že běhám? Ko-
lik toho musím uběhnout, abych mohl říct, že jsem běžel? A co jídlo 
a pití? Je nutné, když začnu běhat, abych změnil jídelníček? Měl by 



běžec posilovat, protahovat se? Jak by měl regenerovat a odpočívat? 
Je třeba běhat intervaly? Jak si ideálně postavit tréninkový plán?

Přes to přese všechno už se snažím více než třicet let naočkovat 
lidi láskou k běhu, přičemž čerpám z vlastní šedesátileté zkušenos-
ti (tolik let běhám), z mnoha knih, které jsem o běhu přečetl, ale 
i z dvanácti knih, které jsem o běhání napsal nebo se na jejich na-
psání podílel. 

155 běžeckých vychytávek je stručný přehled rad, které by vám 
měly pomoci neopakovat chyby vašich předchůdců. Chyby, které 
vedou k tomu, že se člověk v běhu neposouvá, je po každém běhu 
unavený, a proto musí několik dnů odpočívat, než se odváží znovu 
vyběhnout. Chyby, které znamenají úrazy, tréninkové výpadky a to, 
že člověk začíná pořád znovu a znovu, ve snaze dohnat ztracený čas 
se opět zraní nebo onemocní, neboť i nemoc může být způsobena 
přetrénováním.

155 běžeckých vychytávek je prostě obdoba první pomoci, kte-
rou si voláme, když máme nějaký vážný zdravotní problém, když 
potřebujeme, aby tyto problémy vůbec nenastaly. Je to tedy kniha 
o prevenci před vznikem problémů.

Takových vychytávek jsem za ta léta vlastního běhání a trénování 
posbíral mnohem víc než 155, tak je prosím nepočítejte, stejně jako 
si nepočítejte, kolik kroků musíte udělat na jeden nádech. Také se 
ve snaze zrychlit nesnažte prodloužit krok, protože to v konečném 
důsledku znamená jen zmatek v hlavě a v pojmech. Spousta zaru-
čených hlášek, které vám staří běžečtí matadoři budou vštěpovat, 
vznikla totiž jako špičkování mezi běžci a s praktickými radami ne-
mají pranic společného.

12

155 běžeckých vychytávek



Začínáme



Nedejte se odradit, běhat může každý
Běžecký boom způsobilo to, že běh se stal ze sportu, který provo-
zovali jen „vyvolení“, sportem pro všechny. Asi před půlstoletím, 
než přišla éra velkých městských maratonů, běhali jen ti, kteří byli 
ochotni podstupovat tréninkový dril v atletických oddílech nebo 
v rámci kondiční přípravy na jiné sporty.

Dá se tedy říct, že většina lidí, co jich dnes po světě běhá, je pro-
duktem businessu zvaného „BĚH“! To rozhodně není špatně. Pro-
blém je v tom, že běžci atleti, kteří přišli do atletického oddílu, prošli 
ve většině případů atletickou průpravou, při níž nejen běhali, ale 
dělali všechny atletické disciplíny, a tak zcela přirozeně posilovali 
a protahovali celé tělo. Zcela přirozeně se pak naučili běhat správně, 
aniž by je to někdo učil. 

Běžecký boom umožnil zrodit nový typ běžce – hobby běžce, který 
ve většině případů začíná běhat až v pozdějším věku, a to poté, co 
se dlouhá léta nijak pohybově neprojevoval. Bohužel, na tuto sku-
tečnost až na čestné výjimky doposud nezareagovali atletičtí tre-
néři vyškolení k tomu, vychovávat atlety, a dokonce na tuto situaci 
ve většině případů nezareagovali ani lékaři. Pro obě skupiny těchto 
vzdělaných odborníku je každý, kdo běhá, běžec a hotovo.

A tady nám začíná problém. Jedni říkají, že běh je zdravý a pro 
všechny, druzí jsou přesvědčeni, že pro všechny rozhodně není. Ba 
co víc, že člověk, který začne běhat dejme tomu po čtyřicítce (což 
je nejpočetnější skupina hobby běžců a běžkyň), by to měl dobře 
zvážit, než udělá „takovou hloupost“. Běžci atleti pak říkají, že to, co 
předvádí hobby běžci, vlastně není běh, protože běh je to až tehdy, 
když je člověk schopen běžet rychlostí alespoň 10 km za hodinu nebo 
uběhnout maraton pod 3 hodiny. 

Nevěřte tomu. Abyste se mohli považovat za běžce, nemusíte 
splnit výše uvedené podmínky. Tyto hlášky (že musíte být schopni 
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