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REKREACNI — KONDICNi SPORT

Rekreacnia kondi¢nisport je dobrovolna télesna pohybova aktivita provozovana ve volném Case,
slouzici k fyzickému a psychickému rozvoji clovéka.

Takovato cCinnost pfiznivé ovliviiuje obéhovy aparat (srdce, plice a cévni systém), zlepSuje
psychickou kondici a odolnost, dle typu zatézuje a posiluje svalovy aparat.

Je provozovan jako nesoutézni pohybova aktivita, ale také jako rekreacni soutézni ¢innost, v niz je
dilezitéjsi nez samotny vykon, radost z pohybu, zabava a setkavani. Pro pfiznivy vliv na zdravi je
dilezita pravidelnost a délka zatizeni. Délka zatiZeni je zavisla na véku jednotlivce, jeho fyzickych
predpokladech a vykonnosti organismu. Opakovanim zatiZzeni se uvedené faktory vylepSuiji.

Provozovani a stfidani vice sportd komplexnéji zatézuje pohybovy aparat. Doporucena je
konzultace s lékafem a vSeobecna zdravotni prohlidka. Na tu je ze zakona kazdé dva roky narok
zdarma.

KONDICNi CHUZE

Je pfirozenou pohybovou aktivitou, se kterou se narodime. Nepotfebujeme ktomu umét
néjakou dovednost. Neni k tomu potfeba zadné specialni vybaveni. Je také Setrna k pohybovému
aparatu. MGzeme tedy zacit ihned.

Vychézka by méla trvat nejméné 30 minut, to jsou asi 3 km. Idealné hodina 5 - 6 km. Ddulezita je
pravidelnost. Kazdodenni ptlhodinovéa vychéazka, nahradi hodinovou kazdy tfeti den. Je nutno vybrat
také prostredi ve kterém aktivitu provozujete. Urcité bez automobilového provozu.

Pfinosné je k pravidelnym prochazkam pfidat vikendovou pési turu. Je dobré si vzit s sebou
zasobu piti a pokud je delSi jak dvé hodiny, tak i jidlo. Dobra je také zasada kardiochirurga MUDr. Pirka,
ktery nepouziva vytah a chodi po schodech pésky. Vrcholem aktivity mze byt G¢ast na nékterém
turistickém pochodu pro verejnost. Zde se pfipojuje aspekt socialni, kdy se setkate lidmi stejného
zameéreni.

Vysledkem je pfiznivy vliv na vase zdravi je posileni obéhového systému téla (srdce, plice, krevni
obé), zlepSeni metabolismu (latkova pfeména), zlepSeni celkové kondice, odolnosti proti stresu,
zlepSeni spanku.

KONDICNI BEH

Patfi také mezi pfirozenou pohybovou aktivitu. Dlkazem jsou malé déti, které vice béhaiji, nez
chodi. Nepotfebujete k nému tedy také ovladat néjaké specialni dovednosti, Zadny inventar, urcité
prostory. Casové nejste ni¢im vazani, trénink mlizete absolvovat kdykoliv béhem dne, bez ohledu, kde
zrovna pobyvate. Je nejucinnéjsi metoda k posileni obéhového systému téla (srdce, plice, krevni obé),
zlepSeni metabolismu (latkova pfemeéna), zlepSeni celkové kondice (zatéZuje vSechny svaly, posiluje
kloubni spojeni), odolnosti proti stresu, zlepSeni spanku.

Co potiebujete

Béh je neodmyslitelnou soucdasti kazdého fizeného sportovniho tréninkového procesu, bez
ohledu na druh sportu. Zacit se da ovSem v kazdém véku. Pfedpokladejme, ze jste se zadného
tréninkového procesu nikdy nezucastnili. Jak zacit? Jediné, co potfebujete k zacatku je pofidit si
bézeckou obuv. Té jsou dnes plné obchody. Vy potfebujete s vySsi pruznou podrazkou a pevnéjsim
vrSkem. Doporucena velikost je o jedno &islo vétsi, nez pouzivate u normalni obuvi. Podrazka tlumi
narazy pfi doSlapu, pevny vr§ek chrani chodidlo pfed bo¢nimi pohyby. Obleceni volngjsi, které moc
nebrani pohybu. Na materialu az tak nezalezi, ale plati stejné jak u bot. Obchody jsou plné tzv.
funkéniho obleceni. Mélo by ovS§em odpovidat momentalnimu klimatickému stavu pocasi.

Trénink

Zacit pomalu a pomalu pfiddvat. Tréninkova jednotka ma tfi ¢asti: rozcviceni, vlastni trénink,
regenerace. Pfedpokladejme, Ze béhani znate jen ztélocviku ve Skole. Rozcvicka by méla byt
dynamickym rozcvi¢enim zejména dolnich koncetin (napf. ,,6ap“ zvedani kolen, ,koni¢ek® zvedani
pat, poskoky se zvedanim kolena jedné nohy, ,krok sun krok® proslapavani pres Spicky nohou,
podiepy). MlzZeme pfidat i ruce (napf. imitace plavani kraul, znak, krouZeni pfed télem ze spodu
nahoru a opacné). Nasledné pomalu cupitejte.
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Prvni trénink

Bézet zacnéte pomalu a pomalu pfidavejte, tak abyste stacili sdechem. Po nékolika stech
metrech vas télo a hlava zastavi. Nevadi. Pfejdéte do chlze, aZ budete vydychani a budete se citit
v pohodé, prejdéte do béhu. Je metoda ,,indiansky béh“. Sledujte hodinky a max. po 30 min. obratte
Zpét.

Pfi dalSim tréninku je dobré pouZzit stejnou trasu. AZ budete mit pocit k zastaveni zkuste ten pocit
prekonat a dobéhnou k néjakému bodu, ktery je dal.

Anaerobni prah

Pro¢ tomu tak je? Neni ucelem prednaset zde odborné prfednasky z biochemie. Je nutno aby
mase télo nastartovalo latkovou vymeénu. DoSly totiz energetické latky ulozené ve svalech a je nutno
zahajit proces pfemeény latek ulozenych v téle na energetické latky. Pfi spalovani energetickych latek
vznikaji odpadni latky, které je nutno vyloudit z téla. Ke spalovani energetickych latek je potfeba kyslik.
Distributorem tohoto procesu je krev. Distribuci limituje vykon srdce, plic, objem krevniho fecisté,
vykon jater a jinych organ(, vék a télesnd hmotnost. Tento limit se odborné nazyvé anaerobni prah.
Privodnim jevem je zahfivani organismu. Regulatorem teploty téla je pokozka a regulaci provadi
pocenim.

Télo ovSem neni na takovy stav pfipraveno. Demografickym vyvojem je to kratky pracovni nebo
Unikovy béh. Energetické zasoby ve svalech si doplni v nasledném klidu. Jiné je to ovSem ve stresové
situaci. Ta ovéem pfi tréninku neni. Mussite ji tedy svoji vili uméle navodit. Rika se tomu zdravy stres.

Dychani

Dychani by mélo byt dostate¢né hluboké a pfi nadechu se rozpina hrudni koS, ne bficho.
Osvédcila se pomlcka dychat v rytmu krok(l. Kazdé tfi kroky nadech a vydech. Mélo by ro stacit na
idealni tempo pfi tréninku na roviné. Pfi stoupani se da pfejit na dva kroky nebo na jeden. Pfi
extrémnim to nemusi stacit a dycha se co to da. Jak kondi¢ni béZec se takovym situacim pfi tréninku
vyhybejte.

AZ ubéhnete bez zastaveni 3 km, mUzete si fici, Ze jste kondi¢ni béZec. Otodite a bézte zpét.
Béhejte pravidelné. Nékde si trénink zapisujte a snazte za mésic ubéhnout aspon 100 km. To je kazdy
druhy den 6 km. Nékdo to zvladne za mésic, nékdo za t¥i, nékdo vibec ne. Vzdalenost neni ovéem
dulezita. Dllezity je Cas, ktery béZite na anaerobnim prahu. To by mélo byt minimalné 30 minut.

Technika béhu.

Technika béhu prispiva k vétsi rychlosti a mensi unavé. Atleti ji trénuji specialnimi metodami od
utlého mladi. To neni pro kondi¢niho bézce. Na co dat pozor. Télo v mirném predklonu, hlava rovné
dopredu. Télem a hlavou nekyvat, nezaklanét.

Béh se od chize lii tim, Ze pfi chlzi pfenasite vahu téla stfidavé na jednu nohu, tzn. neustale
stojite na podlozce. Kdezto béh je obrazné stfidavé skakani z jedné nohy na druhou. Je odraz, let a
doSlap. Pfi tomto pohybu se vam prodlouzi krok a tim zrychlite pohyb vpfed.

Doslapnuti je na bfiska prstl na nohou. DoS$lap na patu zatéZuje klouby nohou a patef, doslap na
Spicku zatézuje lytka a achilovky. Koleno mirné pokrceno.

Po doslapnuti se noha prevali na prsty a nasleduje odraz. Odraz vznika svalovou ¢innosti nohy,
pfi které se napfimi. Po odrazu by se méla ohnout v kolené a pfimérené Svihnout dozadu.

Ruce jsou nezanedbatelnou soucasti vytvareni kinetické energie pro pohyb vpfed. Ohnuté
v predlokti do pravého uhlu, prsty uvolnéné, pohyb v pfed podél téla v opacném sméru s pohybem
nohou. Podplrny je také pohyb ramen.

Technika béhu pfispiva k ekonomice vyuziti kinetické energie tvofené vasim organismem do
pohybu vpfed. Je ovSem individualni zalezZitosti jedince. Ma na ni vliv télesna dispozice, zdatnost a
hmotnost, velikost Unavy, biochemicka vykonnost organismu.

vvvvvv

zatézovani téla a pfi béhu se citit uvolnéné.
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Rehabilitace
Pak nastava tfeti ¢ast tréninku - rehabilitace. Ta za¢ina po poslednim kroku béhu.

Kyselina mlééna

V tom okamziku se vas organismus nezastavi, Bézi na plné obratky. Je nutno se vydychat a
uklidnit. Je dobré pfejit do chiize, nebo mirného poklusu. Ve svalech je tzv. kyselina mlécna. Ta vznika
ve svalovych bunkach pfi jejich aktivité. Kdybyste pfi tréninku zvysili vykon a prekrocili anaerobni prah,
tak tato kyselina se zacne hromadit ve svalové tkani. ZvySenivykonu je mozné, ale jen po urcitou dobu.
Kdyby se pokracovalo, tak nastane tzv. prekyseleni svalll, latkova vyména je zpomalovana, sportovec
viditelné snizi vykon. Tomu se fika ¢innost na kyslikovy dluh. Proto je nutné v€as vykon snizit a srovnat
metabolismus. BéZec po stoupani bézi z kopce, fotbalista zacne chodit po travniku, hokejista si sedne
na stfidacku. Po tréninku se hladina kyseliny mlécné normalizuje dychanim a krevnim obéhem. Mas
mirny pohyb tento proces urychluje. Proto je dobré skocit zbéhem dfive a posledni ¢ast trasy
absolvovat chlizi a mirnym proslapavanim. Nés organismus umi tuto kyselinu recyklovat opét na
glukézu, coz je odborny termin pro palivo na dalSi svalovou praci.

Dalsi rehabilitace

Po skonc&eni tréninku se snazime co nejdfive doplnit tekutiny.

Tepla sprchajednak smyje slany pot. Uvolni se tim pory v pokozce, které potfebuje ke své funkci.
Dale zahteje svalovou tkan, vlasecnice se rozsiti a odbourani Skodlivych latek se urychluje. Ktomu je
dobré také pouzit masazni koncovku na sprse. Alternativou je se ,nalozit“ do horké vany. Neni potieba
se pfi kazdém sprchovani $amponovat. Pokozka by méla byt vlhkd a trochu mastna. Sampon mé
opacné ucinky. Po jeho pouziti je nutno pouzit télovy balzam.

Masaze jsou dalsim prvkem rehabilitace. Pomoci ur¢enych hmat( a pohybU za pouziti masazni
emulze se pokozkou do tkaniv téle vpravuji regeneracni latky a vytlacuji se nezadouci. Sluzba maséra
je pfijemna, ale leze do penéz. Vyhodnéjsi tzv automasaz. Koupime masazni emulzi, na internetu
nebo kniznim obchodé sezeneme pfirucku a mizeme zacit. Neni to nic slozitého.

Sauna je dal§im zafizenim pro rehabilitaci. NerozSifengjsi je sucha sauna, tzv. Finska. Princip
sauny spociva v pobytu v horkém vzduchu (85-95°C) po uréitou dobu. Méli bychom u toho lezet, aby
plUsobiciteplota byla stejna. VSechny tkané se vam roztahnou. Navic se silné potite. Poté vstupem do
chladné vody (8-12°C) nastane prudké smrsténi tkani a pfi tom nastane efekt zdimané houby, pfi
kterém jsou vytladovany nezadouci latky. Pobyt v teple 10-15 min., ochlazeni 15 vtefin. K ochlazeni
nenivzdy k dispozici bazének. Mize to byt kad, polévacivédro, studena sprcha. Uginek se pak ovéem
snizuje. PFi vnofeni do vody jsme ve fazi vydechu. Po ochlazeni nasleduje odpocinek, minimalné
v délce zahfivani. Lezi se na lehatku, pokud mozno pod dekou. Proces by se mél tfikrat opakovat. Po
saunovani byste méli néjaky ¢as dale odpocivat. | kdyz fyzickda namaha témér nebyla, télo dostalo
dost zabrat. Sauna neni ovSem pro kazdého. Je to nudisticka zalezitost a pfedpoklad bez zdravotnich
potizi. Saunovani zacneme pomalu v kratSich intervalech. Télo na to musime vytrénovat. Saunovat
se mozné az trikrat tydné. Kdo ovSem nema moznost soukromé sauny, tak je to také finan¢ni
zalezitost. Aspon tedy pravidelné jednou tydné.

Vifivka napodobuje efekt masaze. Svaly a klouby se vam zahfeji, vifiva voda protfepava tkane.
Doba pobytu ve vifivce je omezena jen vasi chuti a pocitu pohody.

Zavod

Po Case trénovani vas mozna oslovi U¢ast na zavodé pro vefejnost. Prihlasit se na takovy zavod
je velmi jednoduché. Ug&ast nebyva ni¢im podminéna. Je dobré se ovéem seznamit s propozicemi.
V soucasnosti je takovych zavod( nepreberné mnozstvi. Doporucuji vybrat v blizkosti bydlisté. P¥i
prezenci dostanete startovni Cislo a také nékdy cCip Casomiry. Dale podobné jak pfi tréninku.
Rozcvicka, zavod, vyklusani. Pfi rozcvi¢ce by mélo byt rozbé&hani delSi. Po startu zavodu zjistite, ze je
to uplné jiné jak pfi tréninku. Zacnéte svym tempem, nenechte se strhnout tempem jinych. Po
nékolika stech metrech se startovni rozdéli podle vykonnosti startujicich. Zde se plné uplatni pravidlo
»ve dvou se to lépe tahne®. Podvédomé se budete snazit udrzet tempo ostatnich. Ke konci zavodu,
také podvédomeg, zvysite tempo. Po zavodg, vlivem zvySené hladiny testosteronu, budete mit dobrou
naladu, budete navazovat hovory s ostatnimi Uc¢astniky. Sv{j vykon najdete ve vysledkové listiné.
Urcité budete spokojeni. Zavod pro vas bude znamenat velkou inspiraci kdalSimu tréninku a
opakovani ucasti a takové akci.
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Terminy zavodU je mozno najit na www.behej.com.

Dlouhodobé ucinky

Po nékolika letech kondié¢niho béhani se vam snizi klidova tepova frekvence. Srdce, jako kazdy
sval, soustavnym zatéZovanim zvétSuje svlj objem a na jedeno stahnuti vytlac¢i do obéhu vice krve.
se vam objem krevniho fecisté i v klidu. Odstrani se riziko kornaténi.

Vase hmotnost se hodné snizi. Viditelné partie podkoZniho tuku zmizi, nékteré partie svalll se
tzv. vyrysuji.

Reguluje stav cholesterolu. ZvySuje hladinu dobrého (HDL) a snizuje hladinu Spatného (LDL).
Dobry je potfeba ke spalovani tuk( a tvorbé bunék, Spatny pfispiva k usazovani tuka v krvi.

ZvySi hladinu testosteronu. Neni to jen pohlavni hormon. Dalsi jeho funkci je zlepSovani
vykonnosti nervové soustavy a mozku. Maji ho tedy i zeny. Po nékolika letech pravidelného béhani si
vytvofi zavislost na jeho hladiné. Zaznamenate jev, kdy nemate moznost trénovat. Jeho snizena
hladina vas nuti k vybéhnuti.

Nemate problém s usinanim. Unavené télo prejde do spanku rychleji a spanek ma kvalitngjsi.

KONDICNI BEH NA LYZICH

Je nejblizsSim ke kondiénimu béhu. Ma v podstateé stejny vliv na vasi kondici a zdravi jako béhani.
Navic méné zatézuje klouby nohou a pater.

Lyze a dalSi vybaveni.

Omezen je klimatickymi podminkami a nutnym vybavenim. Pfedevsim to jsou lyZe s hllkami a
lyzafské boty. Dale je dllezité také obleceni. Je nutno vybrat s rozmyslem. Doporuduji nenakupovat v
supermarketu, ale navstivit néjaky lyZzarsky servis. Ur¢ité tam najdete daleko odbornéjsi personal, a
navic je schopen provést zakladni servis. Ten se tyka predevSim skluznice, vytvofenim stoupaci
komory, kterou se pak nanasi stoupaci vosky. Ta za¢ind 10 cm za patou boty a ko¢i jednu botu pred
Spickou. Drsni se smirkem o hrubosti 110-150. Toto feSi také lyze, které maji komoru z vyroby,
vytvorenim Supinatého povrchu. Pak se maze je skluzna ¢ast.

Technika béhu

Techniky jsou dvé. Klasicky styl a volny styl, ktery je spiSe znam jako brusleni. Pro kondi¢niho
sportovce staci styl klasicky. Brusleni je technicky a fyzicky naro¢néjsi, vice zatézuje klouby nohou a
potfebujete k tomu jiné lyze.

Klasicka technika je ve stfidavém pfenasenivahy na lyzi s naslednym odrazem pres Spicku boty.
Zaroven se odrazime od zabodnuté hilky vopacéné ruce. Mezi dvéma odrazy mlze byt skluz na
odrazové noze. Pokud si zadate na internetu www.bezky.net a vyhledate si tam ,,Skola bézeckého
lyzovani“, najdete tam videa nacviku vSech technik béhu na lyzich.

Trénink

Pfi tréninku se snazte udrzovat rovhomérné tempo. Mnohdy je tézké naijit rovinaty okruh bez
vétsich vysSkovych rozdild. V nékterych lyzafskych stfediscich maji takovy okruh upraven.
V souCasnosti uz i néktera meésta vytvari takovy okruh umélym zasnézovanim. Nestydte se béhat
néktery sek nékolikrattam a zpét. AZ budete na bézkach jistéjsi a zdatnéjsi, mlzete zkusit t&Zsiterén.
Pamatujte. Neni to o vykonu, ale délce zatizeni, podobné jak u kondi¢niho béhani. Dobra kombinace
je stfidat bézky s béhanim.

Dlouhodobé ucinky a rehabilitace
Jsou stejné jako u béhani.
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