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7 duvodu, pro¢ dat béhani v zimé Sanci!

Abyste si z béhani v zimé neodnesli ucpany nos a kasel, je treba
dodrzovat nékolik zasad oblékani. Obleceni vrstvéte nejlépe do 3
vrstev....

Namrzly chodnik vam klouze, pres padajici snih uz ani nevidite a navic jste si zapomnéli
celovku, a tak v neosvétlené casti parku nevidite ani na metru? Pokud si béhani v zimé
predstavujete néjak takto, tento clanek vas vyvede z omylu. Pripravili jsme pro vas rovnych
sedm duvodu, po kterych si béhani v zimé zamilujete.

Béhani v zimé mlze byt zdbava. Musite ale zacit po malych kruccich. Jestlize jste zimomrfivi a
doposud jste béhali jediné v parném lété, mohli byste prvni desetikilometrovy vybéh pékné odstonat.
Proto je treba zacinat pomalinku a dbat hlavné na dobré zimni vybaveni a obleceni.



Jak se obléct na béhani?

Abyste si z béhani v zimé neodnesli ucpany nos a kasel, je treba dodrzovat nékolik zasad oblékani.

e Obleceni vrstvéte nejlépe do 3 vrstev. Prikladem je termo tricko + tepld mikina + lehka
nepromokava bunda.

« Kalhoty postaci ve 2 vrstvé - termo kalhoty + leh¢i vrchni nepromokava vrstva.

 Veskeré obleceni na béh by mélo mit reflexni prvky.

e Jak se obléct na béhani v zimé? Pri odchodu z domu byste méli pocitovat mirny chlad. Neméli
byste se ale trast jako osika.

* Dychejte nosem. Druhy den nebudete mit knedlik v krku.

e Nesazejte na rychlost. Prudké kopce radéji jen vyjdéte.

1. Bude se vam lépe dychat

Béhani v 1été je mozna skvélé v tom, Ze jen co na sebe hodite tricko a kratasy, muzete hned
vybéhnout. Vzpomente ale na to, jak se vdm v parném horku spatné dycha. Vyhraty beton a
teploty stoupajici ke 30 stupnum maji uz pramalo spole¢ného se zdravim, co rikate? O vétsinu lidi se
v takovém horku spise pokousi infarkt. Oproti tomu v zimé se vam bude dychat skvéle, nejlepsi
jsou teploty nad nulou. Problém mohou mit jediné astmatici, pro které muze byt vzduch prilis
suchy.

2. Diky béhani v zimé posilite imunitu

Kazdy lékar vdm potvrdi fakt, Ze pravidelné otuzovani ma pozitivni vliv na lidské zdravi. Otuzovani
nemusi nutné znamenat jen ledové sprchovéani po ranu nebo koupele v zamrzlém rybniku. Mezi
otuzovani patri také béhani v zimé. Pokud se budete udrzovat v pohybu, spravné se oblecete a
neprecenite své sily, po nékolika tydnech trénovani v zimé se vam zlepsi imunitni systém. A to uz
za tu trochu odrikani pri béhani v zimé stoji, co rikate?

3. Budete mit park sami pro sebe

Zatimco v 1été po sportovani v parku zatouzi i jindy zaprisahly lenoch, v zimé bude bézecky parket
pravdépodobné patrit jen vam a nékolika dal$ich otuzilcim. Pokud vés ve zbytku roku Stvou
preplnéné bézecké stezky, v zimé si uzijete pravy klid a samotu.

4. Uzijete si nejkrasnéjsi vyhledy

Nejkrasnéjsi vyhledy vas samozrejmé necekaji pri vyklusavani okolo panelaku. Udélejte si ale ¢as
nékteré odpoledne a zabéhnéte si do parku nebo lesa. Pokud bude snih, naskytne se vam pohled
na nadhernou zasnézenou krajinu, podobnou zimnimu kralovstvi. Ve spojeni s pohybem to bude
nadherné odpoledne.
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5. Diky béhu neprijdete o kondicku
Na jare v 1été i na podzim drete, abyste pak v zimé prisli o kondicku? To asi nechcete, ze? Proto vam

béhani v zimé pomuze udrzet vas v dobré fyzické kondici. Samotna jarni priprava pak uz nebude
tolik bolet jako za predpokladu, ze byste v zimé nic nedélali. Trénink v zimé na druhou stranu neni
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treba prehanét. Naopak k pravidelnému béhani zaradte i dalSi zimni sporty, jak jsou
skialpinismus, bézkovani, sjezdové lyzovani nebo prochazky v prirodeé.

6. Zimni pliskanice? Dobra vymluva, proc¢ nebéhat

Mozek je uzasny organ. Béhem nékolika milisekund dokaze vmziku vymyslet vymluvu, proc byste
néco neméli délat. Pro¢ byste si rano méli prispat, doprat si v kavarné ten hrisné vypadajici
cokoladdovy dortik nebo pravé odlozit bézecky trénink. V 1été se bézecka prokrastinace tézko svadi
na Spatné pocasi, nebot i v mirném desti 1ze béhat, aniz byste si uhnali zépal plic. Zimni pocasi
ale nahrava vétsi lenosti a zahalce. Proto obc¢as prijméte Cerstvé naledi, mokry padajici snih nebo
minus 15 stupnu jako dobrou vymluvu a odlozte béhani v zimé na jindy.

7. Zaslouzeny odpocinek po béhani v zimé

Posledni a nejlepsi bod naseho vyctu pozitiv se tyka odpocinku po béhu. V zimé je totiz nekonecné
mnoho variant, které si muzete po sportovani doprat. Sauna, ktera prohreje zmrzlé svaly, horky
Caj a oblibeny seridl nebo buclatd deka a tydny odklddana kniha. Takovy odpocinek si budete
pamatovat jesté dlouho.
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