POSTAVENI
TELA PRI BEHU

1. Naklon - nejpfednéjsi ¢ast = hrudni kost

2. Osa - kotnik, koleno, usni boltec )
3. Panev - neutralni - bézecky Uchylacek ZOMBIK
4. Hrudnik - uvolnény, otevieny

5. Ruce - aktivni, 90° v lokti ‘

6. Hlava - brada zasazena, ovliviuje doslap

NAKLON - Uz pfi stoji jsme si fekli, at ddvas pozor, abys nestal ,t&zistém
vzadu”, tedy na patach. DUsledkem toho je, Ze si té€lo mysli, Ze couva. Ale my
pfi b€hu nechceme couvat. Proto se musime snazit o naklon. Pfedstav si, Ze
jsi na takové ,fosné&”, padas, a jak uz vis, nohy ti dobihaji télo.
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JOHNYHO FiGL F :,:

-

Aby ses naucil spravnému naklonu, kazdy béh odted'za¢inej OPILYM ZOMBIKEM. Pojdme se
spravné postavit. Pomalu se za¢ni naklanét a bud zpevnény jako prkno. K tomu se pomalu

rozejdi a vic a vic se naklanéj, az v jeden moment z chliize pfejdes do béhu. Po par metrech
se vzprimis, ale nikdy uz se nezaklonis! Dulezité je z chldze do béhu udélat prvni béZecky krok
ZAKOPNUTIM, u kterého NEZVEDEJ KOLENO! Nezapomen zkratit krok.

Davej si pozor na ohnuti v bederni oblasti zad. Pokud se ohnes, provedes predklon.
My ale chceme naklon neboli v zadech zpevnénou, srovnanou, padajici rovinu vpred - tj. prkno.



https://1url.cz/BzqdB

OSA - Kotnik-koleno-oko (usni bol-
tec), to je vonco! Kdyz smrknes, nudle
ti padne na Spicku boty, ne pred botu
ani na bficho. Osa ndm hraje velkou roli
hlavné z pohledu zapojeni kotnik( na-
misto kolenou (pfi odrazu/doslapu nikdy
nechceme mit propnuta kolena, nybrz
vzdy lehce pokréenad). Casto se v béhani
setkdvam hlavné s bézkynémi, které si
precetly v Casopisu, jak je béhani skvélé
na hubnuti. Zacaly pfed par mésici, ale

jediné, co se zménilo, je to, Ze jim narostl
zadek a stehna. Po par krocich zjistuji, ze
v tom po celou dobu ,sedi” a svym pohy-
bem predevsim posiluji a namahaji svaly
v oblastech, které nejen rady rostou, ale
Ccasto se i pretizi a dokdZou napachat
péknou paseku.

Ukazka spravného a sSpatného postaveni osy téla

#motivace

40 MINUT NEBO HODINA?

10KM JE VZDY 10KM

15
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PANEYV - Bé&Z¢&e, toto je jedna z nejdile-

téma, které by bylo na samotnou e-knihu.

POSTAVENI PANVE Z BOKU

Casto slychavam, Ze je nutné bé&hat
s podsazenou panvi! Je tomu opravdu
tak? Zdravy béh je pfirozenym pohy-
bem, pfi kterém se mi panev hybat
musi, ale jak? Neméla by byt po celou
dobu v jednom ¢i druhém extrémnim
postaveni - ani vysazenad, ani podsazena
Ci pfedsazend, ale méla by se ve sméru
zezadu dopfedu v pribéhu kroku hybat
v souladu s nohama. K tomu je kromé
posilovani a uvolfovani nutné si vse také
spravné nastavit. Boli té pfi béhu zada?
KdyZz panev neni pfi béhu akéni, ucitis
to nékde jinde. Pak mas nejspis ,zadek
v Plzni a hlavu v Praze" = vysazena panev
a prohnuta bedra.

DOMACI UKOL:

Nejprve si uvédomime extrémni
polohy nasi panve. Koukni na video
a najdi sveé rozsahy - vyzkousej

si panev podsadit a vysadit.

PANEV
A NASTAVENI

) S

CASTE CHYBY PRI VYKONAVANI UKOLU
Zamé&na PREDSAZENI PANVE a POD-
SAZENI PANVE - my se snazime o né&co
mezi (=neutralni poloha). Tedy takova
poloha, ve které se citis pfijemné, ale
zaroven bys mél citit zapojeni bfisnich
svald.

JOHNYHO FiGL F
BEZECKY UCHYLACEK

Predstav si, Ze v noci bézis parkem a vy-
béhne za tebou individuum - Gchylacek
s cilem stréit ti mezi pllky ,néco". Co udé-
1as? Wylitnes jako strela, pravdépodobné

smrsknes zadek a utikas, jako kdyz bézis
v posledni vtefiné na zachod. AZ nebudes
moci, vzpomen si ha naseho Uchylacka.
Samozrejmé, zase se nesnaz takhle ce-
lou dobu bé&hat! Uchylaéek slouzi v tvé
nejvétsi bézecké krizi k zasmani a uvédo-
méni si toho, o co se tu snazime:)

Fotka ukazuje vysazenou panev
(nezadouci namahani bederni oblasti zad)

Fotka ukazuje neutralni postaveni panve

(ani vysazenou, ani podsazenou)

OSA PANVE A KYCLi ZEPREDU

Panev a kycle by mély drzet vodorovnou osu pfi
pohledu zepfedu - tedy pfi pohledu zepredu be-
reme jako nezadouci pohyb levé a pravé strany
panve oproti sobé& nahoru a doll. S timto maji
prevazné vétsi problém Zeny, protoze jejich pa-
nev je fyziologicky Sirsi.

Stabilizovat panev ti pomuze:

1) Dodrzovani spravného postaveni - 3 stojné
body - palec, malik, pata

2) Kazda noha ma svoji kolejnici (neslapej na

hada = noha jde v jedné ose, nechod noha pres

nohu, tudiz, neslapej na hada)

3) Nekroutit zadkem pfi chlzi/béhu

4) Koordinacni cviky, které si ukdzeme pozdéji

5) Naposilovani sikmych bfisnich svalt

( Jaky je rozdil mezi vo-
dorovné stabilizovanou

panvi a panvi, ktera se

<Y kyve ve vodorovné ose.

S PANVI

w


https://youtu.be/pca1OjRXwwk
https://www.youtube.com/watch?v=ZTzSVlrJ0rA

