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Pruivodce bézeckou abecedou

Vitejte v Pravodci bézeckou abecedou! Mam radost z toho, Ze jste se rozhodli ve svém béhdani zdokonalovat a tim si uzivat béh
naplno. Vim, Ze kazdy bézec chce béhat lip a tahle cesta je skvélym krokem, jak s tim zlepSovanim zacit.

Pro zvladnuti bézecké abecedy neni podstatné, jestli jste za¢atecnici, nebo se k béhani vracite po urcité prestavce, nebo jste
pokrocili béZci.

Bézecka abeceda je soubor cvik(, které vedou k posileni presné téch svalovych partii pouzivanych pfi béhu, ke

koordinaci pohybu a tim vlastné zlepsuji techniku béhu i rychlost.

To, Ze se jednotlivé cviky naucite a hlavné, Ze je budete pfi svych trénincich pouZivat, se na vasem stylu béhu brzy projevi.

= Naucite se pfi béhu efektivnéji vynakladat energii a budete se citit mnohem uvolnénéjsi.

= Do budoucna se vyhnete zdravotnim problémidm, které vyplyvaji ze Spatného béZeckého postoje a stylu
béhani.

=  Pomoci béZecké abecedy se zacnete zrychlovat.
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1. Co v tomto Pravodci najdete:

Privodce BéZeckou abecedou obsahuje Sest téch nejpouzivanéjsich prvkl bézecké abecedy. Kazdy z téchto Sesti cvik( procvicuje
a posiluje konkrétni misto a svaly nohou. Proto sledujte pozorné videoukazky i podrobné popisy, abyste se je naucili od za¢atku
spravneé.

Aby vdm BéZeckd abeceda pfinesla presné to, co oCekdvate, je dlilezité, abyste se i vy sami aktivné zapajili. Proto vam pfipomindm
jedno obecné pravidlo, které plati i v mnoha jinych oblastech lidského Zivota.

Bez poctivého trénovani, zkouseni a pilovani uvedenych Sesti cvikl vam nemohu zarucit, Zze u vas dojde ke
slibenému zlepseni, zrychleni a efektivnéjsimu zplsobu béhu.
Zalezi to hlavné na vas, jaky zvolite pristup a jak svédomité si prvky osvojite.

Je to podobné, jako kdyz jste se ucili napfiklad jezdit na kole, plavat, tancovat, skakat pres Svihadlo...

Postupnym ucenim a opakovanim urcité cinnosti si mozek vytvori ten spravny vzorec a potom uz nemusite premyslet "jak to vlastné
je". Pljde vam to samo.

2. Pravidla tréninku

V nasledujicim textu budu pro zjednoduseni nazyvat vase béhdani tréninkem.

V podstaté kaZdé vase vybéhnuti ve skutecnosti trénovanim je, i kdyz ho tfeba tak nenazyvdte. Prosté si jdete zabéhat...
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Trénink kazdého bézce by mél mit sva pravidla. | toho, ktery si béha jen tak, pro radost.
Pravé takovy bézec by mél dbat na co nejlepsi techniku, aby si svoje béhani co nejvic a co nejdéle ve svém Zivoté uzivali.

Kdyz nékdo vibec styl a techniku béhu netesi, mozné je, Ze ho néco zacne bolet. A postupné béhat prestane. Navic bude cely Zivot
presvédceny, Ze béhdani je namahavé a boli. Je to proto, Ze v podstaté nic jiného nezaZil.

Idedlni trénink ma obsahovat tyto Cdsti:

1. Zahrati (bud’ rozcvicka nebo par minut rychlé chlize),
2. vas vlastni béh ( jogging, intervalovy béh),
3. minimalné jednou tydné bézecka abeceda,
4. dukladny strecink, protazeni.

Uvedu vam podobny pfiklad, kdy jste nuceni se naucit techniku (jinak byste se zranili):

Predstavte si, Ze se ucite bruslit na inline bruslich. Naucite se jezdit, stfidat nohy a drZzet rovnovahu. A co kdyZ potfebujete zabrzdit?
To je také moc fajn se naucit. Nékdo vam musi fict, Ze na jedné boté mate brzdu a jak ji mate pouzit. Protoze byste upadli.

PFi béhdani se nemusite ucit drzet rovnovahu, ale jsou dalsi véci, které je potieba si uvédomit a naucit se. Tfeba spravny bézecky
postoj.

vwvs

Je totiz velky rozdil mezi tim, kdyz ¢lovék utika nebo bézi.

Utikame od malicka pfirozené, ale béhat spravné se teprve védomeé ucime.
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Mozna si reknete, jak vam mUZe pomoct téchto par cvikl, které vdm tady v prlvodci predvadim. A jesté ke vSemu vam uberou cas z
tréninku, kdyz za stejnou dobu byste mohli ubéhnout tfeba dalsi kilometr.

3. Co vam bézecka abeceda pfinese?

Vérte, ze hodné!

1. Vylepsite si bézeckou techniku.

2. Kazdy z Sesti cvik( je zaméren na urcitou ¢ast bézeckého kroku.

3. Pomoci téchto zakladnich cvik(l nejenze bude vas béh vypadat dobfe (nebo aspon lip), ale zaroven se budete citit i
velmi uvolnéné. Zakladnim predpokladem ovsem je provadét jednotlivé prvky spravné a v pravidelné se opakujicich
intervalech (minimalné 1x tydné).

Posilite si vSechny svaly dolnich koncéetin, potfebnych k béhu.

Zpevni se vam Gpony. (Upon je misto, kde se sval pfipojuje na kost).

Zlepsite si koordinaci pohybU ruce + nohy.

Zlepsite spravnou praci pazi, drzeni trupu a hlavy.

Posilite odraz a zlepSite tedy i zrychleni.

. Uvolnite si tolik dalezité kotniky.

10. Zpestfite si vas trénink.

L 0 N vk
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A jesSté néco navic - benefitem bézecké abecedy je prevence proti zranéni!

Pojmem zranéni se v béZecké literature neoznacuje pfimo Uraz, ale pouziva se ve smyslu napfiklad natazeni (natrzeni) svalu ¢i Uponu
nebo jiné pretizeni. Potom prichazi bolest.

Tyto stavy (nazyvané zranéni) mohou vzniknout i ze Spatného bézeckého stylu, ktery dlouhodobé pretézuje urcitou ¢ast (chodidla,
paty, achilovky, kolena, tfisla, kycle...).

Neuvéfritelné "zranéni" se stalo jednomu béZci, ktery po mnoho let béhal svoje "kolecko" od svého domu po okraji silnice. Tim, jak
béhal po krajnici, mél levou nohu niz, smérem k prikopu. Doslo u ného k pretiZzeni a zac¢ala ho bolet kycel, protozZe jeho télo se
muselo dlouhodobé kfivit tak, jako by mél jednu nohu kratsi.

Zarazenim bézecké abecedy do vaseho tréninku predchazite riznym zdravotnim problémUim, které se mohou za ¢as
prihlasit a zplsobit i to, Ze byste museli béhani prerusit.

BéZecka abeceda je v podstaté bézecky krok rozloZzeny na nékolik cvik(, které posiluji presné ta mista, ktera jsou
nejvic namahana pfri béhu. A vy tim zlepsSujete svlij béZecky styl, pruznost a také koordinaci.

U bézecké abecedy plati dvojnasob:
kvalita je dulezitéjsi nez kvantita. Neprovadéjte abecedu zbytecné dlouho, ale poradné.
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A ted'jiz jdeme konecné cvicit bézeckou abecedu

Praktické nacvicovani bézecké abecedy

Teorii jste si precetli jiz v pfedchazejicich rfadcich. A v téch ndasledujicich vads podrobné sezndmim se vSemi informacemi, které jsou
pro zdarné a efektivni provedeni bézecké abecedy dulezité.

Reknu vam,

. kde a kdy abecedu délat,

. jaky terén je vhodny,

. jak daleko,

. jak dlouho,

. jak casto mate cviky provadét.
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Proto bude fajn, kdyz si nejdrive vSechno prectete a potom zacnete s nacvikem prvniho
cviku.

vevys

vevs

na nauceni a provedeni, ale spi$ na vasi silu a fyzi¢ku. Tu si budete abecedou stédle zvySovat!

e Prinacvicovani a zarazeni abecedy do vaseho tréninku, si krasné budete uvédomovat své pohyby. Nejvice vlastni polohu
chodidel pfi dopadu a odrazu, drzeni téla i praci rukou, praci kotnik(.

o Je dllezZité se soustredit na spravné provedeni cvikll, aby mély kyZzeny efekt. Budete si totiz uvédomovat a citit, které svaly
zabiraji a co procvicujete.

e KdyzZs béZzeckou abecedou zacinate, vzdy ji provadéjte v bézeckych botach. Cvicenim budete vice zatézovat mista, ktera na to
nebyla tolik zvykla. Kdybyste se ucili abecedu tfeba naboso, zapojovaly by se jesté navic dalsi svaly a to uz by bylo moc
najednou.
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TIP PRO VAS

e Abyste si uvédomili u kazdého z nésledujicich Sesti cvikd, co presné se ma posilovat a v éem je dllezity, mizZete zkusit toto>>>

o azse cvik naucite a zvladnete, zkuste ho provést na delsi vzdalenost, skoro bych rekla, co vydrzite. Pak skute¢né
ucitite, které ¢asti téla zabiraji a co posilujete.
o Tenhle pokus udélejte jen jednou, abyste si to vyzkouseli, ale neni potfeba ho opakovat, protoze uz to budete védét.

e MuzZe se vdm zpocatku zdat, Ze vdm abeceda pljde ztéZzka a bude vés stat i dost energie. Ale pokud ji budete délat pravidelné,
plGjde vam stdle lip a lip, az si ji zautomatizujete.

o Také se vam mUze obcas zdat, Ze provadite cviky, které jsou smésné...nékdy tak skutecné plsobi. Ale to nevadi, protoze je to
v poradku. Cviky jsou pro to, aby pomahaly.

e Ucte se postupné jednotlivé cviky v poradi, jak jsem vam je uvedla (1, 2, 3...6).

o Teprve po zvladnuti a procviceni jednotlivych cvikl je spojte do jedné série.
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e Sami poznate na sobé rozdil, az budete abecedu urcitou dobu provadét. Budete si vic a presné uvédomovat pohyby a postoj
pri béhu. Chce to urcitou dobu, nez si télo zvykne.

Doporuceni>>>

e Podivejte se postupné na kazdou videoukazku, prectéte si k ni popis a pak cvik zkousejte a pilujte pri svém tréninku. Po
prichodu domu si pustte video znovu a uvédomuijte si, jestli jste vSechny pohyby délali spravné.

o Dalsi moZnosti, jak se mGzete sami zkontrolovat? Nechte se od nékoho nahrat na mobil a pak se doma podivejte, jak vypada
vase cviceni a porovnejte s videem.

a) Kde cvicit abecedu?

e BéZeckou abecedu provadéjte nejlépe na klidnéjsim misté, kde se nebudete muset neustdle vyhybat cyklistiim nebo ostatnim
lidem.

e Povrch je nejlepsi mékky a rovny, bez kameni a hrbold. Idealni je SirSi pésina, cesta v parku, pripadné cyklostezka nebo
samoziejmé béZecky oval u htisté. Zalezi na tom, jaké mda kdo mozZnosti.

e Vyberte si misto, odkud budete zacinat (misto A) a misto, kde budete koncit (misto B).

10
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b) Kdy cvicit béZeckou abecedu?

BéZeckou abecedu provadeéjte vidy az po zahrati vaseho téla, asi po jednom kilometru. Ne tedy na samém zacatku tréninku.

Rozhodné také neprovadeéjte bézeckou abecedu na konci tréninku, kdy uz jste unaveni.

Zpocatku bézeckou abecedu provadéjte jednou tydné po jedné sérii, ale jestli vam cviky délaji dobte a bavi vds, mlzete ji
zarazovat klidné Castéji.

V pfipadé, Ze chcete vice posilovat, mizZete sérii zopakovat dvakrat i vicekrat. Ale nezapominejte na pravidlo, Ze kvalita je

vvvvvv

BéZecka abeceda je tvorena cviky, které jsou dost namahavé. Hlavné, kdyz je provadite spravné a ve velké frekvenci.

Proto je potrebné se potom velmi dobfe protdhnout, provést dikladny strecink.

11
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« Vhodné rocni obdobi? v podstaté¢ mlizete zacit s abecedou kdykoli. Ale velmi vhodné je podzimni a zimni obdobi. To
hned z n¢kolika diivodi:
= BcéZecka abeceda je fyzicky docela naro¢na, tedy se opravdu pii nacviku zahtejete.
= Nemusite travit v chladnéjSim pocasi tak dlouhou dobu, protoze budete zahtati a unaveni za pomérn¢ kratky cas.
Budete mit odbéhano brzy a navic velmi efektivné.
= A to nejlepsi nakonec. Az se vSechny cviky abecedy dobfe naudite a budete je moct vyuzit pii trénovani, bude ta

nejlepsi sezona pro béhani, jaro. Potom si budete moci svoje zlepSeni dobie vychutnat!

c) Jak daleko se cviky provadg;ji?

o Kazdy jednotlivy cvik provadéjte pfiblizné na 10 - 30 metrech. V zacatcich mizete béhat kratsi vzdalenosti (10 m ) a potom
postupné pridejte (az do 30 m).

o Jestlize béhate v parku, mlzete si tuto vzdalenost vymezit tfeba od lavicky k laviéce. V pfirodé od jednoho stromu k druhému.
MuZete si vytycit jiné zajimavé orientacni body a béhat abecedu mezi nimi.
Nebo si je mUzete obménovat, abyste si béhani zpesttili. To uz zalezi na vasi vynalézavosti.

e Sérii provadéjte z mista A do mista B (vzdalenost mezi body je 10 az 30 m) a vracejte se zpatky po kazdém cviku na zacatek
bud' chlizi nebo poklusem.
Potom pokracujte dalSim a dalSim cvikem (1 az 6), az provedete vSechny. Cestu zpét mezi jednotlivymi cviky vidy provedte
stejnym zplsobem, chlzi nebo poklusem.

12
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TAM - BéZecka abeceda

A

B

ZPET - Chzi nebo poklusem

- ]

d) Jak dlouho mohu abecedu provadét?

1. Jednotlivé cviky nacvicujte tak dlouho, dokud necitite unavu. Urcité neni vhodné, abyste se ucili, kdyzZ jste unaveni. Na to vidy

myslete. VZdyt zitra je taky den, budete odpocati a mizete pokracovat.

2. Casovy limit je tedy hodné individualni zaleZitost, ale 10 - 15 minut na nacvik jednotlivého prvku abecedy by mélo byt
dostatecné. Jestlize citite, Ze cvik jeSté neni dokonaly, opakujte v dalSim tréninku to samé.

Pripominam zlaté pravidlo bézecké abecedy - kvalita je pfednéjsi nez kvantita.

13
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1. Cvik — Liftink

o Liftink je zakladni cvik. Liftink je pocesténé slovo a anglicky znamenad zvedani.

o Priliftinku jde predevsim o praci kotnik(i a rukou, které jsou dalezité pro rytmus celého cviku.

e Zacnéte postavenim jedné nohy na sSpicku (briska prstd) a postupné odvalujte chodidlo azZ k paté, zaroven propinejte koleno.
Jakmile se pata dotkne zemé, postavte na Spicku druhou nohu a pohyb se opakuje. Koleno se pfilis nezvedd, jen kolik se samo
pokrci pfi postaveni na Spicku. Druha noha je vzdy v koleni propnuta.

14
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o Kotniky se zde stfidaji v prdci - pata jedné nohy je v nejvyssi pozici (Spic¢ka je na zemi), kdy koleno jde dopfedu. Druha noha
protlacuje koleno dozadu, coz tlaci patu k zemi. A toto se sttida.

e Horni ¢ast téla a boky drzte zpevnéné a divejte se hezky vpred. Ruce pokrcte jako pri béhu (Uhel 90° v lokti) a udavejte s nimi
rychlost celého pohybu. Nekfizte je pred télem.

e Cvik se nejdrive provadi na misté a po jeho zvladnuti se pomalu rozpohybujte a jdéte nepatrné vpred. Z celého pohybu byste
méli citit ladnost, pruznost a rytmus.

2. Cvik — Skipink

15
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Slovo skipink je také prevzaté z anglictiny a znamena skakani.

Zakladem skipinku je zdvihani kolen. Pokladani chodidla od bfiska (od Spic¢ky) po patu je stejné jako u liftinku.

Dopad a odraz by mél byt pres predni ¢ast chodidla. Rytmicky vystielujte kolena vzhiru pred télem. Provadéjte pomaly
pohyb vpred. Nejde o délku kroku, ale o frekvenci pohybu. Proto délejte kroky radéji kratsi.

Trup je vzpfimeny, nezaklanéjte se a snazte se divat pred sebe, ne na kolena. Ruce pracuji podél téla v rytmu pohybt v
pomérné velkém rozsahu.

Po zvladnuti techniky skipinku priddvejte na frekvenci, tedy zrychlujte.

Skipink je narocny prvek na silu a dychani. Klidné zvyste dlraz na praci pazi, dejte do nich vice Svihu a pomahejte si jimi.

16
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Varianty skipinku:
e Skipink muUzete provaddét s rlznou vyskou zvedani kolen.
Potom se rozliSuje Skipink:

polovysoky (vySe uvedena varianta),

vysoky - ¢asto nazyvany vysoka kolena,

na misté,

pozadu (vZdy se pfedem podivejte za sebe, jestli je cesta volna. Pfi samotném cviceni se jiZ neotacejte),
bokem (vlevo i vpravo).

vk w e

3. Cvik — Predkopavani

17
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Pti tomto cviku Sviha celd natazena noha pred télo tak, Ze pohyb vychazi z kycelniho kloubu, kolena a také i kotniky z(istanou

po celou dobu propnuté. Trup je ve velmi mirném zaklonu.

Dopad nohy je na briska prstl a Spicka nohy je napnuta. Pata nepfrijde do kontaktu se zemi.

Jakmile se dotkne Spic¢ka jedné nohy zemé, vysvihne se zase druha noha pred télo a cely pohyb se opakuje.

Pohybem paZzi si diikladné pomahejte. Lokty sviraji opét 90° a paze se pohybuji rdzné do krajnich poloh. Nekfizte ruce vpredu

pres osu téla (pres hrudnik).

18
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4. Cvik — Zakopavani

V tomto cviku ohybdame nohy v koleni a lytka jsou sviZzné zakopavana rychlym pohybem dozadu k hyzdim, jako bychom se
chtéli sami nakopnout.

Odraz a dopad provadéjte pres predni ¢ast chodidla (Spicku).

DlleZita je zde prdace pazi. Ty se pohybuji podél téla co nejvic do krajnich poloh a udavaji rytmus noham. Nebojte se, Ze
prehanite pohyby pazemi. Avsak dejte pozor na kfizeni rukou pred télem.

19
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Trup je mirné naklonén vpred. Stred téla je zpevnény.

e Krok je kratky, snazte se postupné o zrychlovani.

o Pokud bude pohyb pazi rychlejsi nebo pomalejsi nez pohyb nohou, tak ztratite rytmus a celé cviceni zbrzdite.

e Zakopavani je vybornym cvikem, ktery vede k uvolnéni lytka a kolenniho kloubu. Dale slouzi jako specidlni béZecky prvek ke
zlepSeni rychlosti a upevnéni dynamiky zakopu a bézeckého kroku.

e U vétsSiny lidi (a nejenom bézc(l) jsou svaly zadni strany stehna - hamstringy - slabsi nez svalstvo pfedni strany. Pokud tedy
pfi tomto cviku pocitite tlak nebo tahnuti, pomUze vam lehké protazeni - (udélejte vypad jednou nohou dopredu, oprete ruce
o koleno a druhd noha se protahuje co nejdal dozadu, opakujte s druhou nohou).

7 4

Varianty zakopavani:

1. zakopavani pouze jedné nohy,

2. zakopavani na kazdou treti dobu,

3. zakopavani provadéné do kopce. Je to snadnéjsi, protoZe nohy se vraci na kratsi vzdalenost. Pfesvédcte se o tom, Ze za vami
nebude néjaka prekazka, pfi cviku se jiz neotacejte.

20




Online Prvodce béZeckou abecedou — verze pro tisk www.zdenkasuchankova.cz

5. Cvik - Ukroky stranou (proplétani)

o Postavte se bokem ke sméru, kterym pobézite.

e RozpaZte ruce a drzte je rovnobézné se zemi po celou dobu.

e Pravou nohu prekfizte pred levou nohu a hned z tohoto prekfizeni vyjdéte levou nohou do strany.

o Potom opét prekfizte levou nohu pravou, ale tentokrat za ni a potom opét levou nohou udélejte ukrok stranou.
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e Snazte se neotacet boky spolecné s nohama. Boky a trup maji zistat v rovné pozici a pretacet se jen minimalné.

e Postup opakujte na druhou stranu - to znamen3, Ze kfizit bude leva noha pravou, jednou pred ni a podruhé za ni.

e Tento cvik tedy vykrocite z mista A nejdfive jednou nohou do B, zpatky pujdete chlzi nebo poklusem. V misté A se otocite o
180° a vykrocite do mista B druhou nohou.

6. Cvik — Poskoky
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Na zacatku Sestého videa je cvik nazvany stfidani nohou.

Je to snadny cvik vhodny bud' na rozehtati jesté pred zacdtkem bézecké abecedy, nebo ho mizete zaradit jako uvolfiovaci
mezi jednotlivé cviky.

Dbejte na napnuté nohy. Zacnéte pomalu a postupné zvysujte frekvenci stfidani nohou, jak vam to samy dovoli.

vevys

jednou nohou vpred, kdy stehno nohy je rovnobézné se zemi a koleno je pokréené nejlépe do pravého uhlu.

Nohy se vystridaji tak, Zze druha se odrazi nahoru pfi dopadu prvni nohy.

Kontakt se zemi je opét pres predni ¢ast chodidla. Dulezita je opét prace kotnikd — zhoupnuti jako u liftinku (cvik 1).

PaZe opét pracuji v rytmu pohybu podél téla ve velkém rozsahu a tim vdm velmi pomahaji. Nebojte se Svihat rukama silnég,
vzdyt zkuste si délat odpichy a nepohybovat rukama...
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e Nesnazte se skakat pfilis do dalky, protoze byste tim ztratili moc energie pro dalsi skok.

e Tento cvik zlepsSuje odraz, zpevnuje a zesiluje Upony a svaly nohou a posiluje klenbu.

e Kvdli sniZeni narazu pfi dopadu délejte odpichy zasadné na mékkém povrchu (stezka, pésina, nizka trava).

Varianty poskokd:

1. Odraz je minimalni a rychly, délka kroku kratka, pokréena dolni koncetina se zveda jen minimalné. Snazte se o vétsi
frekvenci skok.

2. DUraz nasilny odraz, koleno se zveda pomérné vysoko, délka kroku je vétsi a frekvence provadéni nizsi. Jde o
posilovaci béZecky prvek.
MUZete zaradit obé varianty (1. bod nebo 2. bod ) najednou.

4. Provadéjte jen jednu a pristé druhou.
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Dalsi vychytavky pro vSechny cviky bézecké abecedy,

diky kterym ziskame z abecedy jeste vic pro své zlepseni!

1. Abecedu provadéjte do mirného kopce, coz ma jesté vyraznéjsi ucinek na zesileni svalovych partii.

2. Cviky 1, 2, 3, a 4 provadéjte pozpatku. DllezZita je pro toto cviceni znalost terénu (za nami), kdy vime, Ze na nds nebude c¢ihat
néjaky vymol nebo jiné nebezpedi.
Prosté se podivejte na cestu, kudy pobézite pozpatku. Potom se otocte zady a rozejdéte se nejdrive jen chlizi. Postupné
zvysujte tempo.

Pti pfi provadéni cvikl pozpatku se neotacejte, protoze byste se rozhodili. Zm4atlo vas by to a dezorientovalo.

Témito zplisoby si mliZete abecedu zpestfit a tim se neustale zlepSovat. A navic nebudete se nudit, protoze budete mit béhani
zabavné.

Vérim, Ze vam téch Sest pomysinych pismenek pomUze nejen k vytouzenému zrychleni, ke zlepseni stylu a béZzecké techniky, ale
prostfednictvim téchto "zazracnych" cvikl se pro vas stane béhani jesté lepsSim pritelem, nez bylo doposud.

A to je vSe, mili bézci. Ted uz zbyva jediné. Béhat, cvicit, uzivat si to a vSimat si, co vam to do Zivota prinasi.
Tak vzharu do tréninku, at to stoji za to.
Zdravi vas

= on b
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