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Prvnich par metr(i je to velky
nezvyk — hilky se miv béhu

pletou a prekdzeji. Nez ale skonci
dvouhodinovy kurz, viibec se mije
nechce odlozit. Nordic running mé
zkrdtka dostal na prvni dobrou.
Citim po ném sice kazdy sval,
ale v krvi mam tolik endorfind,
Ze musim svitit na dalku.
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sem Ctyimohd. A upifmné rece-
no, nejdiiv to vadZzné nevypada
jako velkd vyhra. Zvlast kdyz
mam z rychlé chize plynule
prejit do klusu a opiit se pri
tom o hilky. Piipaddm si jako neohra-
bany pavouk a rozhodné se mi nezda,
Ze by mi tahle vymozenost mohla béh

jakkoli usnadnit. Jenze sta¢i ubéhnout

par metra a dochézi mi, v ¢em je ten
trik: hlavni je vypnout a nepremyslet.

Jakmile se prestanu soustredit na to,
abych pti dopadu na zem spravné spa-
rovala nohu s protilehlou htilkou, jde
to najednou samo. Cim vic se do hi-
lek pri béhu zapirdm, tim lehceji se mi
bézi. ,A pockejte, aZ to s nimi zkusite
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Nordic running
se dad ze vseho nejvic
prirovnat k bézkovdni
bez bézek, takze pocitejte
s tim, Ze venku budete
mp(ld(lt tm(hu e\otu‘k\

do kopce,” slibuje ndm trochu tajnos-
nubné trenér Milan Kitek, zatimco
s nim naSe Zenskd skupinka vyzbroje-
nd hdlkami kluSe pies pocukrovanou
plan prazské Ladronky. A ja mu vza-
péti musim dat za pravdu: vybéhnout
kopec ,po ¢tyrech’ je totiz tplna hrac-
ka. Nejenze se nezadycham jako pri
obycejném béhu, ale jeSté se stihnu
usmivat.

Opora do terénu

LHulky vam pii béhu daji potiebnou
stabilitu a jistotu, a to hlavné v terénu,
kde se nemuzZete spolehnout na rov-
ny povrch,“ vysvétluje trenér Milan
Kutek, ktery u nas patii k nejvétSim
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TRENINK S HOLEMI JE

0 DOST INTENZIVNEJSI

NEZ KLASICKY BEH.
ZAROVEN PRI NEM
ALE ODLEHCUJETE
SVYM KOLENOM

A ACHILOVKAM. TO
ZNAMENA, ZF SE BEZ
OBAV MUZETE HYBAT
I TEHDY, KDYZ S NiMI
MATE PROBLEMY,
NEBO KDYZ BOJUJETE
S NADVAHOU.

prikopnikim nordic running. Snéz
se s nimi vybiraji osti'ejsi zatacky,
1épe se sbihaji i vybihaji svahy, a jak
jsem si sama ovérila, ¢lovék se s nimi
citi mnohem stabilnéji i tehdy, kdyz
to venku trochu klouze. A také si
diky hulkdam zlepSite bézeckou tech-
niku, protoie se nauéite pf"ené,éet
pri béhu odevzdavate cast své Vahy
htlkdm, navic odleh¢ujete kolentim
a achilovkam, cozZ piijde vhod nejen
tehdy, kdyZ s nimi méate problémy,
ale i kdyZ mate nadvahu a klasicky
béh by pro vaSe klouby znamenal
pohromu. ,Nakolik pritom nohdm

Halky vyuZijete i pfi zavérec-
ném protazeni. PoslouZf jako
opora a také vam pomohou
srovnat zada, abyste si neubli-
Zila tfeba v rotacich.

odlehcite, si mizete regulovat sami.
Cim vétsi silu do hilek déte, tim vic
béh odpracuji paze, podotyka tre-
nér Kitek. Ale pozor, rozhodné to
neznamend, ze by to byla flakac¢ka.
S béZeckymi holemi si date do téla
mnohem vic neZz pii normdlnim
béhu. Vic totiZ zapojujete nejen
pazZe, ale i hrudnik, takze se muzZe-
te zahy pristihnout, Ze funite, i kdyz
jste zvykld béhat. Utéchou vam bu-
diz, Ze se to stalo i oStéparce Bar-
bote Spotikové, kdyz s béZeckymi
holemi vybéhla poprvé. A mimocho-
dem, byly to pravé runningové hole,
diky kterym se po porodu dostala
tak rychle do formy.

Trénink mnoha tvari

S holemi pritom nutné nemusite je-
nom béhat. My jsme si s nimi na kur-
zu zkusili i béZeckou abecedu, vypa-
dy nebo cviky na protaZeni svalu.
,1im, Ze je béh s holemi intenzivnéj-
§i, uSetfite i c¢as, protoze si trénink
muzete adekvatné zkritit,“ dodava
Milan Kutek, zatimco ja po bezmadla
dvou hodinidch pohybu melu z po-
sledniho. Jedno je mi ale jasné: béh
bez holi ted bude nebety¢na nuda. m

Kde si to vyzkouset

Zatim nejde o zddnou masovku,
takze kurzd je pomalu. My si hole
vyzkouseli s bézeckym instrukto-
rem Milanem Kitkem, ktery pra-
videlné porada kurzy na prazské
Ladronce. Vyrazit s nim muzete
treba i na bézecky kemp.

S ¢im béhat

Runningové hole by mély sahat
tésné pod ramena. Ty na nordic
walking se proto pouzit nedaji,
navic by neunesly tolik vasi vahy
(azvlast ne ty teleskopickeé).
BéZkarské hole zase nemaiji ten
spravny hrot. U nds runningové
hole vyréabi znacka Birki.

Vice informaci o planovanych
akcich i nékupu holi najdete
na www.behsholemi.cz.
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