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Il 29

elé to vzniklo jako

nouzovad  varianta

pro béZce v zimé.

Konkrétné pro Mila-

na Kitka, ktery se
na sklonku roku 2010 pripravoval
na maraton. Jak sdm piSe ve své
knize Nordic running, vybéhnout
do mrazu s holemi ho napadlo,
protoZe byl poctivy, ale zaroveii
rozmazleny. Chtél trénovat, ale
v zimé se na zledovatélém po-
vrchu béha Spatné a na pas do fit-
ness centra jit nechtél. Ano, mohl
vyrazit na bézky, ale kolem Che-
bu, kde Zije, moc snéhu nebyva.
,»Tak jsem prosté jednoho dne
dost nastvané a bez néjakého vel-
kého pfemysleni popadl bézkar-
ské hulky a zkusil se s nimi asi
v deseticentimetrové vrstveé sné-
hu probéhnout,* popisuje Milan.
Slo to vyborn&! Navic ho piekva-
pilo, jak moc ho béh s holemi ,,vy-
Stavil“. Tak vznikl svétovy uni-
kat, posléze ocenény evropskou
cenou.

BARBORA
POSTRANECKA
spolupracovnice LN

LN Kdy vas napadlo, Ze by nor-
dic running mohl byt novy typ
sportovni aktivity?

Hned urcité ne. Potom, co jsem
to v prosinci 2010 zkusil poprvé,
jsem si Sel zabéhat s holemi jesté
nékolikrat, tenkrat jesté s bézkar-
skymi. Potad jsem si ale fikal, Ze
je to jen nahrazka, byt pfekvapivé
dobra. Pak se zima piehoupla do
jara a ja si fekl, pro¢ s holemi ne-
vybéhnout, i kdyZ uz snih roztaje.

LN Co bylo dal?

Pak jsem to zacal vypravét zna-
mym, vcetné AleSe Tvrznika,
biomechanika a mého byvalého
spoluzéka, ktery se zabyvéa bio-
mechanickymi vyzkumy jak u re-
kreacnich, tak u vrcholovych
sportovci. Ten se toho chytil
afikal mi, Ze u béhu s holemi ne-
bude vyhodou jen to, Ze jsou opo-
rou v nerovném terénu, ale Ze
tam budou vyznamné i zdravotni
aspekty jako odlehéeni nohou
a ze by stidlo za to je zméfit.
K tomu se pak jesté pridal dalsi
dualezity aspekt — technika b&hu.
Nordic running totiZ napomahé
k dosazeni spravného béZeckého
stylu, coZ potvrzuji i béZecti tre-
néfi.

Hole ¢loveka nuti délat
vSechno, co je pri béhu
spravné — mit mirny
ndklon trupu, nedoslapovat
pres paty. Lokty diky
zapojeni holi neustreluji

do stran, ale pohybuji

se podél

tela.

LN Co se déla jinak neZ pri oby-
¢ejném béhu?

Hole ¢lovéka nuti délat vSech-
no, co je pti béhu spravné. Tedy
pfedevsim mit mirny néklon tru-
pu a nedoslapovat pies paty. Lok-
ty nam diky zapojeni runningo-
vych holi neustfeluji pfi béhu do
stran, ale pohybuji se podél téla.
Je to idedlni zpUsob, jak se naucit
spravné technicky béhat.

LN Hledal jste pak, zda uz nor-
dic running nékdo ve svété pro-
vozuje, zda je o tom néco napsa-
né?

Ano, snazil jsem se najit, jestli
o nordic runningu existuji clanky,
publikace. Nic jsem nenaSel.
Nejdiiv jsem to nazyval cesky,
tedy béh s holemi, pak jsem se ale
rozhodl pridat i mezinarodné sro-
zumitelné oznaceni. Tak vznikl
nordic running. Nordic je oznace-
ni pro aktivni pohyb s holemi pre-
vzaty ze severskych zemi. Run-
ning, tedy béh, ma evokovat, Ze
jde o néco jiného nez nordic wal-
king. Stejné€ ale stdle dokola vy-

Stejné jako spousta jinych vynalezii i nordic running vznikl docela ndhodou. Milan Kltek chtél trénovat i v zimé,

Vezmi hole a bhez!

ale na zledovatélém povrchu se mu béhalo Spatné.
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Zda se to jako sport snii - béh s holemi neboli nordic running. Odlehcite kolentim
a Slacham, spalite vic energie, zapojite i horni ¢ast téla, naucite se spravné zvladnout
bézecky styl, hole vam budou oporou v terénu. Nordic running je nedavny cesky vynalez.
Vymyslel ho ucitel z Chebu, nadseny rekreacni bézec a byvaly atlet Milan Kiitek.

svétluju, Ze nordic running
v mém pojeti neni rozbéhnuti se
s walkingovymi htlkami.

LN Proc to nejde?

Jsou kratké a neumoziiuji sprav-
nou béZeckou préci pazi a loktd.
Navrhl jsem proto runningové
hole, které jsou o 15-20 cm delsi
a nejsou teleskopické.

LN Nechal jste si nordic running
patentovat? Jde to viibec?

Od lotiského podzimu mam po-
danou ochrannou znamku. Jeji vy-
fizeni trva dlouho, ¢aste¢né uz je
to ale schvalené. Ochrana by se
méla vztahovat i na instruktaZe,
na hole a tak déale. S vymezenim
nordic runningu jako specifické
pohybové a tréninkové metody
jsem prisel jako prvni.

LN V roce 2012 ziskal nordic
running evropské ocenéni. O ja-
kou soutéZ se jednalo?

Kazdé dva roky se kona sou-
téZ inovacnich projektd evrop-
ské atletiky (European Athletics
Innovation Awards). Trenéfi
nebo zdvodnici mohou predlozit
napad, ktery se dosud nepouZziva,
a zdvodnit, v ¢em je dobry.
V roce 2011 jsme zacali s Ale-
Sem Tvrznikem dé€lat rizna méte-
ni, naptiklad jsme méfili doslapo-
vé sily pfi béhu. To se méfi tak,
Ze se da do bot vlozka s 99 tlako-
mérnymi ¢idly. Vysledky se pak
prevadi bezdratové do pocitace
a ten je vyhodnoti. Vidite tam
rozklad sil, ktera ¢ast nohy dosla-
puje a v jaké sile. To jsme pak
opakované porovnali pfi stejné
rychlosti u béhu s holemi a bez
nich. Vysledky byly pomérné ne-
cekané.

LN Co jste zjistili?

Ze na jednom ub&hnutém kilo-
metru usetfite nékolik tun zatéze
na klouby a Slachy nohou. Ube-
rou je paZe, které pfi nordic run-
ningu pouzivate. MéEfili jsme to
na roviné pii bézné rychlosti. Jed-

noduchy piiklad: béZi-li osmdesa-

tikilovy muz po roviné, kazdy
jeho krok se diky holim odleh¢i
o zhruba deset kilogramt. Pokud
tedy ubéhne kilometr, coZ zname-
nd priblizné tisic krokl, odlehci
kaZzdou nohu o pét tun. To se
opravdu vyznamné projevi prede-
v§im u jedinct s nadvdhou nebo
po zranéni.

LN Co pro vas vitézstvi zname-
nalo, dozvédéli se o vas sportov-
ci v Evropé?

Doufal jsem, Ze ten dosah bude
vétsi. Vysledky soutéze ale zrej-
mé sleduji jen odbornici, nikoli
bézni trenéfi. Otevieni dvefi do
zahrani¢i to neznamenalo, do Ces-
ké atletiky a dalSich sportt ale
ano. Nordic running do své pfipra-
vy zaradila naptiklad Ceska atle-
ticka reprezentace. Vyzkousel ho
i Tomas Dvorék, trojndsobny mis-
tr svéta v desetiboji a $éftrenér
Ceské atletické reprezentace. Byl
nadsSeny.

LN Mate na letni olympiadé své
,,koné*, kteri s holemi béhaji?

Ostéparku Barboru Spotiko-
vou, oStépafe Vitézslava Veselé-
ho, kladiviafe Lukdse Melicha
nebo Denisu Rosolovou a Katefi-
nu Cachovou ze znamé sprinter-
ské skupiny Rychly holky.

LN Ve své knize piSete, Ze kdyZz
Rychly holky potrebuji zrych-
lit, tak na sebe volaji ,hole,
vole*. K ¢emu to je vlastné dob-
ré?

To je takova mantra, povzbuzo-
vaci slogan. Kdyz potfebuji zrych-
lit, tak se tim hecuji.

LN Jak to, Ze to pomaha?

Jde o konkrétni pohybovou
predstavu, odborné se tomu fika
ideomotorika. KdyZ uZ vdm na
konci tréninku nebo zavodu do-
chazeji sily, tak se hrouti styl, ¢lo-
vék je shrbeny, kieCovity a rve to
vali. Predstava — v tomto piipadé
zapichovani runningovych holi —
¢lovéka znovu narovnd a srovna.
Opét ,,nahodite” techniku a najde-

te novou silu. Prosté si hlavou po-
miiZete pfi pohybu. Bé&Zci, ob-
zv1ast€ maratonci, to dobie védi.
KdyzZ si na zac¢atku maratonu fek-
nete, Ze to neub&hnete, tak to sku-
te¢né neubchnete. Musite hlavu
nastavit tak, Ze to date, hlava pak
odpoutava pozornost od téla. Po-
trebujete k tomu ale konkrétni po-
hybové vzorce. Misto abstraktni-
ho ,,pridej*, ,,zaber* nebo ,,zlepsi
praci pazi* pouzijete jednoduse
,.hole, vole® a hned se vam bézi
Iépe.

Béh s holemi neznd skoro
nikdo. Predsudky prameni
7 toho, ze nordic walking
m4 v Cesku jakousi
karikaturni podobu. Je to
spis takovy ,,Sourink®.
Nordic walking vypadd
spravné

jinak.

LN Vrcholové sportovce béhat
s holemi jen naucite, nebo
s nimi pak i trénujete?

Jen je to nauc¢im, neni ditvod to
s nimi pak opakované procvico-
vat. NejCastéji nordic running vy-
uziji na zac¢atku nové sezony na
kondi¢nich soustfedénich, ktera
zpravidla byvaji na horach. Béh
s holemi celoro¢né vyuZiji také
sportovci po zranéni, kdyz se chté-
jipostupné vratit do kondice — tak-
to jej praktikuji napriklad hazen-
kari Dukly nebo basketbalisté.

LN Vite, jak hole vyuziva tieba
oStéparka Bara Spotakova?

U ni Ize krasné ilustrovat, jak Si-
roce lze hole vyuZivat. Vrhadi,
tedy koulafi, oStépari, kladivafi
neradi béhaji, je to pro né nepfi-
nosné, nezajimavé. Bara je vyjim-

ka, protoze zacinala jako sedmi-
bojarka. Béh s holemi je ale
vSechny zaujal, protoZe u néj za-
poji i vrsek téla, coZ oni oceniuji.
Béra s holemi béhala v kondi¢ni
pripravé, pak také béhem svého
t€hotenstvi kvili zmirnéni otfesu,
navic ji hole dodaly jistotu a stabi-
litu v nerovném terénu. Nasledné
je vyuZzila i ve f4zi navratu po po-
rodu. Bara ma také dlouhodobé;jsi
problémy s achillovkou, takZe dal-
§i dlivod, proc vzit hole do rukou.

LN Postupné vyjmenovavate plu-
sy béhu s holemi. Jesté néco jste
nerekl?

Zapojeni holi do béhu vyrazné
pomaha odlehcit bedra a §iji. Po-
kud nis tyto partie boli ze sedavé
préce, tak po opakovaném a sprav-
ném béhani s holemi bolet presta-
nou. Runningové hole nis také vy-
tdhnou z asfaltu, méstského po-
vrchu do pfirody, protoZe nordic
running je primdrné urcen do teré-
nu. Plusem déle je, Ze se uzZ nemu-
site bat psti, o ¢emzZ fada bézci,
véetné mé&, vi své. KdyZ se za
vami vyda nekontrolovatelny
pes, tak vcas pribrzdi a utece.
Hole také oceniuji bézkyné, které
béhaji samy. Mohou jim poslou-
zit jako obrannéd pomticka.

LN Mné se libi ta vyhoda, o kte-
ré se zminujete v knize, a to, Ze
kdyz je osklivo, zima anebo
mam malo ¢asu, mizu vlastné
s holemi béhat kratsi dobu, ale
pri stejném energetickém vyde-
ji.

Ano, stejny trénink tedy mize-

me s holemi misto za 45 minut
dat za tficet a vydame tu samou
energii.
LN Jak snasite negativni reakce
typu, Ze béh s holemi je hlou-
post, Ze o né tak akorat za-
kopnu, Ze s holemi chodi jen dii-
chodci...

Je to pro mé o to vétsi vyzva za-
tizena predsudky. Bavi mé délat
néco, co nedélaji vSichni. Tieba
maraton, ktery jsem zacal b&hat

asi pred osmi lety, mé uzZ moc ne-
laka. Narusta pocet lidi, ktefi ho
béhaji. Nékdo se pak chlubi, Ze
ubéhl maraton, ale ma jej za pét,
Sest hodin, coZ uz je ¢astecné na
bazi chtize... Béh s holemi nezna
prakticky nikdo. Predsudky vy-
chazeji pfevazné z toho, Ze u nés
znamy nordic walking ma v Ces-
ku jakousi karikaturni podobu. Je
to spi§ takovy ,,Sourink®. Nordic
walking vypada spravné uplné ji-
nak. VyZzaduje svizny krok, abys-
te zvladli cely rozsah pohybu pro-
pnutymi paZzemi a zakondili jej za-
paZzenim za télem.

LN Pfed rozhovorem jsem se zi-
castnila vasSeho tréninku pro
amatéry, kteri si chtéji béh s ho-
lemi vyzkouset. Jeden z nich mi
vypravél, jak deset let béhal,
a nikdy nezhubnul - a za tii mé-
sice s holemi shodil deset kilo.
Navic pry nyni zahraje na trub-
ku tony, které mu d¥iv nesly, ne-
bot je neudychal... To se asi
dobre posloucha.

Ptibéhy lidi, kterym nordic run-
ning pomohl a pomahd, mi vraci
energii a Cas, ktery do toho da-
vam. CoZ je vlastn€ veSkery mij
volny ¢as. A taky je to mozna da-
vod, proc se Sifeni béhu s holemi
postupné dafi i bez toho, abych
daval velké penize do reklamy
nebo nabizel kurzy pro dvacet
lidi, a pak na né nemél ¢as. Ty pfi-
béhy, to je hnaci motor.

Milan Kutek

Narodil se v roce 1969. Je byvaly
atlet, sprinter, ¢tvrtkar, aktivni
rekreacni béZec s deseti
ubéhnutymi maratony (osobni
rekord 3:13). Propagator

a instruktor nordic runningu
(www.behsholemi.cz). Loni se
poprvé konalo Mistrovstvi CR

v nordic runningu, kde zvitézil
v kategorii M40+. Na gymnaziu
v Chebu uci télesnou vychovu
a spolecenské védy.



