Experti radia,
ako si vybrat
bezecku obuv

Za 50 eur kvalitu necakaijte,
méakky dopad aj ochranu ¢lenka
precenujeme.
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rh s bezeckou obuvou je dnes taky
nasyteny, Ze predstava o hladani
jednej spravnej topanky na behanie
mobZe byt sklucujica. Urcite ten pocit
poznéte, ked mnoZstvo moznosti
neprinasa tulavu, ale zméatok
a neistotu. Aj preto je nipomocné poznanie, na ¢o sa
pri vybere beZeckej obuvi sdstredit, o od nej
oCakavat ¢i kolko do produktu investovat.
Na rovnaké otdzky hladal odpoved aj New York
Times, ktory oslovil odbornikov z oblasti §portovej
fyzioterapie ¢i kineziolégie, pytal sa aj lekdrov
Specializujucich sa na beZcov a oslovil aj elitnti
maraténkyiiu a certifikovani beZeckd trénerku.
Experti vysvetlujd, ¢im sa bezecka obuv lisi od inych
topanok, preco je zaludné kupovat obuv, ktord
garantuje stabilizaciu chodidla, ¢i ma zmysel
kupovat si,,supertopanky” a tieZ ako predizit
Zivotnost obuvi a urobit maximum v snahe vyhnit
sa zraneniam. Hovoria takisto o tom, ¢o riskujete pri
kipe lacnych beZeckych topanok v cene hlboko pod
100 eur. Na text reagoval aj znamy slovensky
Sportovy lekar a dopingovy komisdr Pavel Malovic.

Z pohladu pouzitych materialov sa beZecké topanky
v zasade neliSia od obuvi na iné Sporty. Aj ony
pozostavaju z latky, gumy a peny, material ma viak
Specifické vlastnosti aj priznacny dizajn, hovori Geoff
Burns, $portovy fyzioterapeut olympijského

a paralympijského vyboru v USA.

Najvacsi rozdiel je v podrazke, ktora je vyplnena
pruznou penou. Tu néjdete aj v inej Sportovej obuvi,
v pripade beZcov je vSak peny viac a pri vacSine
vyrobcov sa jej vyska zuzuje smerom od péty

k prednej ¢asti chodidla. Sklon podrazky pomdha pri
pohybe vpred, v odbornej terminolégii sa oznacuje
ako ,,drop*“. Pre bezecku obuv je typicky aj lahky

a prevzdusneny zvrSok, ktory by v§ak mal poskytovat
chodidlu dostato¢nd stabilitu. Samozrejmostou je aj
pruzna a flexibilna podrazka. Komplikovanejsie to
zacina byt vtedy, ked sa dostdvame k samotnému
pohybu. Ako upozoriiyje Allison Gruberova, docentka
kineziolégie a odbornicka v oblasti biomechaniky, aj
ked vyrobcovia obuvi investuju velké mnoZstvo
penazi do vyskumu, niekedy prezentuji vylepsenia”,
ktoré mozu bezcom, paradoxne, ublizit.

Tyka sa to predovsetkym beZeckych topanok,

o ktorych tvrdia, Ze poskytuji chodidlu stabilizaciu

a zabrafiuji nadmernej pronécii - pohybu ¢lenku
smerom dovntitra. Aj doktor Kevin Vincent,
fyzioterapeut a riaditel centra zameraného na
zdravie beZcov, varuje, Ze takto upravend a dnes
popularna obuv méze priniest opacny efekt, ako si
beZec zela. ,,Stcasné dokazy nepotvrdzuji ochranné
vyhody. Samotna pronécia je prirodzenou sicastou
beZeckého pohybu. Prave takto telo rozptyli sily [pri
dopade].” Prehnand snaha o eliminaciu prondcie
moZe podla experta koncentrovat narazy do jedného
miesta na chodidle a viest napriklad k pretaZeniu
bedrového &i kolenného kibu.

Hardware

Vincent hovori, Ze existuju pripady, ked je nadmerna
prondcia problémovs, ide vSak o vagne oznacenie,
pretoZe to,,,Co je pre jedného ¢loveka nadmerné, nie
je nevyhnutne nadmerné pre niekoho iného*.
VicSine bezcov by vSak odporical, aby hladali takd
obuv, v ktorej sa noha bude pohybovat ¢o mozno
najprirodzenejsie. Doktor zaroven dodava, Ze

v si¢asnosti vyrobcovia takzvanej stabilizacnej
obuvi uptstaji od snahy speviiovat podrazku

a o lepsiu stabilizaciu chodidla sa snaZia tipravou
§irky topanky. To povaZuje za pozitivne a pre zdravie
chodidla prospesnejsie.

Nech si obuv oddychne

Fyzioterapeut Matthew Klein z West Coast University
zaCinajicim beZcom radi, aby hladali obuv, ktort by
bolo moZné opisat ako ,.kaZdodennd neutrdlna
tréningovka“ T4 sa nesnaZzi zmenit sp6sob, akym
noha dopada na zem, iba dopad odpruzi.

To vSak neznamena, Ze pri vybere nie je potrebné
komunikovat s odbornikom, ktory beZeckej obuvi
rozumie. Dolezité je napriklad to,na akom povrchu
planujete najviac trénovat. Ak na asfalte, staci vam
lahsia obuv s hladkou podrazkou, naopak, topanky do
terénu maju pevnejsiu podrazku s hrubsimi zarezmi
a Casto aj mensim dropom pre lep$iu prilnavost

a [ahsiu kontrolu behu hlavne pri behu z kopca.

Podla Kleina by vSak prvoradou podmienkou mal byt
pocit pohodlia. Komfort a dobry pocit z behu je podla
doktora viac ako snaha o prispésobovanie obuvi
urcitému typu chodze ¢i behu. Prave pocit pohodlia
vés udrZi pri behu dlhodobo. Aj preto je vhodné pred
kdpou obuv vyskusat.

Kolko petiazi investovat do bezeckej obuvi? Cena
znackovych topanok je mélokedy niZsia ako 100 eur,
pri takzvanych supertopankach, ku ktorym sa este
dostaneme, je to aj vyrazne nad 200 eur. Za¢inajuci
beZci vSak také drahé topanky nepotrebuji a v cene
0d 100 do 200 eur uréite ndjdu vhodny par.
VSeobecne prevldda zhoda v tom, Ze pri poprednych
znackach uz zI4 obuv prakticky neexistuje, ale to
neznamend, ze bude vyhovovat vaSmu chodidlu ¢i
tréningovym poZiadavkdm a osobnym ocakavaniam.
Na trhu néjdete aj lacnejsie pary, napriklad za 50 eur,
ani ony nemusia byt zIé, Sportovy fyziotereput Geoff
Burns vSak upozoriiuje, Ze takéto topanky Casto
pouZzivaji menej peny, pripadne si menej kvalitné

a pravdepodobne nebudu také pohodlné.

Ako ¢asto bezeckid obuv menit? Stidie v laboratériu
aj prax naznacuju, Ze vacSina bezeckych topanok
straca velku Cast adsorp&nych vlastnosti po 500 az
800 kilometroch, ak nie skér.,,U vrcholovych bezcov
to znamend vydrz par tyZdilov, pre rekreantov
priblizne rok,* hovori elitna maraténkyiia a trénerka
Hiruni Wijayaratneova.

Burns viak dopliia, ze to, kedy strata funkénych
vlastnosti obuvi za¢ne znamenat aj zdravotné riziko,
nie je Uplne jasné. Vela zavisi od konkrétnej obuvi, od
konkrétneho beZca ¢i od terénu, na ktorom obuv
vyuziva.Ludia s netypickym dopadom maji podla >
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