Kompletny

sprievodca
zimnym behom

Leto je za nami a nie je to Ziadna
Skoda. Chladné mesiace st na beh
ako stvorené.
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ed si na nohy zacnete navliekat dlhé

bezecké leginy a z dna zdsuvky

vyhrabete rukavice, je vim jasné, Ze

leto je nadobro prec. A nie je to Ziadna

§koda. Zmeny ro¢nych obdobi maji

wzdy svoje Caro a, uznate sami, leto
nie je prave najprijemnej$im ¢asom na beh. Dni st
vlhké a lepkavé a vy tiezZ. Ked sa kone¢ne ochladyi, je
nacase dat si na tréningu viac do tela. My vim
pontikame zlaté pravidld behania v chladnejsich
mesiacoch.

Spravna vybava = vySSie sebavedomie
Ked vonku leje, Smyka sa alebo duje severdk, mnohi
z vas sa bezecky tréning usilujti jednoducho nejako
preZit. My vam vSak odporicame, aby ste radSej
zainvestovali do poriadnej beZeckej vybavy. Napokon,
beh je oproti inym Sportom tak ¢i onak lacnejsi.
Budete potrebovat zakladnd vrstvu, dlhé beZecké
nohavice, reflexnt vetrovku, beZecké rukavice, Ciapku
Ci Celenku. Na jesen a v zime vas musi byt vidno
amusi vim byt prijemne - teda nie privelmi teplo
ani zima. Dobre viditelné obleCenie je
nevyhnutnostou a ked ste si isti, Ze ste v bezpe¢i,
mozete sa plne sdstredit na vykon a beh si viac uzit.
Rovnako dobre by ste sa mali postarat aj o svoje
chodidla. Ak budd totiZ celé premocené, ani td
najkvalitnejsia vybava na zvysku tela zdzraky
nenarobi. S blatom, kaluZami a ¢lapkanicou sa
najlepsie popasujete v trailovej obuvi, pripadne

v nepremokavych cestnych beZeckych teniskach.
Obuv urena do terénu ma prilnavejsiu podrazku

a poskytuje lepsiu oporu. Na jeseii a v zime sa tak
nebudete musiet vyhybat oblibenym parkom
alesnym cestam a behavat vylu¢ne po asfaltkach.

Rozumné vrstvenie

Oblecenie vrstvite s rozumom. Oblecte si zdkladni
vrstvu dobre odvadzajticu pot a potom si dajte
desatminutovy warm-up. Po¢as neho sa vim zvysi
telesnd teplota, bude sa vim bezat komfortne a chlad
bude tolerovatelny, kym sa neprestanete hybat.
Urcite mdte plnd skrifiu beZeckého oblecenia, a tak
neexistuje Ziadne ospravedlnenie, ak vas pri pohlade
z okna striasa. Ved predsa viete, ako sa hovori:
Nejestvuje zIé pocasie, len zle obleCeny beZec.

Jesenny a zimny tréning

Je nacase porozpravat sa o samotnom tréningu

v chladnom pocasi. Mnohi beZci sa chladu a tmy
zlaknu a hifne sa prestivaji do pohodlia fitka,
pripadne si radSej nejdd zabehat, ako keby sa mali
trapit v nepriaznivom pocasi. Jeseil a zima su pritom
idedlne na budovanie beZeckych zdkladov a sily

a tato faza vas vyborne pripravi na jarné vyzvy.
Obujte si trailové tenisky a vyberte sa do parku,
pripadne do lesného terénu. Prirodzene do tréningu
zaclertite aj kopce. Na beZeckom trenaZéri si zabehate
dobre, no nepribliZite sa k sile a agilite, ktoré
nadobudnete vdaka behu v zablatenych kopcoch

Zaciname s behom

a po zvlnenych trailoch. Nepriaznivé podmienky
posiliiuji nohy, aktivuji sedacie svaly a testuji
stabilitu stredu tela. V parku, lese ¢i na ceste sa
zabavte fartlekovym tréningom a urobte si ho ¢o
najpestrejsi. Zimné preteky st idedlne na zvysenie
VO2 max a vytrvalosti.

Ako zostat v teple bez prehriatia

Pocas chladnych mesiacov maji beZci Casto problém
s tym, ako sa obliect na tréning tak, aby im nebolo ani
zima, ani teplo. Ked vybiehate z dveri, mraz vas dokaze
Uplne paralyzovat, no uZ po niekolkych minttach
usilovného behu mate chut vynadat si za hrubd
vetrovku, pod ktorou sa potite ako o Zivot. Ako sa teda
obliect tak, aby neboli zimné behy pre vés strasiakom?
Ako teda zostat v zime v teple bez toho, aby ste sa
spotili ako prasa, len o sa uZ raz rozohrejete?
Sportovci, ktorf produkujt mnoZstvo metabolického
tepla, by sa mali spoliehat na vrstvenie funkéného
oblecenia.

Efektivne vrstvenie

Kli¢om k Gispechu je vrstvenie funkéného bezeckého
oblecenia, ktoré dobre odvetrava pot. Obleenie moze
byt perforované, vrchné vrstvy by mali mat
napriklad v podpazusi ¢i na chrbte otvory na zips, cez
ktoré moZze v pripade potreby odchadzat
nahromadené teplo este predtym, ako sa zacnete
privelmi potit. V sicasnosti je na trhu pestry vyber
funkéného oblecenia a znacky zo sezény na sezénu
svoje produkty este vylepsuju.

Oblecenie vo viacerych vrstvach prispieva k lep3ej
izolacii. Najlepsimi materialmi sd pritom vlna

a syntetické materialy, pretoZe odvadzajt vlhkost od
pokozky smerom k vonkaj$im vrstvdm oblecenia.
Vlna si zachovéva svoje izola¢né vlastnosti aj po tom,
¢o sa premo¢i od potu,a mnohé nové vinené odevy
uz na pokozke v6bec nesvrbia.

Pozor na bavinu

Vyslovene nestastnou volbou je bavlna. T4 v sebe
zadrZiava vlhkost a od tela odvadza teplo, o moze
byt velmi neprijemné, ked musite uprostred tréningu
pre bolesti ¢i inavu zastavit a poruke nie je Ziadny
teply pristreSok.

Obcas je naro¢né spravne odhadnut, kolko vrstiev je
v danych podmienkach tak akurat. Tu vstupuji do
hry vyssie spominané zipsy na vrchnych vrstvach
odevu, ktoré v pripade potreby dokazu odvetrat
nahromadené teplo. Vyborna je aj kapuctia, ktord
mozno v pripade potreby pevne stiahnut, a tym telu
poskytntt extra davku tepla.

Hlava a ruky v teple

V zime by ste nemali zabidat na ¢iapku a rukavice.
To, ¢i ruky a hlavu v teple méte alebo nemate,

dokaZze predstavovat skuto¢ny rozdiel medzi tym, ¢i

je beh v chlade prijemnou skisenostou alebo
utrpenim. Hlava predstavuje zhruba devat percent
plochy tela a prietok krvi cez iiu je vysoky. Ak je vim >
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Klticom

k aspechu
je vrstvenie
funkcéného
beZeckého
oblecenia,
ktoré dobre
odvetrava
pot.



