Nordic running ocenuji i olympijsti medailisté. ZvySuje efektivitu béhu, soucasné Setri
kolena a achilovky

Stale vice reprezentantii v &ele s Barou Spotikovou potvrzuje, Ze nordic running je
komplexnéjsi, zdravéjsi a efektivnéjsi neZ normalni béh. Za popis této tréninkové metody a
jejich prinost jsme spolu s A.Tvrznikem ziskali ocenéni European Athletics, publikovana byla
myj. i v prestiZznim periodiku IAAF. Pro¢ tedy CeSti sportovci ve své piipravé béh s runningovymi
holemi dosud systematicky nevyuZivaji?

Pojmem Nordic running oznacuji specifickou bézeckou metodu, kterou lze praktikovat celorocné a to
pii dodrzeni zakladnich zasad techniky béhu (béZecka prace pazi a loktl, spravna poloha trupu a
ramen). Tim se béh s runningovymi holemi odlisuje od podobnych pohybovych aktivit — nordic
walkingu, bézkatskych ,,imitaci®, ¢i pouzivani teleskopickych hiilek pfi ultramaratonech. Nordic
running ma fadu tréninkovych i zdravotné-preventivnich piinosi, které mohou ve své — predevs§im
kondi¢ni — pripravé vyuzit sportovci prakticky vSech odvétvi.

Zatim tomu tak bohuzel neni. Za vyznamné diikazy toho, Ze je tato metoda opomijena nepravem,
povazuji napiiklad cenu European Athletics Innovation Awards, kterou jsme za nasi védeckou praci
o0 b&hani s holemi ziskali spole¢né s biomechanikem AleSem Tvrznikem v r.2012, nebo publikaci
mého textu o nordic runningu v New Studies in Athletics. Odborny ¢asopis Mezinarodni asociace
atletickych federaci (IAAF) by jisté nezvetejnil rozsahly material o metodé, ktera neni pfinosna, nebo
jiuz vSichni davno znaji a pouZzivaji...

Vykonnostni a vrcholovi sportovei na nordic runningu oceni predevsim jeho naro¢nost a vyssi
energeticky vydej (oproti oby¢ejnému béhu). Pii béhu s runningovymi holemi totiz zapojime i
,.vrsek®, hlavné paze, ramena a bii$ni svalstvo, coz se projevi evidentnim nartistem tepové frekvence a
intenzivnéj$im dychanim v dusledku zvysené spotieby kysliku. Vy$§i narocnost béhu s holemi
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objektivni védecka méteni (vice o nich v knize Nordic running).

Vrcholovy sport ¢asto piinasi riziko zranéni. Mezi nejnamahané;j$i oblasti patii urcité klouby a Slachy
nohou, pfedevsim achilovky a kolena. Nordic running je k témto partiim Setrnéj$i neZ normalni béh,
nebot’ v disledku zapojeni runningovych holi zde dochazi k vyznamnému sniZeni zatéZe. Nase méieni
prokazala, Ze rozdil doslapovych sil pii behu s holemi a bez holi na roving ¢ini zhruba 12% télesné
vahy (v kopci je tento rozdil jesté vétsi). Pro predstavu: bézec o hmotnosti 80kg tak odlehcuje
kloubtim a §lacham svych nohou pfi kazdém kroku o téméf 10 kilogramil, coz znamena nékolik
,usetfenych® tun zatéZze na kazdou nohu uz pti jednom ub&hnutém kilometru.
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nordic running do své ptipravy zafadili. Kratce vybirdm z nazorii alespoii n€kolika z nich: ,,Ddvd vam
to vic zabrat. Uplné vdas frustruje, ze s holemi bézite jenom nékolik minut a uz jste zafunéni... U
kazdého kroku ale citite odlehceni nohou, obzvlast achilovek — s temi jsem ja meéla vzdycky problémy.
Runningové hole jsem kromé ztizeni tréninkil Casto vyuzivala i pro kondicni klus béhem téhotenstvi a v
rekonvalescenci. Myslim, Ze maji také sviij podil na mych uspésich.” (Barbora Spotakova)

wVelkym plusem béhu s holemi je pro mé urcité citelna uleva kloubiim, a to nejen diky castecnému
prenesent vahy, ale také v dusledku zlepSeného béZeckého stylu. Pri aktivnéjsim zapojeni paZi citite,
Jjak vam mnohem lépe funguji Sikmé brisni svaly a spodni bricho - tim padem ulevite i bedrim.” (Ilona
Burgrova) - ,,S holemi miizu udelat hodné odrazii a ani se u toho neunavim, o dost lehci je taky
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paze. Prekvapilo mé, jak rychle se ¢lovek zadycha!* (Denisa Rosolova)

Potésujici jsou také kladna hodnoceni od nékterych vynikajicich trenérl a byvalych sportovcd (opét
vcetné olympijskych medailistl). Metodu nordic running doporucuji naptiklad badmintonista Petr
Koukal, bézkyn¢ na lyzich Kvéta Jeriova-Peckova a Zuzana Kocumova, hazenkaii Jan Josef a
Milan Kotr¢, nebo atleti Tomas Dvorak, Jan Zelezny a Martina Blazkova. Posledné jmenovana
trenérka skupiny Rychly holky vystihuje mozné vyuziti béhu s runningovymi holemi takto: ,,Celkové



zpestieni tréninku, v kondicni fazi pripravy velice prospésné. Libi se mi zapojeni celého téla. Na to
kladu veliky duraz a myslim si, Ze pak nedochazi k dysbalancim.*

Nordic running by se vzhledem k uvedenym skute¢nostem mohl stat pravidelnym dopliitkem
pripravy sportovct, ktefi nemaji ,,pouhé* béhani piilis v lasce, pfipadné laboruji se zranénim nohy
(runningové hole kromé odlehéeni zajist'uji stabilitu pii dokroku), ¢i prosté hledaji zajimavé a
efektivni formy outdoorového tréninku. Idealni ptilezitosti pro vyzkouseni a nasledné praktikovani
béhu s holemi jsou oddilova kondi¢ni soustiedéni nebo ukazkové instruktazni tréninky. Vice informaci
o nordic runningu + kontakt najdete na www.behsholemi.cz a v knize Nordic running.
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