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Nejlepe vybavenou

POSILOVNO

Hanka Dvorskd ve svych triapadesati skdce s padakems, leze
po skaldch, déla kaskadérku a hlavné béha. A dokaze k tomu

strbnout i ty nejzarytéjsi odpurce. Povede se ji rozhybat i vds?

dyz se pred dnesnim
tricatnikem zminim
o béhani, zpravidla
se otrese odporem:
»To je prece zoufala
nuda!“ Mate argu-
menty, kterymi bys-
te tomuhle sportu
napravila reputaci?
S tim se da souhlasit, bézi-li clovék
sam po chodniku z bodu A do bodu
B bez jakékoli motivace. Mensi nuda
uz je, bézi-li sam, ale v hezkém pro-
stredi, kde ma moznost vidét,
co v kancelari nikdy neuvidi.
A nuda prestava, kdyz bézi
s kamaradem ¢i kolegou
a muzou spolu pfi béhu navic

bézet s podobné naladeé-

nym partakem, ktery ma stej-

ny cil - napriklad ubéhnout néjakou
vzdalenost, shodit par kilo nebo zlep-
bézi-li cela skupina. Pri takovém
béhu se vzdycky néco zajimavého
nebo zabavného piihodi.

Co byste poradila clovéku, ktery
dosud dohanél maximalné tramvaj
a nyni se rozhodl, Ze bude aktivné
béhat? Jak vibec zaéit?
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Zajit do obchodu, koupit si poradné
boty na béhani a vybéhnout. Nejdule-
7itéjsi je se rozhodnout, citit tu potie-
bu zacit, opravdu poprvé vyrazit,
zamyslet se nad béhanim a vydrzet.
To vsechno vyzaduje velkou vuli

a usili. Na internetu pak najdete
vsechny informace, které k béhu po-
trebujete. Co na nohy, co na sebe, kde
ktera particka béha, co jist, jak cvicit
a regenerovat...

Chapu, zZe ¢lovéka motivuje, kdyz se
jakémukoli sportu vénuje v parté ka-
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Nejtézsi je vyhnout se vymluvam,
oro¢ to nejde. A najit si
jesté ledacos probrat. Je skvélé Ode\/éd’ nNa OTOZKUI pl’Oé anao.

maradi. Ale co kdyz takovou moz-
nost nemam? Mam Sanci i jako bézec
samotar? A co je v takovém pripadé
Nejtézsi je najit si motivaci. Proc to
vlastné chci délat? Chci se jen hybat,
chci zhubnout, jit nékam na zavody?
Je to pro mé nejlevnéjsi moznost, jak
se hybat? Jsem sportovni antitalent,
ale to béhani snad zvladnu? Prosté si

najit duvod a za tim si bézet. Nejtézsi
je vyhnout se vymluvam, proc to ne-
jde, a najit si odpovéd na otazku,
proc ano.

Jako bézec zacatecnik se ¢asto dosta-
vam do situace, kdy prosté uz nemii-
Zu. Vim, Ze v takovych situacich pla-
ti, Ze... jesté muzu! Ale stejné - je
lepsi se zastavit a vydychat, nebo se
za kazdou cenu snazit pokracovat?
Uplné se zastavit a vydychat neni nej-
lepsi. Ja bych doporucovala indian-
sky béh neboli fartlek. To znamena
zpocatku napiiklad dvé mi-
nuty béh a dvé minuty chtize
a to stale opakovat, postupné
prodluzovat ¢as béhu a zkra-
covat cas chuze, snazit se byt
stale v pohybu, nezastavit se.
Ono se totiz po ,zastaveni se”
tézko znovu rozbiha. Doporu-
cuju zacit trikrat az pétkrat tydné mi-
nimalné dvacet minut a pak postup-
né prodluzovat zhruba na cyricet.
Pro zacatek je potreba zvolit mirné
tempo, asi takové, aby byl bézec scho-
pen souvisle mluvit. Vybudovani za-
kladni vytrvalosti trva u iplného ne-
sportovce asi ctvrt roku, u clovéka,
ktery uz néjaky sport déld, zhruba
Ctyri tydny. —
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Vsichni béhame zhruba od svych
dvou let, presto ani tak prirozeny
pohyb, jakym je béhani, nedélame
spravné. Mizu si jako bézec samouk
néjak uskodit?

Je spousta bézca samouku a v zasadé

si nijak neskodi. V terénu ale vidam
spoustu lidi, kteri béhaji riznymi
~pastyly”, ani o tom nevédi a nedoka-
zou to zménit. Béhaji tak cely Zivot

a opravdu jim to nevadi. Ale jsou
taci, které vlivem Spatného stylu za-
¢nou bolet achilovky, vazy v kolenou,
zada. Je dobré, kdyz zacatecnik po
prvnich samostatnych bézich vyhleda
bézeckého trenéra nebo alespon zku-
Senéjsiho bézce, ktery s nim dokaze
Spatny styl rozebrat a poradit, jak bé-
hat lépe.

Kdy je nejlepsi
s béhanim zacit?
Nemuzu ted v zimé

nastydnout, kdyz

zacnu najednou in-
tenzivné dychat le-

dovy vzduch, na
coZ miij organis-

mus neni zvyk-

J ‘k napadne, ze by to mél zkusit, a dosta-
| ne na pohyb chut. Spatné pocasi ne-

vadyi, je spousta bézeckého obleceni

na vechna ro¢ni obdobi. Zacit v mi-

nus patndcti samoziejmé neni dobré,

ale do nuly to jde.

Jak by mél vlastné clovék pri béhani

spravné dychat?

Prirozené. Nedusit se, dech nezadr-

zovat. Dychat zhluboka, pravidelné

v rytmu béhu, v poméru na dva kro-
ky nadech, na dva vydech, nebo na
ctyfi kroky nadech, na ¢tyri vydech.
Spravné se ma dychat pouze nosem,
ale to je dost tézké, takze zpocatku
staci nadech i vydech nosem a usty
zaroven.
Co bych méla udélat pro to, aby mé
druhy den rano nebolelo pri kaz-
\ dém kroku celé télo?
Zpocatku télo uplného nebézce
p \ -
e |
S o je potreba zacit mirnym bé-

asi bolet bude. Ale casem si
zvyknete. Jak uz jsem rikala,
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. Kdo chce zhubnout,

nesmi oyt liny. Musi
se hybat, zit akfivné,
mit vetsi vydej
nez priem.

) & ly?
, Yy i
//' i | ‘ Je dobré zacit ihned, jakmile clovéka

hem prolozenym chiizi, pozdéji si
y,nakladat®“ vétsi vzdalenosti na ukor
chuze. Po béhu je nutné si udélat
strecink nejen nohou, ale celého téla.
Idealni je, kdyz ma nékdo moznost
virivky. Saunu ja osobné nedoporu-
cuju, nedéla mi dobre, ale mnozi si ji
pochvaluji. Dadle existuji rizné rege-
neracni emulze a vSechny mozné vy-
zivové doplnky, ale pro bézce zacatec-
nika nejsou nutné. Dulezité je béhat
s chuti a po béhu citit radost z pohy-
bu.

Mizu pouhym béhanim zhubnout?
Nebo je potreba pridat jesté jiny
sport?

Chcete-li trvale zhubnout, a nejde
vam to, je ve vaSem zivoté néjaka chy-
ba. Proto je potieba od zakladu zmé-
nit zivotni styl. Se
v§im vSudy. Udé-
lat siv Zivoté pora-
dek, dat mu rad

a konecné nastolit
spravnou Zivoto-
spravu. Pfimérené
se hybat, primére-
né jist, dostatecné
spat. Samoziejmé
ze jen béhat je nesmysl. K béhu patfi
i posilovani, a to nejen nohou, ale
svalu celého téla. Télo funguje jako
celek, nebéhaji jen nohy! A posilovat
nemusime jen v posilovné nebo
doma na koberci, vhodné jsou dalsi
doplnkové sporty - plavani, lezent,
jizda na kole, tancovani. Kdo chce
zhubnout, musi se celodenné hybat,
mit vétsi vydej nez prijem. Je to veli-
ce jednoduché. Clovék prosté nesmi
byt liny, ale chodit pésky, zit aktivné,
neprejidat se.

Zni to jednoduse, ale i ze stravovani
se dnes déla véda. Opravdu je tak za-
sadni, kolik minut po dobéhu kolik
1Zicek jogurtu do sebe vpravim?
Nebo je lepsi vsadit na to, co mi radi
moje télo?

Ted pujdu asi proti vSem vyZivovym
poradctim, ale podle mé si télo fekne
nejlépe samo, co potiebuje. Kdyz ma
clovék spravny denni rad, ve kterém
nechybi pohyb, neni potireba nad
stravou néjak slozité premyslet.
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Vsichni vime, Ze prejidat se sladkost-
mi nebo hodné tu¢nymi jidly neni
dobré. Zdravy clovék, ktery chce byt
fit, se snad umi normalné najist, ne?
Jsem proti v§em umélym doplnkim
stravy, prehnané, zarucené zdravé
stravé, urputnému sledovani a pocita-
ni kalorii. To je pro nemocné lidi.
Zdravy clovék si ma vzit radéji kecky
a vybéhnout.

Nase babicky se drzely hesla: Jez do
polosyta, pij do polopita, a vychaze-
lo jim to. Zkratka samy sebe tolik ne-
resily. Jak takovy pristup k Zivotu
praktikovat dneska?

Je to porad stejné. Kdyz se chceme
hybat, sportujme hlavné venku

a snazme se vyuzivat véeho, co nam
priroda a okoli nabizi. Neni nutné
byt ve fitness centru nebo posilovné
se slozitymi kladkostroji, béhat na pa-
sech za betonovymi zdmi a promitat
si na sténu, jak nam ubiha krajina.
Nejlépe vybavend a nejvétsi télocvic-
na je piiroda sama, tak proc¢ toho ma-
ximalné nevyuzit.

Kromé jinych sporti se vénujete
ijoze. Taky jsem uz par lekci vyzkou-
Sela, ale aZ pri cviceni s vami jsem se
pristihla, Ze neusinam a vlastné mé
joga bavi. Jak to délate?

Sama jsem k joze prisla az po své pa-
desatce. Citila jsem, Ze je potieba mé
sportem zatvrdlé télo néjak uvolnit.
Ja, celozivotni sportovkyné, jsem $la

na prvni hodinu
a vubec jsem se
nechytala. Nebyla
jsem schopna
zvladnou pozice,

které tam s lehkou Y
samoziejmosti délala

vétsina lidi. To mé na- e |
koplo a uz to fréelo. Zacala jsem b L
na sobé pracovat, méla urcity cil .

a motivaci. Pfi cviceni jogy jsem
schopna zklidnit svou mysl a zcela
vnimat své télo. A chci toho dosah-
nout i u svych klienta. Jsem stastna,
kdyz odchazeji z hodin s ismévem na
tvari, spokojeni a s védomim, zZe ani
oni nic neodflakli.

Muzu potvrdit, Ze to se vam dari. Vi-
bec na prvni pohled pusobite, ze vas
jen tak néco nerozhodi. Mate na to
néjaky specialni recept?

Snazim se, aby mi nikdy nebylo upl-
né mizerné. Nemdam cas se nudit

a vymyslet néjaké problémy. Kazdy
den chci mit dobry pocit ze stopro-
centné odvedené prace. Naladu mi
vzdycky zvedne i moje ctyfleta vnuc-
ka. Se svou bezprostifednosti, ¢istym
vnimdanim svéta, prirozenym pohy-
bem a stalym optimismem je pro mé
prima partackou a v jeji pritomnosti
si uvédomim, jak jsou vsechny pro-
na svété je zdravi, které si zajistime
pravidelnym pohybem a uménim ra-
dovat se ze zivota. m

LENKA SVABOVA

Pfi béhani s Hankou
v ramci jejiho Boot
campu vas ¢ekaji ne-
zapomenutelné za-
Zitky. Kotoul na tra-
vé, vymik na hrazdé
a vyhled na probou-
zejici se Prahu.

Hanka je vitézkou néko-
lika roc¢nik soutéze
~ocelova Zzena”, ale

i mistryni Evropy v zavo-

dech na dracich lodich.

HANKA DVORSKA (53)
A

o Kromé& béhani se vénuje parasutismu,
jezdi na kole, vede hodiny spinningu, j6gy,
hraije tenis, leze na umélé sténé&. Neni snad

sport, ktery by nevyzkousela.
@V roli kaskadérky ji muzeme vidét ve fil-
mech Hellboy, Troja, Indiana Jones, z Ces-
kych v Ziletkéch nebo Snowboard'éeich.
® Fandi skupinovym lekcim, kam lidé chodi
cvicit kvoli atmosfére nebo kvuli instruktoro-
vi, ktery je vyhecuje k vykonu. Zacvicit si s ni
mouZete fieba v prazském Holmes Place.

® Jako prvni v Cesku za&ala vést Boot
camp. Jde o pravidelny trénink tfikrat tydnég,

kam se muze prihlasit kazdy, kdo si chce

dat rano pred praci porddné do téla,
zlepsit fyzicku a tfeba i zhubnout.
Vice na www.sportujme.cz
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