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Jak vybrat vhodné bézecké boty?

Pro¢ lidé béhaji?

Béhani je oblibend sportovni aktivita, kterou si lidé voli pro jeji mnohé vyhody:

* Moznost béhat kdekoliv: Urcité i ve vaSem okoli najdete trasy vhodné pro béh.

* Casova nenaroc¢nost: Vyberete-li si sport, za kterym musite nékam jezdit, zabere
vam néjaky Cas cesta. Rozhodnete-li se béhat, obléknete se do sportovniho obleceni
a za par minut uz klusete.

* Hubnuti, zpevnovani i fyzicka kondice: Pri béhani spalujete kalorie (hubnete),
ale diky zapojeni mnoha svall zpeviujete také problémové partie a zvySujete
celkovou fyzickou kondici.

* Financ¢ni nenarocnost: Vétsina sportl néco stoji - vstupné, permanentky a u
mnohych sportu je i hodné drahé vybaveni. Béhani je vSak témér zadarmo. Jedina
vétsi investice je do bézeckych bot. U nich se nesnazte za kazdou cenu uSetrit.
Vybéru bot vénujte naleZitou pozornost.

* Dalsi vyhody béhani: Patri mezi né dobry pocit ze sebe sama, pobyt na ¢erstvém
vzduchu (alespon budete-li béhat v prirodé) a v neposledni radé se bajecné
oprostite od starosti vSednich dnu.



Vybér bézeckych bot

Jak vybirat bézecké boty? Zamérte se naboty urcené primo na béhani. Maji tlumici vlastnosti a diky tomu
se vam bude lépe bézZet, ale také nebudou nadmeérné naméahany vase klouby. Tlumicimi vlastnostmi se
jednotlivé modely lisi. Mate-li nadvahu, volte boty s vyssi tlumivosti.

Zamérite se také navybér spravné velikosti. Rikate si, Ze si samozrejmé koupite boty, které vam dobre
padnou? A to je pravé chyba. Bézecké boty by vam mély byt alespon trochu volnéjsi, protoze pri béhu
lidské chodidlo o néco zvétSuje svou velikost.

I Sitka je rozmér, na ktery se soustredte. Bota musi byt pohodlna a nesmi vas tlacit ze strany.

Vybér bézeckych bot prizptusobte terénu, ve kterém se budete pohybovat. Budete-li béhat po pevném
terénu (asfaltu), budou pro vas vhodné silni¢ni boty. Do prirodniho terénu si radéji kupte krosové boty.

Dalsim kritériem vybéru je doslap. Odviji se od vasi bézecké techniky. Doslapujete pri béhu na vnitrni
strany chodidel (pronace), na vnéjsi strany (pupinace) nebo mate neutralni doslap?

Samoziejmé ne kazdému musi béhani vyhovovat. Jsou i taci, ktefi ho povazuji za nudné az ubijejici a radéji

voli ,akénéjsi” pohybové aktivity. Pokud se vdm vSak béhani zalibilo a myslite to s nim vazné,vénujte
pozornost peclivému vybéru bézeckych bot.



