objevit. Zménil se zakladni vztah mezi venkovskym béZcem a venkov-
skou krajinou. Kdysi jsme pres cely kraj behali s radosti. Dnes, kdyz se-
béhneme ze silnice, tak v tom Gplné plaveme.

Mohli byste Fict, Ze jsme zmékli, ale nemyslim si, Ze je to fér. Boom
prekazkovych a dobrodruznych béh ukazuje, Ze existuje mnoho lidi,
ktefi si vychutnavaji vyzvy, jez je vystavuji plejadé prekazek a potizi.
[ pfesto, Ze élovekem vytvorené prekazkové behy jako Drsny Bahnak
nebo Wild Warrior nabizeji mnoho stejnych fyzickych nebezpedi jako
divoéina (nicméné nic tak nebezpeéného jako byky nebo pupkovani),
nevyzaduji po nas kontakt s prirodou. Nevyzaduji, abychom pfizpuso-
bili své sportovni cile krajiné s jejimi vlastnimi naroky. Tato zkouska byla
okle$téna a divokost, stejné jako v mnoha dalsich oblastech Zivota, z ni
byla vyfiltrovana.

Je to $koda: ne proto, Ze by se snad mél Elovek stydét, Ze je méstskou
»naplavou” (coz docela ¢asto znameni, Ze jejich venkovit! predci byli
nucené vystéhovani), ale proto, Ze se bézci, kteff si udrzujf méstsky na-
hled na véc na krajich venkova, zbyte¢né odsuzuji k celkove daleko ome-

zenéjsi verzi svého konicka v porovnani s tim, co maji k dispozici.
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13.

Pozor, klouze!

ohle vim feknou, kdyZ poprvé zaénete béhat (velkd st z nasledu-

jiciho seznamu je doslovné prevzata z www.nhs.uk, ale vétsina ¢aso-

pistt a webt vim sdéli to samé):

e Pied béhem se podivejte na své GP.

e Abyste snizili riziko zranéni, uréité si kupte par dobrych bézeckych
bot. Boty se silnym tlumenim dopadu jsou nejlepsi. Nechte si po-
radit u specializovanych prodejca.

e Nastavte si cile. At jste na kterékoli trovni, nastavovani cild je dile-
zité pro udrzeni soustfedéni a motivace.

e Naplanujte sviij beh. Promyslete si, kdy, kde a kudy budete béhat (pres-
nou trasu a délku) a zapiste si to do denfku. DrZte se svych pland.

e Vytvotte si bézecky denik. Zapiste si kazdy beh véetné trasy, vzdale-
nosti, ¢asu, pocasi a jak jste se citili.

e Pro lepdi motivaci pfi béhu poslouchejte hudbu.

e Par kvalitnich béZeckych ponozek mizZe zabranit puchyfom a je
dobrou podateéni investici.

e Pro omezeni nebezpedi na silnici noste reflexni nebo vystrazné ob-
leceni, a to pfedev$im pii noénich bézich.

e Zvazte uzivani sacharidovych sportovnich drinkd pro dodate¢né po-

skytnuti energie: idealné prijimejte 750 ml tekutiny za hodinu béhu.
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e Abyste mohli objevit, zaznamenat a sdilet své oblibené bézecké tra-
sy, pouzivejte bézecké aplikace.
e Zastavte se, pokud vim dochézi dech, mot4 se vam hlava nebo vam

nenf dobfe.

O bahné se nijak nezminuji. Nebo o kravach. Nebo louZich. Nebo o tuc-
tu dalsich véci, o kterych byste mohli chtit védét, cheete-li vybéhnout do
ptirody n¢kde na venkové.

Pral bych si, aby mi n¢kdo dal nasledujici doporuéeni, kdyz jsem se
pfist¢hoval do Northamptonshiru, a u$etfil mi nékolik desetileti prace

s odkryvanim téchto faktd metodou pokus-omyl.

o Beh vyuZijte k objevovani. Nenti lepsi zptsob, jak poznat svij kraj,
nez metodou pokus-omyl. Méfeni vykonti v ramci ¢asti a vzdalenos-
ti je pak sloZité, ale na tom nezalezi.

e Pfesnd mistni mapa vas bude stat asi desetinu toho co novy par bé-
zeckych bot a neskuteéné vylepsi vasi zku$enost s béhanim v pfiro-
dé. Méli byste zainvestovat i do kompasu a pfipadné se s nim i nauéit
pracovat. Pokud region neznate, zkuste si vypéstovat podrobny
a presny orientaéni smysl. Naudte se, kde leZi véechny pési &i jezdec-
ké stezky a rtzné dal$i cesty. Bude-li to mozné, zjistéte, ktery poze-
mek komu patfi a jak rizné polnosti, cesty, lesy a potoky zapadaji
do Zivoth dalSich lidi. Predstavte si to jako novy vztah mezi vimi
avas$i okolni krajinou. Cim vice do toho d4te — predev$im v tech kli-
¢ovych prvnich letech — tim vice toho dlouhodob¢ dostanete zpét.

e Pokud si chcete zapisovat béZecky denik, zapisujte si, co jste vidéli.
Bude daleko zajimavejsi zavzpominat na zajimavosti nez na ¢asy
avzdalenosti.

e Pid vis nezabije. Ani si pfi ném neubliZite. (Ve skuteénosti byste
mohli, ale je to vzicnéjd, neZ byste fekli. A iv tom se zlepite.)

¢ Nejéastéj$im zranénim je zvrtnuty kotnik. Cim tlusts jsou podraz-

ky vasich bézeckych bot, tim vyssi je riziko zranéni. Obuv s tenkymi
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podriZkami nebo minimalistick4 obuv jsou nejlepdi volbou (viz ka-
pitola 16). A pokud mite skuteéné slabé kotniky, neexistuje Zddné
pravidlo, které by fikalo, Ze nemizete behat ve vysokych turistickych
botich nebo v nééem podobném.

Prvnich pét az deset minut béhu se rozehfivejte. Experti to abso-
lutné nedoporuduji, v praxi ale musi vétsina venkovskych bézct pred
dobéhnutim na oteviené louky — kde je mozné béhat maximalni
rychlosti — pfekonat mnoho branek, zidek, dzkych stezek a remiz-
ka. Tak pro¢ této faze béhu nevyuzit?

Neexistuje pravidlo, které by fikalo, Ze se nemtzZete umazat bah-
nem nebo si natrhnout obleéeni jen kvtli tomu, Ze jste dospéli.
Pokud je vam zima nebo jste promodent, tak nejspis jenom nebéZite
dost rychle. Ale hodi se mit u sebe alespon vétrovku a zakryt si hrud-
nik. Je mnohem dtilezitéj$i ochranit se pred vétrem nez pted destém.
KdyZ si pijdete zab¢hat za destivého dne, zarucené promoknete.
Na odlehlych mistech, ktera mohou zahrnovat hory nebo rozsahla
viesoviste, je nezodpoveédné nebrat bezpednost vazne, a méli byste
s sebou mit vétrovku, vodéodolnou bundu i kalhoty, éepici, krabi¢-
ku posledni zachrany, jidlo pro nouzové ptipady, mapu, kompas
a pistalku.

Na béZném venkové vlastné nepottebujete specialni vybaveni. Po-
kud si nejste jisti, vezméte si s sebou vétrovku, i kdybyste ji méli mit
vetsinu éasu jen uvazanou kolem pasu. Jinak si prosté obleéte, v éem
se vam pohodIné béha, co se snadno vypere a neni to pfili§ drahé.
Riziko poskozeni obleéent je v ptirodé¢ daleko vyssi.

Jestli si cheete nutné pofidit néjaké nové vybaveni, kupte si pistal-
ku. Moc nestoji a zapadne i do té nejmensi kapsicky, ale neuvefitelné
se hodi pfi nepravdépodobné situaci, kdy potfebujete uprostred
ni¢eho zavolat o pomoc. Je mnohem uZzite¢néjsi nez specialni bé-
zecké ponozky nebo silikonové naramky.

Pokud vypada pfiroda, kde planujete béhat, vyhruzné divoce a cize,
wjistéte se, Ze nékdo priblizné vi, kde budete. Kdybyste se nevratili,
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