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DISCLAIMER

Nezodpovidame za jakakoliv, zranéni, urazy, omyly, chyby, nasledky nebo
dusledky vaseho pohybu, imitace, cvi¢eni na zakladé nasledovani tohoto
navodu. Utrzené koncetiny, deprese, sebevrazdy ani ostatni zdanlivé
nasledky poslechu tohoto inspirativniho pozitivniho kurzu s nami jakkoliv
nesouvisi a nemame za né jakoukoliv pfimou, neprimou nebo vztazenou
zodpovédnost. Tim, ze tohle ¢tete jsme se uz davno jakékoliv

odpovednosti vzdali.

Takze vzhuru dal, protoze ted si uz muzete precist COKOLIV. WOW!



Michal Cilek

e Jmenuji se Michal Cilek a podnikam od roku 1992

e Pracoval jsem zejména v oblastech Animace, Designu,
Filmu a specialnich efektl, Vojenské Simulace a Virtualni
Reality

e 28.10. 2017 jsem absolvoval Prague Gladiator Race po
meésici pripravy a skoncil jsem 3. od konce



Predam vam mou zkusenost
jak zacit behat, prestoze...

e 130kg, 192 cm vyska, sedavé zameéestnani

e Jak jsem mohl dokazat ubéhnout pres 7km a prekonat 30
prekazek v Gladiator Race? Trénink. Metoda. Opakovani.

e Chci se zamérit na to jak jsem zacal béhat a inspirovat
vas, ze vy muzete také

 Rekreacne, 2x tydne, 3x tydné... jakkoliv

e JednodusSe - zacit se hybat
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Proc behat?



Proc “behat”?

e Béh je prirozena forma pohybu
e Béh ma rizné formy
e |ndiansky béh - stfidani chlze a béhu
e “Slow Jogging” - pomalé klusani
e Jogging - klusani
e Svizny rekreacni béh

e Prekazkovy beh - Gladiator, Spartan a dalSi “race”



Jak se lisi “Slow Jogging”?



Slow Jogging

ldealni pro zacatek

ldealni pro pohyb i pro plnostihlé - doporucuiji
Praktikuji nékolikrat tydné

Nic se mi pri tom nestalo

Koncentrace za behu

Vlyborné pocity pfi rannim béhu, jesté pred snidani



Kazde telo
ma individualni potreby
=> respektujte ty vase



Tezka obezita
cca nad 150kg

Prvni faze - zacnéte chodit a dychat. Ano trva to dlouho.
Ano je to postupné. Ale krok za krokem se vratite do
Zivota.

Prvni mésic nejprve 1x tydné 2 kilometry
Druhy mésic potom 2x tydné 3 kilometry

Treti mésic potom 3x tydné 3 kilometry



Stredni obezita
cca 120-150kg

Prvni faze - zacnéte chodit a dychat
Prvni mésic nejprve 1x tydné 5 kilometru
Druhy mésic potom 2x tydné 5 kilometru

Treti mésic potom 3x tydné 5 kilometry



| ehka obezita
cca 80-120kg

Prvni faze - zacnéte chodit a dychat
Prvni mésic nejprve 1x tydné 5 kilometru
Druhy meésic potom 2x tydné 7 kilometru

Treti mésic potom 3x tydné 7 kilometr(
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Beh je Zivot

Vase télo potrebuje okysliCit
VasSe organy potrebuji promasirovat
Vase Teélni tekutiny potrebuiji proudit

VasSe celé télo potrebuje pohyb



Nemeél jsem to tak vzdy

e Sedavé podnikani u pocitace
o Casté cestovani autem na del&i trasy za klienty

e Spatnd Zivotosprava... to je to, co mé trapilo



Uéastnil jsem se
fotografovani Army Run

A to me dostalo. Chtél jsem to bezet. VyzkousSet si to.
e |nspirovalo mé to k tomu, bézet jiny prekazkovy zavod.

e Pres mou nadvahu. Nepohyblivost. Neznalost.



V mladi porad nemocny

e Byl jsem ¢asto nemocny
e Jak mé ofoukl vitr, hned jsem onemocnél
e Nechodil jsem ven

Byl jsem jen s pocitacem doma



Mel jsem spatne mysleni

e Myslel jsem si, ze se to neda zmeénit

e \V hlavé jsem mél rovnici:
pohyb -> zapotit se -> ofouknout -> nemocny 1-2 tydny

e Az od 18 let to ustalo



Potom sedaveé podnikani

Cely den u pocitaCe

Neustale jen sedét a psat
Programovat

Upravovat 3D modely, grafiku

Pohyb pro meé byl neznamy



Jak zacit behat?



Slyseli jste nekdy ten hlas v
hlave?

Zni¢im si kolena
Zlomim si nohu

Nejsem na pohyb zvykly
Upadnu a uz nevstanu

Omdlim a snédi mé vici (divoka prasata, supi, ...)



Vite co tomu hlasu v hlave
muzete rict?

e« DEKUJI ZA TVUJ NAZOR...

e ...ALE JA TO MAM JINAK

e PROTOZE:
TEN HLAS VE VASI HLAVE NEJSTE vyY!!!!
MATE HO JAKO MATE KNIHU NEBO TUZKU
ALE NEJSTE TO VY!Il WOW!!
(PRECE TAKY NEJSTE KNIHA, KDYZ JI MATE...)




Vite co tomu hlasu v hlave
muzete rict?
e TAKZE VY ROZHODUJETE, ZDA HO BUDETE
POSLOUCHAT NEBO NE

e KDO TO TEDY JE? VAS OSOBNI STRAZCE

e VYVOJOVY MECHANISMUS A MA JEN JEDEN CiL

e JEDINYM CILEM JE PREZITI



CHCETE VE SVE ZIVOTE
POUZE PREZIVAT???

PROTO

ZAMESTNEJTE TEN HLAS ABY SE NA NECO
SOUSTREDIL (A PRESTAL VAM PREDHAZOVAT
NESMYSLY)

ﬁEKNETE,MU: SOUSTRED SE NA DECH
A NEUSTALE HO SLEDUJ: NADECH, VYDECH,
NADECH, VYDECH, ...



MEZITIM...

UDELEJTE NECO PRO SEBE, PROTOZE JEN A POUZE
VY O TOM ROZHODUJETE

NIKDO JINY
NIC JINEHO
JSTE JEN VY

VSE VE VI-}éEM ZIVOTE JE ODRAZEM VAS
SAMOTNYCH



Jak z toho ven?

Pochopit nutnost
Zacit

Odhodlat se

Stanovit si pravidelnost jako pravidlo



Mel jsem super trenera

Martin Holubar skvély osobni trenér - FB odkaz

Naucil mé metodu
Povzbudil me ve vytrvalosti

Muj prvni Gladiator Race bézel cely se mnou
(pro néj to byla zabava a polovina jeho denniho tréninku)


https://www.facebook.com/B%C4%9Bhej-mysli-zv%C3%ADt%C4%9Bz-468736793512203/?fref=nf

Nutnost



Nutnhost se hybat

Drive jsem tomu vubec nerozumél
Daval jsem jinym vécem prioritu

Mel jsem v hlave nesmysly a domnéenky
Télo bylo témér nepohyblivé

Nemohl jsem do schodU, ani na prochazku



Zacit je...
... jednoduché!

 Ano je to jednoduché
(ano je to NLP programovani :-))

e Ano je to ROZHODNUTI

 Ano béhu je skvéla zména vaseho zivota, kterou nutné
potrebujete prave ted



Co potrebujete?



S rozvahou

e Ani boty, ani oble¢eni za milion vam nedokaze nahradit
pohyb

e Mame tendenci si priplatit
tzn.: ze si to koupime a uz nebudeme muset délat
tu namahu a dfinu, pravidelnost a opakovani, ze to za nas
ty super véci udélaji - ne, neni to tak

 Osobné mi nejvice pomohli véci z Lidlu, CRIVIT edice
Levne, jednoduché a funkéni



Vysledky prichazeji
pomalu, ale nezvratne

To prece neznamena, ze to za to nestoji

Pisu abyste NEMELI fale$na o&ekavani rychlosti projevu
cviceni a opakovani

Proto je potreba si NASTAVIT, ze vas to az tak nezajima
Ze chcete dosdhnout svého cile kazdopadné

NASTAVIT si nova pravidla noveho zivota



Vybaveni



BOTY

e BOTY v cenoveé relaci kolem 2000,- K& (napr. A3 Sport)

e “normalni” nart a stihla noha: pravdépodobné najdete v
sortimentu Adidas a Nike, Rebook

e “vysoky” nart a Siroka noha: pravdépodobné najdete s
sortimentu Salomon

e Salomon ma skvély systém pfizpusobeni boty noze,
ktery nohu jakoby obemkne - velmi prijemné



Obleceni

e Je to individualni, ale snazte se obleknout co nejméne, je
vetsi problem se zapotit nez lehka zima

e pro teplotu do 8-10°Celsia
- triko s kratkym rukavem
- kratasy

e pro teplotu pod 8-10°Celsia
- teplaky z polyesteru / pro vétrné dny s vrstvou proti
vetru
- triko s dlouhymi rukavy
- pripadné softshell mikinu (pro navrat po béhu)



Priprava pred behem

e Pred behem
e dojdéte si na toaletu a uplné se vyprazdnéte
e od rana dobre pijte - kolem 0,51 - 1| vody

e oblecCte se lehceji nez se vam bude zdat teplota
venku (velmi individualni) - preferujte méné

e polyesterové oblec¢eni, aby na vas nezustavalo nic
mokrého (bavinu ne)



Zacatek behu

 Rozcvicka pred behem po prvnim cca 0,5km, az se lehce
zahrejete

e Je potreba se zastavit a rozhybat
e Ruce
e Nohy
e Pripravit se na mozné zvrknuti koncetiny specialnimi

cviky, zejména pokud pujdete béhat do lesa nebo na
skaly



Potrebujete METODU



Co mam konkrétne
delat?



DECH

e Ze zaCatku nebudete moc popadnout dech, je to normalni

e Soustiedte se na dech abyste nasli svuj rytmus:
Nadech je NOSEM - vydech je USTY
(ale pfri silngjSi zatézi se neubranite nadechovani usty a je
to v poradku, snazte se nadech nosem udrzet co nejdéle)

a) nadechujte se do nejprve do bricha

b) nasledné do hrudniku

c) potom se zamérte na nadech az do hrotu plic ke
klicnim kostem

d) vydechnéte od kli¢nich kosti az po bficho



RYTMUS DECHU

Nejprve budete asi dychat az preryvané a nekontrolované
Pozornost nasmeérujte na dech a sledujte ho

Pokuste se nadechnout dlouze nosem a usty vydechnout ve
stejné délce jako byl nadech

Sjednotte s pohybem a tim ziskate SVUJ JEDINECNY RYTMUS
Napriklad: nadech (1-2-3) a vydech (1-2-3)

Cim vice prodlouZite dech a budete dychat pravidelné, tim vice
se zklidnite a ZACNETE OVLADAT SITUACI, vydrzite déle.



DECHEM uvolneéete svaly

e Pokud pocitite nékde tah nebo dokonce ruzné druhy
bolesti, smérujte vas vydech pomoci hlavy presné tam

e Prohlubte dech

e Soustredte se na predstavu, ze s vydechem posilate
presné na to misto léCivy vydech, ktery tento sval
uvolfiuje a bolest odchazi



POHYB

Je to snadné. Pojdte do toho. VyzkouSejte to.
Normalni rychlost chize

Pridejte do rychlejSiho kroku

Zacnéte misto chuze klusat

- SLOW JOGGING sty



POHYB



KAM NASLAPOVAT?

e Do stredu chodidla.

e Kam? Nevite? Zastavte se. Zacnéete uvolnéené skakat na
misté. Malinko skoCte do vysky na misté. Nékolikrat.
Uvédomte si, kam dopadate pri navratu ze skoku.

e TAM dopadeijte pri behu. Stred chodidla. Je to nejlepsi
biomechanicka ochrana utlumeni dopadu a je na to

stavéna. Niceho se nebojte. Noha i chodidlo zvladnou
neuveritelne veci.



L

Ano, je to lehce smérem
ke Spic¢ce - na hlavni
¢ast chodidla, ktera je
zvykla na prijmuti
doapdu vasi vahy na zem




POSTOJ

Pri béhu stojime rovné jako natazeni za hlavu, vypnuta
hrud a narovnany krk aby mohl nasavat vzduch co
nejlepSim zpusobem

Divame se lehce kupredu do dalky

Jme mirné naklonéni vpred a to pomaha nasemu béhu.
Pozor - porad stojime rovne, nehrbime se

Ramena dolu a uvolnit je



Postoj

Télo je velmi mirné nahnuté kupredu
Zaroven mate rovnou pater
Vzprimenou hlavu




“PRO” POHYB NOHOU

e Jako zvirata:
- nejmensi vynalozena energie
- vysoka efektivita

 Nezvedejte chodidlo vyS nez je potreba
(pokud nejste v lese a vite, ze na cesté jsou kameny a koreny)

e Uvolnéte se a bezte s myslenkou, Ze takhle potrebujete
vydrzet 100 kilometrd. Nastavte si to.



POHYB RUKOU

Lokty a paze sviraji 90° uhel

Dlané lehce sevrené v pést se pohybuji smérem nahoru, ale v
kolmé ose k télu. Tzn. Ruce se pohybuiji rovné vpred nahoru
a dolU a navazuji presné na pohyb nohou.

Vyhnéte se pohybUm rukou do stran

V horni poloze jsou pésti rukou cca asi na 1 rozevrenou dlar
od hlavy. V této poloze je zaznamenate okem.

Soustredte se na to a lehce do svihu rukou dejte energii aby
ruce pomohly hybat télu a noham



RYTMUS
Mnemotechnika

Pri béhu muzete v hlavné nebo nahlas pouzivat
Rytmizacni mnemotechniky, fikanky, které vam pomohou.

Roz-hybej-pa-na-ka, Roz-hybej-pa-na-ka, Roz-hybej-pa-
na-ka, 1-2-3.

Ja jsem kun. Super kun. Hrdé klusu jako kur.

Vymyslete vlastni a poslete



MYSL

Nejvétsi prinos béhu vznika tehdy, kdyz ho spoijite s mysli
a télem

Je potreba utisit vasi mysl a vSe co vam rika
Je potreba nastavit vasi mysl aby spolupracovala

Je potreba nastavit nasi mysl abyste to nevzdali



Koncentrace pri behu



Proc?

e PomuUze vam to v béhu i v zivoté dosahovat vase cile

e PomuUze vam to drzet soustifedéni na pohyb a techniku
behu

e Pomuze vam to udrzovat soustredéni na dech



Podstata

e Soustredte se na vyrazny, kontrastni objekt v dalce, ktery
je na trase vaseho béhu, 3-10 metrd nad Urovni chodniku

o Kontrolujte si, zda pfi béhu drzite télo rovnée

e Zamérujete se predevsim na 3 veci:
- stale bézim k cili (nemusite se divat pod nohy)
- kontrolujete a udrzujete dech ve stalem rytmu
- udrzuji pohyb ve stalem rytmu (ano vcetné rukou)



Vybér cile + zamér k nému dobéhnout
docasny cil

’ jakmile
dosazeno
je nutné
vybrat

®

novy CiL

OPAKUJEME PROCES
AZ DO KONCE TRASY

= UDRZIME VYSOKE
SOUSTREDENI




V' Prakticky priklad s

Stane se zajimava véc
- zacne se priblizovat

Soustredte se na jednu
vyraznou véc v dalce a
divejte se neustale jejim
smérem. Udrzujte ji ve stifedu
vaseho pohledu.

Znamena to
vybrat novy cil

Napr.:
Znacka Dej prednost v jIZde




Zaver



Monitor stavu

Predstavte si, ze jste robot a muUzete se podivat na STAV
CELEHO VASEHO TELA

Pokud vas néco boli, mUzete si predstavit, Ze se dana
oblast téla zobrazi ¢ervenée

Zacnete do ni smérovat vas kazdy vydech

Po 5 minutach se znovu “podivate/otestujete” a télo vam
“sdeli” vysledek



Predstavte si télo
a v Jakéem je stavu




90% pocitu
JSOU JEN POCITY

Dejte PREDNOST télu aby vam “sdélilo” co se déje

Kdyz vas néco boli, je potreba ovérit, zda je to realné
nebo ne

Je potreba si uvédomit, zda je to vazné nebo ne

Zeptat se téla, pozorovat, naslouchat



10% muze byt skutecné

e Pokud se situace po 5-10 minutach nelepsi, muze to byt
skutecne

e /pomalte nebo zastavte
e Vydech smérujte do mista, které vas boli

e Podle zavaznosti muzete zbytek trasy doijit chuzi



Jsme jedinecni

Je skvéle, ze jsme jedinecni

Proto se mohou vyskytnout potize, které zde nepopisuiji
Napiste

Zeptejte se

Dejte vedét



Preji vam velke uspechy

e Nastavte si pomaly béh jako METODU jak se pomali¢ku
rozhybete

e Bezpectné

e Jednoduse

e Radostnée

 Meérte si aplikaci trasu a uvidite jak se budete zlepSovat



Tajny spolecnik... APP

Najdéte si aplikaci, ktera vam vyhovuje
Runtastic

Nike Running Club

(pokud chcete mit spoleCnika na cestée, kde si nastavite
po kolika km nebo minutach vam bude povidat, je to
presnéeé ono)

Mit svého spolecnika meé u Nike Running Club velmi
motivuje, beru si sluchatka a kazdych 5 minut vim jak
jsme na tom



