MESIC CTVRTY -
CERVENEC, NEBEHEJ
JAK ZOUFALEC

O tom, jak nehéhat jako tyranosaurus, nacviku
svihlého béhu a tekutych bézeckych jemnostech

Cervenec je mésic, kdy se bézci oddavaji radovankam na hladivém teplém
povétii. Skotaci v rozkvetlé travé a poskakuji mezi plochami tekouciho
asfaltu, ktery jim v pfipadé nepozornosti zalepuje tenisky. Vedra je nuti
ukryvat se do stinu a béhat v obskurnich dobach, jako je pata ranni nebo
desata vecerni. Pokud je nahodou vedro k padnuti, vénuji se misto poceni
ve vyhni nacviku spravné bézecké techniky. Tyto formy svihlého béhu sice
v nezainteresovanému pozorovateli vzbuzujf pocit, ze mozna nemél vypit
tolik piv (nebo prelézat tu zed lécebny), ale pokud zvladnete bézeckou
abecedu, uz nikdy se vam nebudou smat, ze béhate jako manicka (ani po
véech téch pivech). Uzijte si mésic volného pohybu v tilku a sortkach a az
budete pokukovat po ostatnich sportujicich télech, vsimnéte si nejen je-
jich estetického vyvedenf, ale také techni](y provédénych pohybﬁ.

Bézecky bestiar

Posadme se spolu na lavicku v misté, které miji hodné bézct, a rozeber-
me dopodrobna taxonomii lemrochodt. Pred nami bude defilovat tolik
rozliénych druht a poddruhd, az si budete pripadat jako v zoo nebo cir-
kuse. Co bézec, to jinak viklavy a skakavy styl, z nichz nékteré jsou svym
neotrelym vyrazem vpravdé originalni. Na mife bézcovy lemrochodnosti
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pritom vibec nezalezi — styl behu, pfi kterém je jeho protagonista sim
sobé vyraznou prekazkou, mizeme pozorovat i u zkusenych atlett. Kazdy
z nas je totiz kolekei vétsich a mensich odchylek od idealu, které zpisobu-
ji, ze sedime, stojime, béhdme a vafime vejce natvrdo trochu jinal(. Vite
nap?fk]ad, ja]< ruznym zpﬁsobem muzete mit zakfivenou kostré? Neexis-
tuje nikdo, kdo by mél obé nohy a ruce stejné dlouhé a obé pulky téla sy-
metricky vyvinuté, a proto neexistuje nikdo, kdo by mél idealni styl béhu.
Kazdy si v pohybu vyhovuje svym vrozenym zvlastnostem, a ty je tedy po-
treba poznat a pracovat na nich, protoze pravé ony ovlivﬁujf nasi osobni
biomechaniku a jsou pfi dlouhodobéjsim holdovani kratochvili zvané béh
pric¢inou zranéni z pretizeni.

Bézecké nesvary vychazeji ze $patné pozice téla a déli lemrochody do
nasledujicich druht a poddruht podle toho, ktera ¢ast jejich téla se zrov-
na nachazi tam, kde vibec b)7t nema.

Lemrochodi mimohlavi

Lemrochod bradaty je tvor prilis spéchajici za vitéznym pivem ¢i polib-
kem do cile, coz se projevuje bradou vysunutou bojovné vpred. Misty se
az zd4, ze by ji mohl pouzit k Gtoku ja]<o beranidlo. Pfi tahu na vitézstvi
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si vsak bézec jen pretizi predni ¢ast krénich svali a misto vitéznych oslav
se bude muset svéfit do rukou zkuseného maséra. Opacnym extrémem
je lemrochod bezbrady, ktery, zvlasté v inavé ze sprintu z poslednich sil,
bézi ve vyrazném zaklonu. Hlava zaostava za rychle se pohybujicim télem
a pro zménu dostavaji zabrat zadni kréni svaly.

Lemrochodi k¥ivotrupi

Polomér kfivosti je u bézeckych tél vysoce rozmanity. Vysoky vyskyt za-
znamenava lemrochod loutkovity, kteryzto se precasto vyskytuje mezi
upracovanymi zinkami riizného véku a vyznaéuje se nadmérnym prohnu-
tim v bedrech. To je Zpﬁsobeno povolenymi brignimi sva]y, panvi skloné-
nou pf’l’]ié dopfedu nebo neaktivnim bfisnim d)khém'm, které je nahrazeno
meéléimi vdechy do horni a stredni ¢asti hrudniku. Loutkoidni bézkyné se
propada v kyélich a celkovym vzezienim své patere s vytréenou prdelni
&asti pripomina prilis propnuty luk. Nebo poradné obdarenou ¢ernosskou
taneénici. Vyvojové pribuznym druhem je lemrochod prknovity, kteryz-
to byl zfejmé v mladi pfilis cepovan za hrbeni, a proto se nyni pohybuje
s gracii rovného tuhého prkna. Béha bez jakéhokoliv predklonu, coz muze
opét pusobit az loutkoidné, a boli ho za to v kfizi jako cert. Jeho vyvo-
jovym opakem je lemrochod starecky, ktery, znaven po zdlouhavém tré-
ninku ¢i vybéhu, sesychd v patefi smérem k zemi, jen na krku se kinklajici
hlavicka hledi vytresténé kupredu a hleda spasny konec trasy. Kdyby tak-
to vypadal v prudkém kopci, bude to idealni bézecky styl, oviem na roviné
je jen otazkou ¢asu, kdy dojde domii rovnou po étyrech.

Lemrochodi lichoruci

Bézecky rod ¢itajici roztodivné antipohyby rukama je druhové zdaleka nej-
bohatsi a svédéi o tom, ze i kdyz lemrochod nema dost sily na béh, porad ma
v sobé dost stavy na prapodivné machani rukama v kyzeném sméru pohybu.
Lemrochod zupacky se vyznacuje stylem napadné pripominajicim pruského
dustojnika zdrhajictho z bojisté s plnymi kalhotami. Je typicky strojové to-
pornym pohybem, celkovou neuvolnénosti v ramenou a dychanim v horni
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¢asti hrudi, jehoz vinou mu brzo dojde kyslik a padne do rukou nepritele.
Lemrochod machavy patrné pfi béhu rovnou prepird své bézecké svrsky,
nebot jeho ruce soustavné predvadéji pohyb typicky pro machani pradla.
Rozhazuje jimi pri béhu do stran stejné mocné jako politik pfi dulezitém
projevu, coz mu zbytecné rozkyvava télo, nuti jej prehnané aktivovat brisni
svaly a celkové ¢ini jeho pohyb energeticky naroénym.

Lemrochod panakovy se evoluéné vyvinul z lemrochoda kulatého
a jeho prerod v béice byl podminén tim, ze do sebe po kazdém kroku
kopnul panaka svého oblibeného pitiva. Ted jeho ruce opisuji velky ob-
louk a7 k bradé a vypada to, jako by v popijeni pokracoval po celou trasu.
Jeho protipélem je lemrochod bézkarsky, ktery sice rukama pri béhu také
macha, le¢ opacnym smérem — ruku napnutou v lokti nechava vlat za te-
lem. Provadi-li tento lemrochod volnou rukou vzadu navic hrabavy pohyb
zapéstim, jako by za svym pozadim hodlal odlovit néjakou skodnou, jedna
se o poddruh lemrochoda zajicovitého.

Neéktefi bézci pristupuji k behu jako k zdpasu s vlastnim télem i ¢a-
sem az prilis zjevné. Takzvani lemrochodi bijcoviti zdolavaji své kilometry
svirajice pfitom pésti, coz je mozna jen gesto znacici, jak sami sobé v za-
vodé drzi pa]ce, le¢ p?ehnané tenze Zpﬁsobuje aktivaci celého ramene,
zvysuje energeticky vydej pri pohybu a urychluje nastup tnavy. Box a béh
v jednom jsou uréeny jen pro opravdu trénované borce! Dalsim vytecni-
kem neekonomického stylu je lemrochod bubenikovity, jenz svym pohy-
bovym projevem pripomina rockera ovlivnéného néjakou vysoce podpr-
nou slouceninou, §ermujfcfho palié](ami v nejdramati(:téjéf fazi koncertu.
Zatimco jeho nohy jedou v taktu témér valéikovém, ruce opisuji pred té-
lem nahodilé krivky ve frekvenci nejsviznéjsiho kvapiku.

Lemrochod mazankovity je bézec prchajici k cili s pazemi tésné pri-
[éhajicimi k hrudi po vzoru skautu z tficatych let. V uréitém stupni tGna-
vy mu ruce klesnou nize do podoby zakrnélych pacicek a stava se z néj
lemrochod tyranosaurovity. Poslednim pfipadem z této kategorie je /le-
mrochod smirglovaci, jehoz cosi pudi osmirglovavat si kyéle rukama po-
sazenyma pri béhu proklaté nizko u pasu. Jeho télo je timto excentrickym
bézeckym projevem zbyteéné rotovano do stran a potazmo predcasné
vycerpavano.
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