PSYCHOLOGIE BEHU

Polovina tGspéchu pii pfesvédcovani sebe samého, abyste
si &li zabéhat, trénovali usilovnéji ¢i dobehli dile, spociva
v ujistovani, Ze to dokazete.

Nasi piirozenou reakci na bolest je, Ze se ii snazime vyhnout! Zkuste se pfi
zatloukani hiebik( prastit kladivem po ruce a hodné rychle zménite svii]
piistup, abyste byli pfisté opatrnéjsi. Nas vztah s bolesti je ale v kontextu
béhani (a obecné cvidenti) komplexngjsi. Vime, ze nepohodli ¢i ,bolest” je pro
nas ziejmé dobra, a tak v ur¢itém rozsahu snasime negativa, abychom dosahli
pozitiv. JelikoZ vime, Ze miizeme shodit na vdze, béhat rychleji ¢i na delsi
vzdalenosti nebo moznd i vyhrét zavod, jsme pripraveni

"JSEM VE FO RME podstoupit urcité mnoZzstvi bolesti, kvili némuz bychom
\ A TEgiM SE za jinych okolnosti volali I¢kafe!
I - <. Piesto, navzdory povédomi o piinosu bolesti fi cvicent,
DO BREMU ZD RAVI se najde nespoéetppfileiitosti, kdy se nas télo Eudc snazit
presvédit, abychom pfestali. Bolest nohou, neschopnost
popadnout dech a pocit vycerpanosti jsou padnymi davody, které nas nékdy
donuti si béhani dvakrit rozmyslet a jez nam take mohou zabranit v natolik
usilovném snazeni, kterého bychom jinak kviili zvyseni vykonu byli schopni.
Pro tyto pfileZitosti je dobré mit v zdloze par mentélnich technik, jakeé jsou
tieba popsdny niZe, které nam umozni pokracovat.

SAMOMLUVA

Pozitiviii samomluva je moenym zpusobem, jak zajistit plnou pfipravenost
a schopnost zdolat vie, co vam stoji v ceste.

BEHﬂM Pii béhu k sobé v duchu mluvte. Rikejte si, Ze po skonceni se budete
”, 8 itit skvéle. Rikejte si, ze diky samotnému procesu béhani citite Stésti,
VICE NEZ 7e jste nazivu, v kondici a dostatecné zdravi, abyste si to mohli uzit.
DO BﬁEu Rovnéz si piipominejte, Ze to, €O délite, je izasné pro vasi pfitomnost
i budoucnost. Vykondvate proaktivni, zdravou ¢innost, ktera prodlou-
7i vas zivot — budte na to hrdi! MizZete pouzivat libovolné mnoZstvi
slovnich spojeni (par dobrych piikladi je na {éto a protéjsi strang), ta viak

musi obsahovat ¢isté pozitivni sdéleni bez zaport. Zadna ,pokud”, Zadna ,ale”.

Tato praxe mozné bude pro hodné lidi naro¢nd, jelikoz jsme spise zvykli dovo-
lit mysli, aby se zaméfila na negativa, nez abychom se nechali ovlivnit kladny-
mi aspekty. Ve skutecnosti je to ale tak, 7e feknete-li si, ze to bude boj, také se
tak stane — kvili negativnimu, porazeneckému postoji se s fyzickou namahou
a pozadavky, které na vas béhani klade, budete vypofadavat mnohem obtiznéji.

Jelikoz nedokazeme negativiim zcela zabranit, aby vstupovaly do nasich
myslenck (koneckoncu takova je lidska povaha), zkuste se jim branit a po
celou dobu udrzet pozitivni pristup. 1 kdyz vas vie boli, feknéte si, ze ,je lepsi
zkusit vydat to nejlepsi a neuspét, nez to nikdy nezkusit“. I v nezdaru jsou
pozitiva, ze kterych mizete Cerpat!
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'D N ES VIZUALIZACE
ﬁ c ITI M Predstavte si, jak bézite a citite se dobre, silné a mate

skvélé drzeni téla. UvaZuijte, jaké pocity ve vas dobry béh

T
a
m B R E vyvoldvd, a pak si z této myslenky v mysli vytvorte obraz.

Nyni si predstavte trasu, po které pobézite, a zvazte, jak
sete mviadat vsechny jeji useky. Vite-li, Ze na trase jsou kopce, piedstavte si
& oredem, at si muzete pripravit zpusob, jakym se této vyzvy zhostite. Trasu
wclivé zmapuite, abyste vedéli, jak daleko se dostanete, jaky je tam
s 2 meli predstavu, ¢eho se chystite dosahnout.

.« smumate jakozto bézec? Jste nékdo, kdo pusobi dojmem, Ze se trasou

e prodira? Predstavte si sebe sama jako elegantniho bézce, jenz Setfi
e 2 vvuziva ji moudre. Jak to vypada? Predstavte si podrobné schéma
e

1u — odrazy nohou od zemé, pocet krokii odpovidajici dechovému
emmatu. Predstavte si, jake je dychat zhluboka a fizené, a rovnéz to zaclente
tzualizace. Nakonec si také predstavte, jak sviij béh zakoncujete.
SSisante si, jak skvéle se budete citit po dobéhnuti na tréninku & v zavodé,
© melsavujte si, jak to tam vypada a jaké to ve vas budi pocity.

s s vwbudovat obraz o sobé coby bézci — dobrém bézci! Pamatuite, Ze se
~ “oem nelisite od nikoho jiného a muzete toho zvladnout tolik, jako viichni
S vas, proto se pii vizualizaci svého béhu v nicem neomezuijte.

STANOVOVANI CiLU

8 20 u vieho v Zivoté i z beéhani budete daleko pravdépodobnéiji schopni
ot uspokojent a radost, budete-li mit konkrétni divod, ktery vas udrzi

~ fu Mozna zjistite, Ze vase motivace se odviji od zabéhnuti konkrétnich
Ssnonenyeh Cash G vzdalenosti, nebo se muizete zaméfit na vyhru v zivodeé ¢i
- moina nejlepsi umisténi. Pro mnoho lidi tyto vykonnostni cile predstavuji
S podnet, ktery potrebuiji. Pokud jsou ve vasem piipadé tyto podnéty

© witeni cilevédomosti jen tak tak postacujici, muizete si vzdy najit néjakou
Smadu, jez vas postréi spravnym smérem.

~Sera je nejnapadngéisi, Siroce vyuzivany stimul k béhdni na svété. Diky béhu
W 2 Charitu kazdym rokem vyberou obrovské penézni
s 3 spousta lidi, ktefi se do zavoda prihlasi v zajmu

Ssacinnosti, ma davod K tréninku a soutézeni, Mate-li -, ZVLAD N U

Sseivovat zavod z davodu charity, donuti vas to k tré- ZAB EH NOUT TUTO

iz obavy, Ze byste jinak zradili své sponzory, mys-

“i vedd a vlastnd i sebe. Vyviji se tak moceny tlak, VZ DﬂLENOST"

e dovrdili svij trénink.

“ mnoho lidi cviceni predstavuje prostiedek k zajisténi zdravi a fyzické po-
~ Namisto pokoteni ur¢itého casu ¢i vzdalenosti muze byt vasim cilem
s, Ze vade srdce a plice, vnitini organy i kosti maji ze cviceni ¢i béhu
e Jak moc vam zdravi chybi, zjistite az poté, co vas opusti, proto se sou-
e na skutecnost, ze pravidelné béhani napomiize, abyste se citili v kon-
= 2dravi a plni Zivota po delsi dobu a pfitom vas potkavalo méné nemoci.
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