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DUVODU, PROC BYCHOM
MEL|I BEHAT

1. ProtoZe b&h je nejraciondln&j$i pohybovou aktivitou prekonéva-
vajici vSechny tradiéni zpflisoby télesnych cvifeni pro v3echny
veékoveé kategorie a oboji pohlavi. B&h je prostd ,jedni¢ka“.

. Proto¥e chci-li b&hat, nemusim se udit 24dné technlice.
3. ProtoZe k b&hu neni tfeba Z4dné specidlni vybaveni.

4. ProtoZe k b&hu nepotfebuji Z4dné specidlni zaFizeni.
Parky, lesy, polni cesty i tiché ulice maji stdle svou néruad

otevienou.

5. ProtoZe b&hat mohu af jsem mlad anebo star, Zena nebo mu?.
Béh je dnes ve svété hodnocen jako prvotfady ,celoZivotnf®
sport, ochotny doprovédzet ¢lovéka vérn& od kolébky aZ do
pozdniho véku.
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ProtoZe b&hat lze kdykoli v dob& denni i no&ni, v poledni pte-
stdvce misto ob&da, veter misto schiizky, i v noci, kdyZ nemohu
usnout.

ProtoZepfi bshu jsem odké&zén jen sdm na sebe. Nemusim si
piedchézet 3kolnika, sprdvce hiisté ¢i haly, shdnét sparring-
partnera nebo dokonce celd druZstva spoluhracu a protihracu.
ZaleZi jen ma mné samotném.

Protoze b&h je &asové nejekonomictéjsi, zejména b&ham-li
systémem ,od domovnich dve¥i k domovnim dvefim“. Neexistu-
je rozdil mezi hrubym a &istym €asem. V plném rozsahu plati:
minimalni fas — maximalni uZitek.

ProtoZe bZh je ze vSech sportdl neien neizdravéisi, ale také nej-
lacingj§i. Nic ned4vdm, jenom beru. Blahod4rné u&inky bé&hu
nelze mé&fit pen&zi. Pfesto v3ak, pomiZe-li to n&komu, podle
stfidmého odhadu znamenéd dvandct minut b&hu zisk 100 Kés.

ProtoZe b&h je relativnd velmi bezpeén§..Nemohu se pii ném
ani utopit, ani srazit s protihrdtem.

ProtoZe pifi b&hu mohu snadno regulovat v3echny proménné —
vzdélenost, tempo i zatiZeni. Kdykoliv mohu zéat8Z sniZit, zvy-
sit nebo pierusit.

ProtoZe pFi b&bhu se stdaviate vice ClovEkem. Citite svhj dech
i tlukot svého srdce, citite teplo svého té&la i kriipg&je potu sté-
kajici po tvafi. V potu tvafe dobyvate své zdravi a zdatnost.
Unavené nohy budou Fikat ,zastav“, ale jdsajici srdce bude
vé&nd zpivat své ,nezastavim“.




