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Sportovni pomiucka pro béh

Oblast techniky

Technické feSeni se tyka sportovni pomicky pro béh v letnim i zimnim obdobi, v podobé dvou
vicetudelovych holi, jedné pro kaZzdou ruku.

Dosavadni stav technik

Béh je idedlni a vysoce etektivni pohybovou aktivitou pro zlepfeni vytrvalostni kondice ¢loveka
a redukei nadbytecnych kilogrami. Na rozdil od jinych pohybovych aktivit vytrvalostniho cha-
rakteru je beéh diky zapojeni velkého mnoZzstvi svalovych skupin z fyziologického hiediska po-
merne naroény. V disledku nutnosti amortizovat gravitaéni sily pfi dopadech je ¢asto pi béhu
vyrazné zatézovan i pohybovy aparat, predeviim nosné klouby. Snahou sportovnich lékafd a
védcl je tedy eliminovat ortopedické riziko a piitom zachovat vysokou fyziologickou Gdinnost
této pohybove aktivity. Pii hledani nové alternativai pohybové aktivity lze uréitou vivojovou
anatogii spatfovat ve vzniku Nordic Walkingu tj. kondiéni chiizi s holemi. Pii pomérné masovém
rozvoji kondi¢ni chize praxe ukdzala potichu zvySené opory, vy83i stability a odlehéen{ pohybo-
vého apardtu v kondi¢ni chitzi s holemi. P srovnani Nordic Walkingu se standardni chiizi do-
chazi pouZitim holi a zapojenim pazi k éasteénému odlehéeni nosnych kloubt dolnich kondetin,
coZ je hlezno, koleno a kyéel. Pfi této aktivité oviem s pouZitim standardnich holi neni mo#na
Jeji vys8i intenzita, nezbytné nutna pro cfektivni realizaci nékterych tréninkovych cili.

Beh, Nordic Walking, kondi¢ni chizi a béh na lyZich lze povaZovat za rozsifené a metodicky
zpracované pohybové aktivity, Zadna z uvedenych aktivit oviem metodicky ani z hiediska vyba-
veni nevyhovije specifikdm nové pohybové aktivity, béhu s holemi, resp. jeho letni i zimni vari-
ante, pro kterou je nova sportovni pomucky urcena,

Vesmés se jednd o vytrvalostni pohybové aktivity, pii kterych dochazi k cyklickému opakovéni
Jednotlivych pohybovych struktur, krokil. Pfednosti béhu a béhu na lyzich je moZnost dosazeni
pomémé vysoké efektivity pohybové aktivity, a to jak z hlediska tréninkovych cili, tak napf. z
pohledu redukce nadbytednych kilogramd, tedy efektivnéjsi rozvoj aerobni tukové kapacity. V
pfipadé beéhu je oviem nevyhodou pomémé vyrazné zatiZeni pohybového aparatu. PH kazdém
doslapu musi noha béZce v zavislosti na rychlosti béhu absorbovat 2 a# 3 nasobek jeho télesné
vahy.

Z hlediska hlavnich hodnoticich kriterii, jako je efektivita a zdravotni vhodnost, se jevi jako
velmi vhodny béh na lyzich, ktery umoZiiuje jednak pomémé vysokou pohybovou intenzitu .
vysoky energeticky vydej, a jednak z hlediska zdravotni prevence tolik nezatéZuje nosné klouby.
B¢h na lyzich je ovSem v zimnich podminkach vazin na upravené bézecké stopy, coZ se nékdy
stava limitujicim faktorem.

Dvoudilne teleskopické hole pro Nordic Walking neumoziiuji spravné provedeni odrazu pH
behu. Navic maximalni délka téchto holi je vétsinou pouze 140 ¢cm, coZ je pro béh s holemi z
divodu jiné techniky nedostacujici. Rukojet’ je vétdinou v horni &asti $ir$i tj. masivnéj§i, z davo-
du jin¢ho zpitsobu tchopu, coZ by znemoziiovalo lehké drzeni vicetdelové hole a mirné klouzavy
pohyb ruky pfi zibéru paZe. Rozdifujici s¢ poutko obemyka z divodu jiné techniky drZeni a od-
razu palec, co? by pfi béhu s viceuc¢elovymi holemi znemoZitovalo spravné provedeni zabéru,
navic zapindni suchého zipu je znacné nepraktické, coz by se projevilo hlavné pii béhu v zimé.
Occlovy hrot by pfi mimosnéhové varianté béhu zpiisoboval pii narazu na tvrdy povrch nepfi-
jemn¢ zvuky a nijak by jej netlumil a pii snéhové varianté béhu by zase neumoznil sprévné
provedeni odrazu holi,

Trojdilné teleskopické hole pro treking jsou rovnéZ nevhodné 7 viie uvedenych divodi a kromé
toho by dva spoje, tj. dvé zamykaci pojistky, zpisobovaly vétsi pruznost hole a vy§si riziko jeji-
ho poskozeni pfi behu. Rukojet’ je vétsinou tvarovéna podle uchopu prstd, coz by pii béhu zpi-
sobovalo odfeniny a puchyfe. Poutko je vétdinou uzké a jeho délka se upravuje pomoci piezky v
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oblasti hibetu ruky, coZ by mohlo pit béhu zpisobovat odeniny. Ocelovy hrot by pfi mimosné-
hové varianté b&hu zplsoboval pfi narazu na tvrdy povrch nepifjemné zvuky a nijak by jej ne-
tlumil. Pii snéhové varianté béhu by neumoznil spravné provedeni odrazu holi.

Jednodilné hole pro béh na lyZich neumoziuji kombinaci jednotlivych ¢asti a béh v mimosného-
vych podminkéch. Byle by také nutné vyrabet fadu riiznych velikosti, resp. délek holi. Rukojet
ma uzky profil a hladky povrch, umoziiujici mirné klouzavy pohyb ruky pii zabéru paZe. Poutko
je z divodu odligné techniky odrazu vétsinou Gzké, sifka do 2 cm, coz by pfi béhu s viceutelo-
vymi holemi neumoznilo v piné mife prevést pi zabéru silu paZe do hole. Zshnuty zapichovaci
hrot a nesnimatelny tvarovany snéhovy talifek umoZni pfi snéhové varianté béhu spravné prove-
deni odrazu holi.

Podstata technického feSeni

PiestoZe jsou nékteré funkéni ¢asti jednotlivych typl znamych holi vhodné, zadné hole jako ce-
lek specifikim béhu s holemi v letni i zimni varianté nevyhovuji. Nékteré funk¢ni ¢asti museji
byt vyrobeny zcela nove.

Vy3e uvedené nedostatky jsou do znaéné miry odstranény sportovni pomiickou pro béh, v podo-
bé dvou holi, jedné pro kazdou ruku, podle tohoto technického teseni. Jeho podstatou jsou dvé
teleskopické hole sestavajici z navzajem neodpruZenych dvou &asti, s maximalni délkou az
160 cm a ve slozené pedobé 85 az 90 cm. Hole jsou opatieny rukojeti s izkym profilem a s hlad-
kym povrchem a paskem Sirokym u rukojeté 8 az 12 mm s roziifenim ve stfedové ¢asti az do
35 mm. Vysouvatelna &ast s hrotem je vyménitelna. Hole jsou v rozloZen€é podob¢ mensi o 250
aZ 400 mm ne? je vyska uzivatele.

Pasek je s vvhodou nastavitelny uwvniti rukojeti.

Hrot mitZe byt tvofen zahnutym zapichovacim hrotem a je s vyhodou opatfen tvarovanym sného-
vym talitkem, pficemz hrot a talifek jsou natoéeny ve sméru odrazu.

V dalsim provedeni, tj. pfi mimosnéhové variant¢, miZe byt hrot tvofen odolnou $pi¢kou z tvr-
zené pry?e. Takovy hrot je s vyhodou opatien plastovym krouzkem pro zabranéni nadmémemu
zaboreni hole do mékkého podkiadu. Spitka je ve vyhodném provedeni opatfena protiskluzovou
Upravou.

Velmi dalezith je dobie zvolena délka holi. Mély by byt o pét az deset centimetrd krat3i nez
spravné dlouhé hilky na bézky, které dosahuji, pokud se méfi v mistnosti, tésn€ nad ramena.
Nejpresnéjsi uréeni délky holi se pii méfeni v mistnosti stanovi tak, Ze hiil ma dosahovat pfesné
k dilku mezi hrudni kosti a ,,ohryzkem* krku. Uhel v lokti paZe, kterd drzi optimalné dlouhou
hal, je priblizné 50°. Po zapichnuti hole do snéhu nebo mékkého terénu se samozfejmé zvetsi v
zavislosti na vyice snéhove vrstvy.

V¥znamnou roli hraje dchop holi. Na ichopu se podileji viechny prsty ruky, pfirozené obemy-
kajici rukojet’. Uchop nesmi byt ani piili§ silovy tj. kfedovity, ani pfili§ uvolnény (). ledabyly.
Dobie provedeny tichop zaruduje, e silu paZe pfevadi pH zabéru poutko na homni stran€ ruky
spravnym zptsobem do hole, ktera ji pak ptirozen¢ uzemiiuje a béZci tim umoZiuje se¢ odrazit.
Uchop hole a provedeni spravného zébéru pazi vyzaduji izky profil a hladky povrch rukojets,
umoztiujici mirné klouzavy pohyb ruky, podobné jako je tomu pfi béhu na lyZich klasickou tech-
nikou.

Oproti stdvajicim pohybovym aktivitim se b&h s holemi, resp. jeho letni i zimni varianta, lisi ve
zpiisobu provedeni nékterych uzlovych pohybovych fazi. Tato specifika jsou diivodem pro po-
uZiti speciainich holi, resp. jiné metodiky nacviku techniky. Jako jednozna¢nou pfednost b&hu s
holemi lze spatfovat odlehéeni pohybového aparatu pfi pomémé veimi intenzivnim béhu a udr-
#eni jeho stability, zejména v zimnich podminkéch na sn€hu.

Bézec s holemi podavéa vétsi vykon, resp. ma vyznamné vy33i energeticky vydej neZ pfi béZném
béhu. Intenzivngji dycha a vice zapojuje svaly hrudni oblasti, ramena a samozfejmé paze. Pii
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behu s holemi prosté nejenom bézi, ale soudasné i ptirozend posiluje. Na rozdil od béhu na ly-
zich, kdy phi jizdé z kopce odpocivaji paze a pti odraZeni soupaz na roviné odpodivaji naopak
nohy, si pfi béhu s holemi neodpo¢inou ani paZe, ani nohy. Pti planovani délky a narocnosti tré-
ninku je proto potieba vy3§di energetickou naroénost béhu s holemi zohlednit.

Béh s helemi vyZaduje delsi bézecky krok. 4j. nikoliv krok ultravytrvalecky, tedy zkraceny, ale
krok s dokoncenym odrazem pazi mirné za trupem. Na rozdil od béhu na lyzich klasickou tech-
nikou se paze v lokti nepropina zcela, ale max. do 120°, To znamena, 7e hiil po odrazu jiZ nepo-
kraCuje dale za t¢lo, nebot’ zde neni samoziejmé skluz lyze, ktery by to umoznil. Zjednodusens
feCeno, odraz holi pfi béhu s holemi je Casové i prostorové kratsi nez odraz holi pfi béhu na ly-
Zich, resp. je ho moZno pfirovnat ke sttedni fazi odrazu bézeckymi holemi, tzn. bez pohybu paii
vyTazné pfed trup a za trup.

Na rovném a bezpecném useku se hill zapichuje zhruba na drovni paty opaéné nohy, tj. prava hiil
se zapichne do pomyslné primky, ktera je kolma na smér béhu a prochazi levou patou a naopak.
Pii behu do kopee je mimé predklonény trup se snahou o odlehéeny a kratdi krok s odrazem spise
pies $picku nohy, to musi oviem soucasné doprovazet razantnéii zapichovani holi, provadéné
vy3si, resp. shodnou s krokovou, trekvenci. K nejeastéjsim zacateénickym chybam pati{ prede-
viim stejnostranny odraz, {j. soucasny odraz levou nohou a levou hillkou a to samé pravou,

Béh s holem1 umoziiuje béhat i v terénnich podminkach, ve kterych by to bez béZeckyeh holf v
7adnem piipadé nebylo mozné. Jednd se predeviim o dzké lesni stezky &i jiné neupravované
cesty, velmi Casto rozslapané a pokryté prirodnimi necistotami, zcela znemoziujicimi jizdu na
lyZich. ,FajnSmekii™ si mozna troufnou i do hlubsiho snéhu, zhruba 25 a% 30 cm. V naroéném
terénu, coz plati o zledovatélych dsecich. nebezpeénych vymolech, pfi pfekonavani piikopi ¢i
potoki, apod. je nezbytna maximalni obezfetnost. V téchto pfipadech je nutné driet hole
opravdu pevné a pouzit je pouze jako oporu, ne pro dynamicky odraz.

Obecn¢ lze tvrdit, Ze béh s viceudelovymi holemi piinasi pi jakékoliv své varianté i pi1 jakékoliv
vykonnostni trovni béZce zvySeni intenzity a bezpe&nosti béhu. Faktor intenzity vyplyva z vyssi-
ho energetického vydeje béhu s holemi. Obzvlaité v zimnim obdobi, ale nejenom v ném, se tak
maze stat velkou vyhodou zkraceni ¢asu, potfebného na absolvovani tréninkové jednotky s poza-
dovanou energetickou naro¢nosti, nebot’ stejné mnozstvi energie se vyda za kratsi dobu. O vyso-
ké cené uspofeného Casu neni v dnesni vytizené dobé sporu. V piipadé sportovcit mize byt jisté
nejlépe . investovan™ do rehabilitace a regenerace.

U faktoru bezpednosti se shledava nékolik aspekti. B&h s holemi pfedeviim zabrafuje zranéni
napfiklad v diisledku uklouznuti, z diivodu pietézovani nosnych kioubd, aj. Hole slouzi také jako
obranny nastroj pii pfipadném. a to bohuzel velmi ¢astém, napadeni bézce psem. Neni moZné
podcenit ani jejich obranny vyznam v pfipadé osamocené béhajicich Zen, bézkyri.

Kromé aktivnich sportovell mize byt béh s holemi $iroce vyuzivan témi. jejich? momentélni
fyzicka vykonnost je z nejriiznéjsich divodii na nizké arovni, a vyznamné tak prispét k jejimu
zvySeni. Jedna se predevsim o jedince s nadvéhou, o zadinajici béZce, o rekreaéni bézce prakti-
kujici pouze jogging, ale také o sportovce po trazech, ktefi se v ramci rekonvalescence dostavaji
do ptuvodni fyzické kondice.

Pokud jde o pfedpokladané vyuziti behu s holemi pro vykonnostni a vrcholovy sport, je spektrum
redlnych moznosti opravdu velmi rozsihlé. V prvni fadé se jedna samozfejmé piimo o béce,
kterym umoZfiuje pfedeviim velmi kvalitni zimni trénink, tedy obecnou vytrvalost, specialni
vytrvalost, to je intervaly do submaximalni rychlosti, posilovéni a odraZeni holemi, béh se slofe-
nyrai holemi bez zapichovani, poloodpichy, rozeviteni a b&zeckd cviceni, atd. Z mimosnehovych
variant lze povaZovat za nejefektivnéj3i béh s holemi v terénu tj. kros a fartlek, coz plati nejenom
pro ,,normalni* béZce, ale i pro béZce na tyZich a jejich pFipravu na suchu.

Viceucelové hole by z vyse uvedenych divodi vyssi intenzity a bezpenosti tréninku, ale i z
divodu praktickych a finan¢nich, napf. nakup celé sady holi jedné, tj. universalni, velikosti pro
cely oddil nebo sportovni klub, nepochybné hojné vyuZivali i sportovei ,,neb&Zeckych™ odvetvi,
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za viechny jmenujme alespoil fotbalisty, basketbalisty, hazenkéfe, nebo ostatni atlety. O vyho-
dach jejich pipadného zimniho tréninku s navrhovanymi holemi tedy nemiiZe byt sporu, nebot’
zéakladni argumenty jiZ byly uvedeny.

To plati obzvlaité se zfetelem k faktu, Ze viechna tato odvétvi pofadaji pro sve sportovce zimni
soustiedéni pro ziskani fyzické kondice a potfebného vytrvalostniho zakladu. Pfi béhu na lyZich
jako tréninkové metodé viak miiZe snadno dojit k Grazu, naptiklad z diivodu nezvladnuté techni-
ky. V této souvislosti nelze opomenout ani soustiedéni letni, Casto konana u mofe. Béh v plaZo-
vém pisku je koordinaéné velmi naroény a dolni konletiny proto milZe pfetéZovat, coZ by béh s
viceti€elovymi holemi dspéiné vytedil.

Piehled obrazki na vykresech

Sportovni pomiicka pro b&h podle tohoto technického feseni bude podrobnéji popsana na kon-
krétnich prikladech provedeni s pomoci pfilozenych vikresd. Na obr. 1 je zndzomnéna zékladni,
tj. horni, ¢ast hole pro snéhovou i1 mimosnéhovou variantu. Na obr. 2 je zndzorn€na vyménitelna
vysouvaci &ast pro snéhovou variantu. Na obr. 3 je vyménitelné vysouvaci ¢ast pro mimosného-
vou variantu. Na obr. 4 je znazornéna rukojet’ s paskem nastavitelnym uvnitf rukojeti pro sného-
vou i mimosnéhovou variantu. Na obr. 5 je znazornén zahnuty zapichovaci hrot a tvarovany sné-
hovy talifek pro snéhovou variantu. Na obr. 6 je znazornéna $picka z tvrzené pryZe a snimatelny
plastovy krouzek zabrafiujici nadmérnému zaboteni hole do mékkého podkladu pro mimosného-
vou variantu. Na obr. 7 je znazomeéna snimatelna gumova patka s protiskluzovou dpravou pro
mimosnéhovou vaniantu.

Priklady provedeni technického fedeni

Ptikladna sportovni pomiicka pro b&h, na obr. 1 v podobé dvou holi 1, jedné pro kazdou ruku, je
tvoiena teleskopickymi holemi ] sestadvajicimi z navzdjem neodpruZenych dvou &asti 11, 12 s
maximalni délkou mensdi o 250 a¥ 400 mm nez je vyika uZivatele, opatfenymi rukojeti 3 s uzkym
profilem a hladkym povrchem s paskem 4 Sirokym u rukojeté 3 8 aZz 12 mm s rozsifenim ve stie-
dové &asti a2 do 35 mm, pfiéemZ vysouvatelnd ast 12 s hrotem 5 je vyménitelna. Pisek 4 je
nastavitelny uvnité rukojeti 3. Hrot 5 je tvofen zahnutym zapichovacim hrotem 3 a je opatfen
tvarovanym snéhovym talitkem 6, pfitemz zahnuty zapichovaci hrot 5 a talifek 6 jsou natoCeny
ve sméru odrazu.

V dalsim provedeni na obr. 6 je hrot 5 tvofen odotnou $pitkou z tvrzené pryze. Hrot 3 je opatfen
plastovym krouzkem 6 pro zabranéni nadmémému zabofeni hole 1 do mékkeho podkladu.

Jesté v daldim provedeni na obr. 7 je patka hrotu 5 opatiena protiskluzovou tipravou.

Dvousekéni teleskopické hole 1 umozfiuji béh po snéhové vrstvé, béh v terénu i b&h na silnici na
zhkladeé kombinace zakladni ¢asti 11 a dvou vyménitelnych vysouvacich ¢asti 12.

Hole 1 jsou provedeny bez odpruZeni, coZ umozituje razantnéjsi odraz paZemi pfi b&hu, napfi-
klad ve srovnani s Nordic Walkingem, pii némz by pH pouZiti odpruZeni zpusoboval nadmérnou
rezonanci hole 1. Néraz hole | dostate¢né tlumi bud’ snih nebo mékky terén, ptipadné silni¢ni
gumova patka.

Hole 1 jsou hlinikové nebo karbonové. Minimaini hmotnost neni prioritou, tou je bezpednost a
stabilita b&Zce. Celkova maximalni délka je aZ péiblizné 160 cm, tedy jsou delsi ve srovnani s
Nordic Walkingovymi a trekingovymi holemi, jejichZ délka dosahuje zpravidla max. 140 cm.
Diivodem je jiny zpusob drZeni hole 1 a odli$né provedeni odrazu neZ u chaze s holemi 1. Ve
zkracené, tj. sloZené, podobé dosahuje délka hole 1 cca 85 az 90 cm.

Uzky profil a hladky povrch rukojeti 3 umo#iiuje mirné klouzavy pohyb ruky pfi provadéni odra-
zu. Material rukojeti 3 zohlediiuje celoroéni vyuziti, tedy pouzivani v rukavicich i bez nich v
zavislosti na teploté. Nejvhodnéjsi je plast nebo kombinace plastu s korkem ¢i gumou.
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Poutko je tvoteno uzkym piaskem 4, nastavitelnym uvniti rukojeti 3. Pasek 4, se navléka pies
hibet ruky mezi palcovou a malikovou hranou ruky. V délee 5 az 6 cm se rozdifuje na 3ifku cca
3em. To zarucuje dosaZeni maximalni efektivity pfevodu sily paze do hole | pfi zabéru. Dale je
tim zaruCena maximalni prakti¢nost, nebot’ nastaveni poutka se u dotyéného béZce dale nemeéni.
Navlekani poutka, které je pii béhu mnohem astéjsi, je proto rychlé a jednoduché.

Do horni t). zakladni &asti 11 hole ] s rukojeti 3 se podle druhu povrchu pro béh zasune a upevni
jedna ze dvou vyménitelnych spodnich vysouvatelnych &asti 12, snéhova obr. 5 nebo mimosné-
hovaobr.6a 7.

Vysouvatelna &ast 12 snchova odpovida provedeni zavodni béZecké hole, ma tvarovany snéhovy
talifek 6 a zahnuty zapichovaci hrot 5. Z diivodu spravného provedeni odrazu musi byt po zajis-
téni vysunuté &asti ve spojovacim €lanku, tj. po uzaméeni hole 1, hrot 5 a talifek 6 pfesné ve
sméru odrazu, tzn. v os¢ hole 1. VyuZiti nalezne pii béhu na souvislém snéhovém podkladu s
miniméalni vySkou snéhové vrstvy 10 cm.

Vysouvatelna ¢ast 12 mimosnéhova umoziuje kombinovat héh v pfirodé a béh po silnici. P
béhu v terénu je uZita odoind $picka z tvrzené pryZe, ¢imz jsou, kromé mimého tlumeni narazové
sily, pfedeviim eliminoviny nepfijemné zvuky, které by pii ndrazu na tvrdy povrch vydavalo
zakonCeni kovové. Snadno instalovatelny plastovy krouZek zabranuje nadmérnému zabofeni hole
1 do mekkého podkiadu. VyuZiti nalezne na polnich cestach, lesnich cestach, loukach, okrajich
poli, pisku, nesouvislém sné¢hovém podkladu s vy$kou snéhové vrstvy men3i nez 10 cm, aj.

Pro béh po asfaltu je uZita snadno instalovatelnd gumova patka s protiskluzovou tpravou. Oproti
patce pouZivane u Nordic Walkingové hole je 3ir3{ a jinak tvarovana, &imz tlumi naraz hole a
soucasné umoziuje spravné provedeni odrazu. Optimalni funkce této patky je podminéna jeji
spravnou a stalou polohou, tzn. Ze je zabrané€no, naptiklad pojistkou, jejimu pootoeni do jiného
sméru. Patka u Nordic Walkingovych holi je zpravidla pouze nasazovaci a snadno by se tedy pii
odrazeni pootacela. Vyuziti nalezne na tvrdych povrich, jako jsou silnice, asfalt, beton aj.

Z divodu bezpetnosti se predevsim nikdy nebrzdi hiilkami pfed télem pfi sbihani prudiiho
kopce. Brzdi nohy a hole se pfirozené zapichuji v dostateéné vzdilenosti vedle nich, ¢imz pini
piedev$im stabilizaéni funkci, Na rozdii od normalniho b&hu bez hiilek se pii béhu s holemi ne-
utiraji slzy, nesmrka se, neupravuji se bryle nebo Celenka, apod. Je jisté lepsi z uvedenych divo-
dil zastavit, neZ s¢ hilkou neptijemné zranit.

ObleCeni vhodné pro béh s holemi se vyrazné nelidi od obleCeni na normalni béh. V zimé by
melo jit o nékolik tenkych vrstev z funkénich materialii, které umozZiuji pohodiny pohyb pa#i,
podobné jako je tomu u kombinéz, jez pouZivaji zdvodni bézci na fyZich. Vzhledem k intenziv-
néj$imu zapojeni paZi a horni poloviny téla bude zfeymé béZec potiebovat o vrstvu méné nez pii
normalnim béhu. Nevyhnutelné jsou v tomto piipadé prstové rukavice, nebot’ prsty rukou, které
drzi hilky, nelze zahfat procviCovanim jako pfi béZném béhani. V letnich podminkéach by mohlo
jit o cyklistick€ nebo jiné obdobné rukavicky, umoziujici spravny tchop a zabér i se zpocenyma
rukama.

Aby byl béh s holemi maximaln€ efektivni, vyZaduje, adekvatné béhu bez holi, spravné zvoleny
typ béZecké obuvi. V pfipadé béhu v terénu a na snéhu se jedna o tzv. krosovky, tedy bézecké
boty s jinak strukturovanou podrazkou tj. hlubSim vzorkem, i jinymi pouzivanymi materialy,
napfiklad pfevazné jde o goretex. V piipadé béhu po asfaltu nebo jinych tvrdych a hladkych po-
vr§ich jsou vhedné silnicni modely béZeckych bot s propracovanymi thumicimi prvky.

Primyslova vvuZitelnost

Sportovni pomucka pro béh, v podobé dvou holi, jedné pro kazdou ruku, podle tchoto technické-
ho feSeni nalezne uplatnéni zejména v rekrea¢nim sportu, vrcholovém sportu a ve zdravotnictvi,
zeyména v rehabilitaci.
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NAROKY NA OCHRANU

1.  Sportovni pomiicka pro béh, v podobé dvou holi, jedné pro kazdou ruku, vvznaéu-
jici se tim, Zeje tvofena teleskopickymi holemi (1), sestavajicimi z navzajem neodpruze-
nych dvou &asti {11, 12), s maximalni délkou aZ 160 cm a ve sloZené podobé 85 az 90 cm, opal-
fenymi rukojeti (3) s Gzkym profilem a s hladkym povrchem s paskem (4) sirokym u rukojeti (3)
§ az 12 mm a s rozdifenim ve stfedové ¢asti aZ do 35 mm, pfiCemZ vysouvatelna Cast (12) s hro-
tem (5) je vyménitelna.

2.  Sportovni pomiicka podle naroku 1. vyznaéujici se tim, Ze pasek (4) je nasta-
vitelny uvnitf rukojet1 (3).

3.  Sportovni pomicka podle ndroku | nebo 2, vvznacujici se tim, Ze hrot (5) sné-
hové varianty je tvofen zahnutym zapichovacim hrotem (5) a je opatfen tvarovanym snéhovym
talitkem (6}, pfifem2 hrot (5) a talifek (6) jsou natoCeny ve sméru odrazu.

4. Sportovni pomiicka podle niaroku | nebo 2, vyzmacujici se tim, Ze hrot (5) mi-
mosnéhové varianty je tvofen odolnou Spickou z tvrzené pryze

5.  Sportovni pomiicka podle niroku 4, vyznacujici se tim, Z¢ hrot {5) mimosné-
hové varianty je opatfen plastovym krouzkem pro zabranéni nadmémému zabofeni hole (1) do
mékkého podkladu.

6.  Sportovni pomicka podle naroku 4 nebo 5, vyznadujici se tim, Zc $picka mi-

mosnéhové varianty je opatfena protiskluzovou tpravou tvofenou snimatelnou gumovou patkou,
ktera po svém pripevnéni zstava ve stalé poloze ve sméru béhu.

2 vykresy
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