Je to uz vic nez tii roky, kdy jsem zacal béhat, od té doby mdm v nohdch
asi deset tisic kilometrd. Nejradsi béham, kdyz je teplé pocasi. Tohle
obdobi mam opravdu rad. Muzete béhat v devét vecer a potad je teplo
a svétlo. Na trati potkate desitky bézct, hlavné zacate¢nikd.

Kdyz jsem zacal béhat, délal jsem spoustu chyb. Nejcastéji to bylo
prepalené tempo. DéEla to hodné zacinajicich bézcii. Chtéji zdvodit
a vSechny bézce predbéhnout. Ted béham pomalu, moje idedlni tempo

v~

je asi 5:20/km pti normalnim tréninku v teplém pocasi. Nevadi mi, kdyZ nékdo bézi rychleji.

Dalsi velka chyba je pitny rezim — hydratace. Ja si beru vodu, i kdyz jdu béhat jen 10 km v 1ét€. Hodné bézcu to
ned¢la, protoze si mysli, Ze to nepotiebujou. A dale: béhat bez tricka? Ned¢lejte to. Je to nesmysl. Funkéni tricko
je dulezité, odvadi pot. Ale kdyZ ho nemate, spali vas slunce a rychleji vam odchazi z téla voda a potiebujete vic
pit. Miaze dojit i k dehydrataci nebo ke kolapsu.

KdyzZ je chladné pocasi, spousta bézcti nedokaze vybéhnout. Zima a tma je uz v pét hodin, nikdo nikde. Je dalezité
se spravné obléknout. Ja nosim dlouhé elastiky, tricko s dlouhym rukévem, tricko s kratkym rukavem, vétrovku,
Satek na krk (muzu ho dat i na pusu), rukavice a cepici. Obléknéte si vic ten¢iho oble¢eni a bude vam fajn.
Nezapominejte na reflexni prvky kvili bezpecnosti.

Béh mi dava hrozné moc energie. Je skvélé, kdyZ se pii béhu usmivate, je videt, Ze vas to bavi. UZivejte si beh.
Ja bézim svym pomalym tempem, kdyz potkdm jiného bézce, usméju se, feknu ahoj. Béham hlavné pro radost.

Slovnik:

béhat/béezet — beh — behani — bézec

elastaky — elastické kalhoty pitny rezim — spravné a pravidelné piti  frat’'— cesta, kterou béZim

mit V nohdch — ubéhnout predbéhnout/vybehnout/dobeéhnout vetrovka — bunda dobra proti vétru

odvadet pot — vést pot pry€ ztéla  prepalené tempo — moc rychlé tempo  zdvodit — soutézit, bézet zavod

1. Kudy bézite?
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1. Povidejte o tom, jak béhate:
Kde behate?

Jak dlouhou trasu bézite?

Jakym tempem bézite?

Co mate na sob¢, kdyz béhate?

2. Dopliite, co mate jeSté rad/rada:
Mam rad teplé pocasi a béh.
MM TAQ/A ..o e e s

A co rad/rada délate?
Réd béham.

RAIA ..o
3. Dopliite antonyma (opozita):

teplo svétly zacateénik
svétlo slunce nikdo

4. Vytvorte pary imperfektivnich a perfektivnich sloves:

impf. pf. impf. pf.

délat - dodélat potkavat - potkat

pit vzit
zapominat obléknout se
usmivat se fict

5. Slovesa béhat a béZet jsou imperfektivni. MiiZeme k nim pridat hodné prefixii a vytvorit
perfektivni slovesa. Co znamenaji tato slovesa? Pro kazdé sloveso utvorte vétu.
dob&hnout

6. PopiSte, co mate na sobé, kdyz jdete béhat.

7. Podivejte se na piibéh o Ronniem Goodmanovi. Souhlasite s tim, co Fika?
https://www.youtube.com/watch?v=UKggt_7KehM
Podivejte se na video jesté jednou a fikejte, co Ronnie déla.
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1. Kudy bézite?

Za&inam na Staroméstském namésti. Bézim rovné Parizskou ulici, potom pies Cechiiv most. Za mostem zahnu
doleva a pokracuju kolem reky. Jsem pod parkem. Vyb&hnu nahoru a pokracuju rovné. Pred ulici Gogolova zahnu
doleva a bézim pies maly most. Dobéhnu do Krdlovské zahrad a pak probéhnu Prazskym hradem. Pode mnou je
Mala Strana. Sebéhnu dold po Zameckych schodech. Z Malostranského namésti bézim ke Karlovu mostu. Pied
nim zahnu doprava dolt. Pod mostem je park Kampa a tam mdj béh kon¢i. Odpoc¢ivam v zahradé mezi rekou
a Malou Stranou.
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1. Povidejte o tom, jak béhate: (modelovy priklad)

Béham v parku a taky ve mésté. Béham trasu, ktera je dlouha 2-6 kilometrii. Bézim tempem 5 kilometrd za
hodinu. Kdyz béham, mam na sob¢ tricko, teplaky a dobré boty...

2. Dopliite, co mate jeSté rad/rada: (modelovy priklad)
Mam rad teplé pocasi a béh. Mam rad/a knihy, sport, kulturu...
Rad/a béham. Rad/a vatim, sportuju, chodim do kina...

3. Dopliite antonyma (opozita):
teplo x zima, svétlo X tma, svétly X tmavy, slunce X mésic, zacatenik X pokrocily, nikdo X kazdy, vSichni

4. Vytvorte pary imperfektivnich a perfektivnich sloves:

impf. pf. impf. pf.

délat - dodélat, udélat potkavat - potkat

pit - dopit, napit se, zapit... brat - vzit
zapominat -  zapomenout oblékat se - obléknout se
usmivat se - usmat se fikat - rict

5. Slovesa béhat a béZet jsou imperfektivni. MiiZeme k nim pridat hodné prefixii a vytvorit
perfektivni slovesa. Co znamenaji tato slovesa? Pro kazdé sloveso utvorte vétu.
dobéhnout — dobihat: Kazdy zavod dobiham posledni, ale véera jsem dob&hl prvni.
odbéhnout — odbihat: Musim si odbéhnout pro kavu. - Kolega potad odbiha telefonovat, kdyz je mitink.
prebéhnout — prebihat: Musim rychle prebéhnout ulici na druhou stranu. - Pfebihat ulici mize byt
nebezpecné.
piedbéhnout — predbihat: Predbéhla jsem dvacet zavodnik, byla jsem rychlejsi nez oni. — Neni fér
piedbihat lidi ve fronté.
rozbéhnout se — rozbihat se: Uvidéla jsem kamarada a rozbéhla jsem se k nému. — Rozbiha se novy projekt.
ubéhnout — ubihat: Chci ub&hnout maraton — Jela jsem vlakem a cesta rychle ubihala.
vybéhnout — vybihat: Vybéhnu ze startu v 10 hodin. — Zavodnici budou vybihat ze startu po jedné minutg.
zabéhnout — zabrhat: Jednou zabéhnu nejlepsi Cas na svéte. — Nezabihej do detaild a mluv konkrétné.

6. Popiste, co mate na sobé, kdyz jdete béhat. (Modelovy p¥iklad)
KdyZ jdu béhat, mam na sob¢ funkéni tricko s kratkym rukdvem a taky tri€ko s dlouhym rukavem, teplaky
nebo Sortky. Kdyz je zima, vezmu si bundu. Nosim taky $atek na krk a né¢kdy ¢epici. Musim mit dobré boty
na beh.

7. Podivejte se na piibéh o Ronniem Goodmanovi. Rikejte, co Ronnie déla. (Modelovy p¥iklad):
Ronnie b&ha. Zije jako bezdomovec. Spi na ulici. Nema domov. Byl ve vézeni. Bral drogy. Ronnie snil
o hezkém zivoté a chtél ho Zit. Chce byt zdravy a béh mu poméha. Citi se svobodny. BéZel maraton
a pomohl neziskové organizaci.
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