Tipy, jak zlepšit běžecký styl a běhat lehčeji

Praha 21. září 2026 – S příchodem babího léta a podzimu se na běžecké trasy vydává více lidí, ať už se k běhání vracejí po letní pauze, nebo s ním teprve začínají. Spousta nejen začínajících běžců techniku běhu ale moc neřeší. Přitom právě styl běhu často rozhoduje o tom, zda bude běh lehký a efektivní nebo naopak povede k přetížení a zbytečné únavě. Lepší technika může pomoci šetřit energii, zvýšit radost z pohybu a zároveň snížit riziko bolesti kolen, kyčlí nebo Achillových šlach.
Ideální běžecký styl vychází z přirozeného pohybu těla. Hlava by měla být vzpřímená, pohled směřovat dopředu a celé tělo lehce nakloněné vpřed. Ramena zůstávají uvolněná, paže pracují přirozeně podél těla a střed těla pomáhá stabilitě i efektivitě každého kroku.
Kontrolujte nášlap a poslouchejte svůj běh
„Velká část běžců při běhu má těžký krok nebo došlapuje daleko před tělem. To běh zbytečně brzdí a zvyšuje zatížení kloubů. Přirozenější bývá došlap na střed chodidla nebo přední část nohy přímo pod tělem. Příliš dlouhý krok bývá jednou z nejčastějších chyb začínajících běžců. Noha by měla dopadat spíše pod tělo než před něj. Pomoci může jednoduchá představa, že běžíte lehce a tiše. Pokud při běhu slyšíte hlasité dopady, bývá to často signál zbytečně tvrdého došlapu. Většina trenérů doporučuje zaměřit se také na vyšší kadenci, tedy počet kroků za minutu. Kratší a rychlejší kroky obvykle vedou k lehčímu a úspornějšímu běhu,“ říká fyzioterapeutka Lenka Vojtovič z Centra fyzioterapie Kinisi.
Zapojte střed těla a uvolněte horní polovinu
Lehký běh nevychází jen z práce nohou. Důležitou roli hraje také aktivní střed těla, který pomáhá stabilitě a správnému přenosu energie. Pokud se běžec během pohybu propadá v bedrech nebo hrbí ramena, tělo ztrácí pružnost a běh je energeticky náročnější. Pomoci může jemné aktivování břišních svalů a představa, že vás někdo lehce vytahuje za temeno hlavy vzhůru. 
Horní část těla by měla zůstat uvolněná. Zbytečné napětí v ramenou nebo sevřené pěsti totiž často vedou k rychlejší únavě. Důležitou součástí efektivního běhu je i práce paží. Ty pomáhají udržovat rytmus a stabilitu. Pohyb paží by měl být přirozený, bez přehnaného křížení před tělem.
Mobilita kotníků a regenerace
„Technika běhu není jen otázkou samotného běhání. Velký vliv má také mobilita kotníků, síla chodidel a celková regenerace. Mnoho lidí tráví většinu dne v pevných botách s tlumením, kvůli čemuž mohou chodidla postupně slábnout,“ říká Jan Chalupný z naBOSo.cz a dodává: „Právě chodidla přitom fungují jako přirozený tlumič a stabilizační systém celého těla. Pokud nepracují správně, často to ovlivňuje celý běžecký pohyb. Pomoci mohou jednoduchá cvičení na aktivaci chodidel, chůze naboso po různých površích nebo používání minimalistické obuvi, a to i k samotnému běhu.“
„Minimalistické boty umožňují lepší kontakt se zemí a mohou běžci pomoci více vnímat techniku došlapu i práci chodidla. Důležité je také nepodceňovat odpočinek. Přetížené svaly a unavené nohy často vedou ke zhoršení techniky, tvrdším dopadům a vyššímu riziku zranění. Kvalitní regenerace, dostatek spánku a střídání intenzity tréninku jsou proto stejně důležité jako samotný běh,“ dodává Lenka Vojtovič.
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