MiSTO ROZCVICKY

¢h se sluchatky ma kro-
m¢ bezpecnostnich ri-
zik i své kladné stranky.

Dobre zvolena hudba

dokaze zrychlit vase be-
zecké tempo (odborné
kadenci ¢i frekvenci kro-
ki) a pomoci vam zkvalitnit trénink.
Pokud se vam tedy nechce do tvrdsiho
tréninku, nechte se vyhecovat prislus-
nou skladbou! A opacné — coZ ocenite
zejména pres 1éto — s klidnou melodii
se naucite béhat pomalu a regenerovat.
Mozna nevite, Ze svétova beéZec-
ka $picka ma kadenci — tedy rychlost
stiidani nohou pri béhu — 180 a vice.
V hudbe Ize také hovorit o jakési ,ka-
denci®, presnéji receno o tempu sklad-
by. Anglicky se tato veli¢ina oznacu-
je BPM (beats per minute / udery za
minutu) a diky hudebnim serverim
si muZete vytvorit na miru usity play-
list, jenz vam pomiZe s kadenci vaSe-
ho kroku. Hrajte si s tempem a bavte se
béhem! B

TEXT | MIREK PISTEK

BEHEJ.COM

One Republic

.— Bruce Springsteen 122

Pop 122

| Miss You — Adele Pop 113
Firestone — Kygo Dance 113
Hollaback Girl — Gwen Stefani Pop 110
Roses — The Chainsmokers Dance 100
Stole the Show — Kygo Dance 100
Despacito — Luis Fonsi Pop Latino 90
Halo - Beyoncé Pop 80

REGENERACNI AZ STREDNI TEMPO

150-130 BPM

Nazev pisné

Sk8er Boy - Avril Lavigne Pop

Born To Run — Bruce Springsteen Rock
Slasherr - Rustie Electronic
Eyes On Fire — Blue Foundation Soundtrack
Headlong — Queen Rock

People Are Crazy - Billy Currington Country 142
Radioactive — Imagine Dragons Alternatiyv, a3 13:6
That’s What | Like — Bruno Mars Pop 134
All Along the Watchtower — Bob Dylan Rock 130'
One More Day — Diamond Rio Country 130 .
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Ozvlastnéte si béh na
miru usitym playlistem,
diky kterému sladite

vas krok s hudbou.

Na webu www.jog.fm
naleznete velké mnozstvi
rtznych hudebnich zanrl
a vybirat mizete podle
pozadované-

ho BPM.

170—150 BPM

= Nazev pisné Zanr BPM '

| Honestly - Kelly Clarkson Pop "= | 170

- | Kings and Quee-ns.%Thﬁisi;-S_ecpnt_i§_.'Io Mars Alternative | 165
On the Run — Pink Floyd -"._.'_"_’_'_’, ':. ~ |Rock . | 165
'SomewhereIBelong Lmkrn Pam ”-f:, ,,- Al@g‘rpatq,vea- 162 i

-

Don‘t Let Me Down (f'gat Daya)— The | Chj smoke er _f'Dance = | 160§
Happy - Pharrell W1ll@;c§ ",';_‘_ "-— = F:op 1 160
s Surfin' U.S.A. - The Beaqh'_Boys' -.,_j T ":"ﬂ:lsop A1 59T
Hello- Adele - _‘ s . 'P,op':'_;%c '_.:1-_58_ r
© | AlllsFullof Love-Bjérk = twe -~ T 'Electronic | 152 : §
Stamp On The Ground - Italobrothers e | Dance. 150
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RYCHLY BEH AZ SPRINT
180-170 BPM
Nazev pisné
Stand Up Comedy — U2

Lost — Katy Per ;
Burn The Pa
Breaking the

Rock
Pop

Pop
Rock

Welcome To My Life — Simple_Pla Pop
Subterranean Homesick Blues — B an | Rock
Candyman - Christina Aguilera Pop

Politik — Coldplay \

Till | Collapse — Eminem

Alternative

3am - Meghan Trainor

Nechcete béhat s peckami v usich, které s kazdym prudsim
pohybem vyskakuji a rusi pri poslechu hudby ¢i oblibené au-
dioknihy? Vyzkousejte AfterShokz Trekz Titanum, bezdratova
sluchatka, kterd poustéji hudbu pres licni kosti. Za béhu i pfi
jizdé na kole muzete navic diky témto sluchatkiim bezpecné
telefonovat, protoZze maji vestavéné mikrofony. Sluchatka jsou
velmi lehkd, produkuji kvalitni zvuk a na vybér mate hned né-
kolik barevnych variant.

Poridite na www.hshsport.cz.
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