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Nazev:

Béhani z pohledu amatérského zavodnika

Anotace:

Moje bakalaiska prace na téma Béhani z pohledu amatérského zavodnika, se bude zabyvat
béhanim jako sportem, ktery je posledni dobou popularni u vSech vékovych kategorii. Ve své
praci se zaméfim na rozhovory s amatérskymi bézci, ktefi maji se sportem mnohaletou
zkusenost. Mym kritériem bude predev$im b&hani na del§i vzdalenosti — tedy vytrvalostni.
Zajimat se budu také o to, jaky maji lidé hlavni diivod a motivaci k béhani. Budu vyuzivat
kvalitativnich metod, jako jsou zuCastnéné pozorovani, dale budu vyuzivat
polostrukturovanych rozhovorti. Nejvétsi ¢ast mych respondentii budou tvorit bézci v rozmezi

15-40 lety.
Kli¢ova slova:

beh, motivace, ptiprava, atleticky klub, bézecké metody, rozvoj vykonnosti

Title:
Running from the Perspective of an Amateur Racer
Abstract:

My bachelor’s thesis on the topic of Running from the Perspective of an Amateur Racer deals
with running as a sport, which is recently popular by all age groups. In my work | focus on
interviews with amateur runners, who have long-time experience with the sport. My criterion
is mainly long-distance running, endurance running. | also focus on fact, which reasons and
motivation have people for running. | use qualitative methods, such as the participating
observation and semi-structured interviews. Majority of my respondents are runners at the age
of 15-40.

Keywords:

running, motivation, preparation, athletic club, running methods, development of performance
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1 Uvod

K vybéru tohoto tématu bakalaiské prace jsem dospél poté, co jsem uvazoval nad otazkou, zda
si zvolit téma sportovni ¢i se zaméfenim jinym. Napadalo m¢ par témat z geografie ¢i
antropologie, ale sportovni oblast se mi jevila jako nejblizsi. Ohledné volby konkrétniho tématu
jsem véhal mezi badmintonem, stolnim tenisem a béhdnim. Tyto varianty se mi nabizely a
piipadaly v tvahu pfedevsim z toho duvodu, Ze jsem se témito sporty diive zabyval. Nejblizsi
pro me vSak byly béh a stolni tenis, ovSem b¢h se mi jevil po uvazeni jako vhodnéjsi, predevsim
proto, ze je téméf nezbytny u velké fady sportt, a také proto, ze jsem se mu v dob€ minulé vice

aktivnéji vénoval.

Béhani nabyva v souc¢asné dobé na znacné popularite, jak u muzd, tak i u Zen, bez rozdilu véku
¢i mista, kde ¢lovek béha. Osobné jsem se béhu zacal vice vénovat v roce 2013, kdy jsem se
individualné pokousel navySovat svoji kondici, ovS§em ne zcela spravnym smérem. Nejvice

jsem se zamétoval na krat$i béhy, konkrétné 2-4 kilometra.

Tehdy se tu ovSem naskytl jiz mij prvni problém, a ten, Ze jsem nem¢l téméf viibec rozvinutou
vydrz, a proto jsem pfi ucasti na zdvodech po ubéhnuti ¢asti zavodu tzv. ,,nemél z ¢eho brat™.
Pti téchto kratSich vzdalenostech — z mého pohledu (odborné€ vSak jiz stfedni a delsi tratg), se
tento problém dal jest¢ zvladnout a zdvod jsem vzdy dokonfil, vétSinou 1 s kvalitnim
vysledkem. OvSem pfii Gcasti na zdvodech delsiho charakteru by ma kondice ptedstavovala jiz
znaény zadrhel. Ten se poprvé také naskytl pii mé Gcasti na zdvodé o délce 10 kilometrt, kdy
jsem poprvé fyzicky po poloviné zavodu nedokazal drzet zavodni tempo, ke konci jsem jiz
témé&f nebyl schopny ani dobéhnout. Navic par dni po tomto narocném zavod¢ jsem mél 1 potize
S regeneraci, ktera byla pro moje télo naro¢néjsi, nez kdybych byl na zavod opravdu fyzicky

pfipraven.

Tehdy jsem si fekl, ze chci stimto nedostatkem néco duraznéji podniknout,
a proto jsem se od nové sezony 2014 zacal béhu vénovat ne pouze z hlediska vykonu, ale i

Z hlediska mého zdravi.

Mimo tuto moji myslenku jsem mél na pfelomu roku 2013/2014 docela $tésti, Ze si mi povedlo
uspésné vyhrat bézeckou soutéz o nejlepsi bézecky ptibeh, kterou tehdy poradala TV Nova, a
diky tomu jsem jako vitéz mél moznost si od odbornikl sestavit tréninkovy plan na celou

sezonu, vhodny jidelni¢ek a v neposledni fadé absolvovat fyzické testy. Na nich jsem piesné
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zjistil, jak na tom vlastné s kondici jsem. VSe bylo planovano od pocatkt vzhledem k mému
aktudlnimu stavu téla, tedy konecné spravna cesta, kterd se zacala uskute¢iiovat na jare v roce

2014.

Nejprve bylo nutné absolvovat krevni testy odbérem z usniho lalacku, podle kterého mi byly
zjistovany hodnoty fyzické zdatnosti. Tyto celkové odborné bézecké testy mi byly provedeny
Vv prazském vyzkumném centru Casri. Déle jsem absolvoval 30 minutovy b¢h na béhatku, kde
se mi vzdy po 5 minutach navySovala rychlost. Po kazdém useku mi byly odebrany vzorky krve
(laktat), podle které se pak urCovala kiivka vytrvalosti. Vysledky vSak nebyly neocekavang,
struéné napsano, moje kondice nebyla pfilis dobra. Jiz od tempa 10-11 km/h u mé prudce rostl
jednak srdec¢ni tep, ale zaroven i kiivka naznaCovala, Ze moje télo zabira vyraznéji, nezli by

mélo. Proto mi byl sestaven odborny plan — bézecky i stravovaci.

BézZecky bylo nutné minimaln¢ zaradit 3-4 x tydné trénink delSich trati, ktery pivodné tvofil
naprostou vétSinu tréninku. K tomu jsem jednou az dvakrat tydné béhal sttednim tempem useky
o vzdalenosti pfiblizné 1 kilometru, ov§em neslo o nic podobného mému dfivéjSimu b&hani,
kdy jsem na nic jiného, nez na pichnanou rychlost, nehledél. Pro pfiblizeni $lo o useky 6-8
kilometrt, na které jsem mél stanoveny limit 35-45 minut, ale $lo ptedev$im o udrzovani
srdecniho rytmu v urCitych hodnotach, casto do 160-170 tepli za minutu, Cas byl spiSe
orientacni. Pfiblizn€ po mésici jsem si zacal na béh vice zvykat, pfesto vice nez 6 km 1 nizSim
tempem byl pro mé citelny problém. Az po dvou mésicich pravidelného béhani, byl znat i mtj
vnitini pocitovy pokrok, ktery se zaroven prokazal i v dalsich laktatovych testech v dubnu. Od
této doby jsem zacal vice béhat 1 kratsi Gseky se stfednim tempem a osobn€ mi to pomohlo
k rozmanitosti a lepSimu pocitu pfi tréninku. Soustavny béh na delsi traté, s nizkou frekvenci
byl zdravotné nutny, ale béZzecky nezazivny. JiZ po téchto dvou mésicich jsem se zcastnil
prvniho zavodu, na ktery jsem byl v uréité mite odborné p¥ipraven. Slo o zidvod na 5 km a mirné
rychlejS$im tréninkovym tempem jsem jej zvladl za 28 minut. Dale jsem se pfipravoval obdobné,

pouze s mirnym zvySenim tepové hranice z hodnoty nejnizsi zatéze na hodnotu dalsi.

Z pohledu stravy jsem se snazil jiz od pocatkli dodrZzovani bézeckého planu dodrzovat alespoil
minimalni pozadavky, které vyzivovy poradce povazoval za nejnutn&j$i. Slo o navy3eni
bilkovin a omezeni stravovani bilého peciva, se zménou na tmavsi. Pfedem mi bylo ziejmé, ze
omezeni obcasného piti ovocnych népoji nebo omezeni piijmu cukrd, Upln€ nepijde.

Zde ale neslo o tak znacnou véc, jako Slo o vySe zminéné zvySeni bilkovin. Celkové jsem
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upravil svoje stravovaci navyky a zacal se béhu vénovat jinak a Iépe, nez doposud.

Pravé diky tspéchu v soutézi a nasledné moznosti vice nahlédnout do bézeckého prostiedi jsem

se rozhodl o tomto tématu napsat bakalaiskou praci.
Sportovni klub Elite Boskovice

Svij vyzkum jsem zaméfil z velké ¢asti pravé na tento klub, ktery sidli v Boskovicich.

Boskovice se nachazeji v Jihomoravském kraji, v blizkosti mésta Blanska.

Klub Elite ma celkem 100 ¢lenti a specializuje se primarné€ na b¢h a triatlon. Vznikl na podzim
v roce 2015 a hlavni snahou trenért bylo vytvofit oddil pro déti a dorost, ve kterém se budou
moci systematicky fyzicky rozvijet. Jejich ¢lenska zékladna je tvofena z nejvétsi ¢asti Cleny
Z Boskovic, které dopliiuji zajemci z okolnich mést a vesnic. Pfed zalozenim klubu Elite
navstévovali ucastnici klubu atleticky klub v Blansku. Atleticky klub Elite Boskovice vedou tfi
trenéfi, kteti planuji program na kazdy trénink. Hlavnim trenérem, ktery klub zaroven zalozil,

je Bohdan Charvat. Dalsi trenéfi jsou z fad studentti ve vékovém rozmezi 18-28 let.

Atleticky klub Elite Boskovice se specializuje samostatné na b&h, jako soucast atletiky, dale na
triatlon a plavani. Triatlonu se zde vénuje vSak jen mala ¢ast jedinct, kteti maji uréeny zaroven
1jiny tréninkovy plan. J& klub navs§tévoval v patek, kdy probiha klasicky trénink, ve kterém je
kladen dtraz na rozvoj zakladnich télesnych dovednosti. Tréninky pfipravuji tfi trenéfi, ktefi si
rozde€luji ¢leny na kazdém tréninku podle jejich vykonnosti a v€ku. Kazdy trénink trva hodinu,
S tim, Ze na zacatku kazdé hodiny se zacind s rozcvi¢enim, plus rozbéhanim. Kazdy trenér ma
ur¢ity Casovy harmonogram, podle kterého vede trénink. Atleticky klub nabizi rozvoj
sportovnich schopnosti jiz pro déti od 6 let. Ze své tcasti mohu potvrdit, Zze zajem o atletiku

Vv klubu je velky a kazdy mésic ptichazeji na nabor novi zdjemci.

Klub nabizi svym zdjemctim o soutéZeni Sirokou Skalu zdvodl. Vedouci klubu se zamétuji
S vybérem zavodl nejvice na ty, které se konaji v blizkosti Boskovic. Ohledné typti, ¢i délky
trati je to individudlni zalezitost. S lidmi, se kterymi jsem v klubu hovofil, fada preferuje delsi
traté, od 10 do 15 km, par jedinct se ucastni i pulmaratonu. Pravidelné se star$i zavodnici

nicastni i Mistrovstvi Ceské republiky, kde se ¢asto umist'uji i na medailovych p¥ickach.

Z kategorie dorostu Filip Tlamka obsadil tento rok v Praze tfeti misto na trati 3000 metrq.

Clenové se ucastni pravidelné i dalsich sportovnich akci, jako napfiklad atletickych zavodt
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Charvat v beéhu na 1500 metrt obsadil 2. misto. Alexej Petecel byl Sesty v béhu na 800 metra.
Dafrilo se i divkam, mezi nimiz nejvétsi uspéchy ziskaly sprinterky Viktorie Kiizova a Martina

Samsulova, viz. 2. a 12. misto. (webové stranky https://www.elitesportboskovice.cz/)

Zde jde ovSem primarn¢ o starSi déti — adolescenty, u mensich déti zde nejsou pozadavky
zdaleka tak vysoké. Jedna se spiSe o to, aby si dé€ti na sport zvykly a osobné jej povazovaly za
zabavu a odménu, ne jako povinnost, které se musi pravidelné i€astnit, tfeba z potfeby svych
rodi¢a délat né&jaky sport. Z rozhovoru s trenérkou Radkou jsem zjistil, Ze klub se celoro¢né
ucastni bézeckych — vSeobecné atletickych zavodu, vétSinou kazdy rok stejné zavody absolvuje
opakovan¢, pfipadn¢ podle specifikace sportovce mirn¢ obméiuje  plan.

(rozhovor Radmila Centnerova, 14. 1. 2019, dale rozhovor Radka)

Triatlonovych zavodi se klub ucastni pievazné v 1ét¢ a v ptipadé vhodného pocasi i na jafe.
Ptes zimu se zavodi nelcastni. Jelikoz se klub zamétuje primarné na déti a navstévuje jej i fada
mlads$ich 10 let, trenéfi se u rozvoje télesnych schopnosti zaméfuji na Sirokou Skalu cviceni.
Ptiprava zahrnuje gymnastiku — skakani ptes Svihadlo, kotouly vpted, vzad, skakani ptes kozu

atd.

Dale se zamé&fuji na sttidani kratkych a stfednich tsekd, rozvoj télesné obratnosti a snazi se

zaky naucit spravnou zékladni techniku b&hu.

Trénink mladSich zaki je obecné spiSe volnéjsiho charakteru, hlavni je pro trenéry udrzet jejich
pozornost, chut’ ke sportu a béhem tréninku zatfazuji riizné hry. Ohledné atleti star§ich, uvadim
hranici zhruba 14-15 let a vice, ma fada z nich sestaveny individualni odborny tréninkovy plan,
podle toho, na jaké vzdalenosti, ¢i disciplinu se zamé&fuji. Plan je sestaven presné podle fyzicke

zdatnosti patti¢ného jedince a jeho zdravotniho stavu.

V dalsi ¢asti své prace se budu vénovat svym vyzkumnym otazkam, které budu vice rozebirat

a nachazet odpovédi na otdzky, které byly hlavni ¢asti mého zadani.
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2 Metodologie

V této kapitole ¢tenafum piiblizim, jak probihal mij terénni vyzkum, Ktery jsem realizoval
v atletickém klubu Elite v Boskovicich. Vyzkum jsem provadél od listopadu 2018 do ledna
2019.

Pro sviij vyzkum jsem si vybral kvalitativni a kvantitativni vyzkum. Z kvalitativniho vyzkumu
jsem vyuzil metody jako polostrukturovany rozhovor a zacastnéné pozorovani.
Z kvantitativniho vyzkumu jsem vyuzil metody dotazniku. Ve své praci vyuzivam také

autobiografické metody.

Respondenty mi byli primarné ¢lenové atletického klubu Elite a skupina amatérskych bézcu,
kte¥i aktivné neptisobi v zadné sportovni organizaci. Cleny atletického klubu, kteii se na mém
vyzkumu podileli, 1ze zafadit do vékové kategorie 15-30 let. Moji podminkou bylo, aby
minimalné 1krat tydné navstévovali trénink atletiky. Rozhovory jsem provadél z hlediska
pohlavi s 10 muzi a 10 Zenami. Kazdy trénink jsem uskutec¢nil minimalné dva rozhovory. Na
zaver tréninku jsem oslovil dalsi zajemce, se kterymi jsem se domluvil na nasledujici rozhovor
behem dalsiho tréninku. Respondentovi jsem struéné vysvétlil, jaké otdzky mé budou zajimat

a pozadal jsem jej o nahravani naSeho rozhovoru na mobilni telefon.

Druhou ¢ast mych respondent tvofili amatérsti bézci, ktefi béhaji primarné pro radost. Celkem
jsem oslovil 5 zajemct. VEkové rozmezi dotazovanych bylo 22-30 let. Dva bézci pochazi

Z blizkého okoli mého bydlisté a dalsi tfi znam ze zavodl béZeckého serialu RunTour.

Se ¢leny atletického klubu jsem preferoval sbér dat pomoci rozhovorti. V 6 piipadech jsem se
s respondenty dohodl, Ze mi zbylé otdzky, které mi nestihli zodpovédét béhem rozhovoru,
poskytnou formou vyplnéni dotazniku. AmatérSti bézci, bez aktivni ucasti v Klubu,
mi odpovédi poskytli formou dotaznikti. Skupinu amatérskych bézcii tvofili kamaradi, se

kterymi jsem se seznamil béhem svého plisobeni na zavodech.

Zpocatku mélo moje zjiStovani béhem rozhovortt mirné nedostatky ve struktufe otazek. Po
dokonceni 4 rozhovort jsem vsak jiz své otazky kladl prehlednéji a v fad¢€ z nich jsem se
dodate¢né doptaval na podrobnosti, které¢ mé napadly. Mij vyzkum byl rozd€len na dvé casti,

venkovni trénink v arealu Skoly a uzavieny trénink ve Skolni télocvicné.
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Rozhovory se vSemi Cleny klubu Elite probihaly bez problému a u obou pohlavi byl znat zajem
poskytnout dikladné odpovédi. Piestoze vyzkum trval téméf tii mésice, povazuji jej za uspésny.
Ziskal jsem odpovédi na nékolik dil¢ich témat, ktera mé zajimala, a vice jsem pronikl mezi
¢leny klubu, ktefi si postupné na moji pritomnost zvykli. Timto chci podékovat vSem ¢lentim

klubu Elite, bez nichz by tato prace nemohla vzniknout.

Jako slabiny rozhovortu s bézci v klubu Elite povazuji pfedem uréeny ¢asovy harmonogram
tréninku. Trénink trva 60 minut a dé€li se na 3 ¢asti, z nichz kazda trva 20 minut. Kazdy t¢astnik
se aktivné zapojuje minimaln¢ do dvou ¢asti. Proto jsem musel mit kazdy rozhovor predem

naplanovany.

U kazdého respondenta jsem nejprve zjistoval jeho zakladni udaje, jako jméno, vék a které

sporty aktivné provozuje mimo bé&hani.
Cilem mého vyzkumu bylo zodpovédét na dvé otazky:
1) Jaka je motivace ¢lent klubu Elite v Boskovicich k béhani?

2) Jaké stravovaci zasady bézci dodrzuji?

Jako hlavni pfednost vyzkumu povazuji moznost uskuteénit kazdy rozhovor mimo hlavni déni
tréninku. B&hem rozhovort s respondenty jsem nebyl ni¢im vyraznéj$im vyruSovan, a proto
jsem pfii zpracovani dat mohl Cerpat zpétné i z audio nahravek, které jsem zaznamenaval na

mobilni telefon.

Za slabiny svého vyzkumu povazuji pravidelné dojizdéni. Do klubu jsem z pocatku nemohl
dojizdét pravidelné kazdy patek, z divodu Skolni vyuky. Proto jsem ¢ast rozhovord dokoncoval

az V mésici lednu.

Terénni vyzkum probihal na atletickém ovale a v té€locvicn€. Vybér mista tréninku na podzim
urcovalo pocasi. Pokud neprSelo, trénink se vzdy konal na atletickém ovéle. B¢hem zimy se
trénink pravideln¢ uskute¢noval v uzaviené télocvicné, ktera svymi rozméry vsak neposkytuje

ptili§ mnoho moZnosti, jak zapojit vétsi mnoZstvi (alesponi 25 Clentl), ke spolecné aktivité.
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Muj vyzkumny vzorek respondenti atletického klubu zahrnoval celkem 25 osob.
20 respondentil patfilo do atletického klubu Elite a 5 respondentil jsem ziskal z fad rekreacnich

bézch. Dotazované osoby, které se nejvice podilely na vyzkumu, uvadim nize.

Respondenti z atletického klubu Elite Boskovice:

Radka — trenérka klubu, 19 let, v klubu pusobi jiz 4. rokem

Vojtéch — trenér klubu, 26 let, v klubu piisobi od jeho Uplného zaloZeni
informant &. 1 — student SOS, vénuje se bhani a fotbalu

informant ¢. 2. — studentka gymnazia, béhani se vénuje od 6 let

Respondenti z fad amatérskych bézct, kteti nebéhaji aktivné za zadny klub:

Vojta — student VS, 23 let, u¢astni se b&hi o délce 5-15 km

Richard — organizator bézeckych zavodti RunTour, 33 let, nyni pomaha jako trasér
nevidovym osobam pfi bézich o délce trati 5 a 10 km

Jiti — 40 let, béZec piilmaratonli a maratoni

Ve své praci ¢astecné vyuzivam i Karnalni metodu od Loica Wacquanta. Tato metoda

akcentuje zkusenost vlastniho téla. !

tWACQUANT, Loic. Body & Soul. BERTRAMS: 2007. ISBN 0195305620.
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3 Motivace

Cesky psycholog Jifi Mrkvitka motivaci definuje jako: ,proces vzbuzeni nebo podniceni

chovani, udrZeni cinnosti v béhu a jejiho usmériovani do urcité drahy .2

Cesky cyklista, Kopka Jan, ktery se specializuje na zdvody s extrémni zat&Zi, popisuje svoje
pocity pi1 zdvodech takto: ,,Najednou se propadam do zvlastniho stavu, hlava jako by se
oddélila od téla. Telo i naddle pracuje v nastaveném rezimu bez jeji kontroly, bez zpétnych
signalii bolesti a unavy, bez toho, aniz bych o néem viibec vedeél, a hlava se samovolné vzdalila
do uplné jiného ciziho svéta, ktery nema nic spolecného se zavodem, soucasnosti a moznd ani

se mnou. 2

Otazka motivace, pro¢ vlastné lidé¢ behaji, m& jako prvni napadla jiz pfi vybéru tématu
bakaléiské prace. Nekolik divoda, pro€ lidé béhaji, zndm ze zédvodl. Cilem mého zjistovani
byla otazka, co lidi k béhu nejvice motivuje. Dotazuji se z velké ¢asti bézcia (15 respondentil)
v atletickém klubu v Boskovicich — Elite Sport Boskovice. Mimo jiné jsem odpovédi, proc¢
praveé béhat, ziskal 1 od amatérské ¢asti populace (5 respondentti, ktefi se ucastni bézeckych

zavodd, ale nejsou ¢leny zadného klubuy).

Z terénniho vyzkumu vyplyva, Ze jak muzi, tak 1 Zzeny sportuji, v mém piipad¢ béhaji, nejvice
Z diivodu udrZeni/ziskani dobré fyzické kondice. Dale mi piedev§im Zeny odpovidaji, Ze pfi
béhu maji pocit, Ze se 1épe fyzicky a duSevné citi a tvrdi, Ze pokud na urcitou dobu piestanou

béhat, znaéné jim to chybi (rozhovor Radka a informant ¢. 2).

»Béhani je pro mé velka c¢ast mého zivota. Bez néj bych to nebyla ja. Minuly rok (2017), jsem
méla natrzenou Achillovu slachu a béh musel jit témeér na cely rok uplné stranou. Jiz prvni
tréninky po uzdraveni jsem se citila jako driv a ve svém Zivlu, i presto, ze jsem méla problém

ubéhnout i 500 metrii bez zadychani “. (rozhovor Radka)

Z hlediska dalSich vypovéedi u zen, které jsou soucasti atletického klubu, mladsi tii divky/Zeny

potvrzuji, Ze pii pravidelném béhani (alespon 1-2 x tydné), maji lepsi pocit samy ze sebe a

2 MRKVICKA, Jiii. Clovék v akci: motivace lidského jednani. Praha: Avicenum, 1971. Zivot
a zdravi (Avicenum)

3 KOPKA, Jan. Ve sparech Aljasky: nejmrazivéjsi extrém planety na kole. 2. vydani. Jablonec
nad Nisou: Jan Kopka, 2015. ISBN 978-80-260-7578-3.
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uvadéji, ze se vzhledové citi atraktivnéji. Dvé respondentky uvadéji, ze praveé udrzet si sviyj

vzhled, je dalezita véc, pro¢ se praveé sportu vseobecné vénuji.

Muzi z atletického klubu tvrdi, Ze hlavni motivaci, pro¢ béhat, je stranka kvalitni fyzické

kondice. Nenasel se zadny jedinec, ktery by svoji fyzickou kondici nepovazoval za jednu

vvvvvv

Pouze dva respondenti z amatérské skupiny bézcu uvedli, ze béhaji primarné pro zabavu, ale

ptipadna lepsi fyzicka zdatnost je také povzbuzuje k pravidelnému béhani.

., Chci si udrzet urcitou formu pohybu, coz je pri mém sedavém zaméstnani diileZité pro moje
zdravi. Vzhledem ke skloniim vse analyzovat me také bavi zkouset riizné formy béhu a zjistovat,
ktery mi nejvice vyhovuje. Pravé tato zaliba mé casto motivuje vybéhnout mimo mésto i za
horsich podminek. Také si timto vybijim svoji soutéZivost a fyzickou energii, kterou

V zaméstnani nevyuzivam “. (Jiti S.)

Jako druhd nejCastéji vyskytovana odpovéd’, ktera zvyzkumu vyplyvéa, je navazovani
mezilidskych vztahl, které je podle respondentll vV kombinaci se sportem nejlep§i mozna
varianta.

»Béh pro mé znamend kontakt s lidmi, jakymikoliv. Béhani s kamarddy je podle mé nejlepsi
moznost, jak si aktivné odpocinout a rozebrat v pohybu véci, které cloveka pri posezeni

V kavarné ani nenapadnou. “ (fotbalista Petr. T., ¢len atletického klubu)

Z vyzkumu také vyplyva, ze 1 osoby (muzi 1 Zeny), které pravidelné nenavstévuji zajmoveé
aktivity a nepatii do zadného klubu, se snazi najit ¢as pro spole¢né vyb&hnuti s kamarady.
Muzska skupina populace uvadi, Ze se snazi spole¢né b&hat po mékéim terénu, a tim padem
voli lesy, louky atd. Ctyfi anonymni respondenti tvrdi, Ze v pfipadé pravidelné riiznorodosti a
zafazovani t&ézS8ich trati, popf. terénli se citi vice pfipraveni na pfipadné zavody.
Respondenti muzské ¢asti zminuji jako dalsi divody k béhani: odreagovani od prace, ptirozeny

dobry pocit z pohybu a protazeni téla.

Nyni se ale zaméfim na specificky piiklad amatérského bézce Richarda, kterého k béhu

nemotivuje stranka osobni roviny, ale pohled pomoci druhym lidem. Doty¢na osoba je
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organizatorem a mluv¢im béZeckého serialu RunTour a pomaha ve svém volném cCase jako
vodi¢ nevidomym lidem. Spole¢né€ s nimi se ucastni béhu o vzdélenosti 5 a 10 km. Zaroven
vSak nepohlizi na svoje zdokonalovani ¢asii a pln¢€ se pfizpusobuje jako trasér svému kolegovi,
podle které¢ho se tidi tempem. Mohu z 0sobni zkusSenosti potvrdit, ze se nejedna rozhodné o
nizce stanovené cile, jelikoz trasér spolecné s nevidomym nemaji problém zab&éhnout 10

kilometrti pod 40 minut.

béhal sam za sebe, ale od roku 2015 se vénuji pomoci nevidomym lidem, kteri sami zavod
nezvladnou, prestoze maji mnohdy vyssi cile a odhodlani, nez bézci bez zdravotniho omezeni.
Pravé proto se snazim témto bézcim pomdhat uskutecnit stejny cil, jako maji ostatni bézci —

tedy zabéhnout si klasicky zavod “. (rozhovor Richard)

Zavérem lze fict, Ze panuji jisté rozdily v motivaci mezi ¢leny atletického klubu a amatérskymi
bézci, bez ucasti v klubu. Muzi a zeny z klubu Elite preferuji zpisob béhani, kterym se postupné
dostavaji do lepsi fyzické vykonnosti, a to je jejich zakladni motivace. Muze b&h pritahuje také
z diivodu formovani postavy a Zeny béh oslovuje tim, Ze se udrzuji fyzicky mladsi. Oproti nim
amatérsti bézci, kteti béhaji tzv. ,,pro radost”, maji motivaci, pro¢ béhat, v aktivnim odpocinku

po praci a v komunikaci s kolegy pfi béhu.
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4 Strava

Spravné stravovaci navyky a individualni bézecky plan jsou zakladem pro zlepSovani vykonu
bézce. Z vysledki vyzkumu v klubu Elite Boskovice je ziejmé, ze v oblasti stravovani je rozdil
primarné genderovy. Zatimco Zeny dbaji na stravovani, muzi na stravu pfili§ nedbaji a tfada
Z nich (5 respondentil) tvrdi, zZe se jim jejich jidelni¢ek zda dostateCny pro bézny denni rezim.

Tato ¢ast muzl uvadi, Ze se o spravnost stravovani pfili§ nezajimaji.

U muzské ¢asti z klubu Elite, i u mladsi skupiny 15-18 let, jsem zjistil, ze muzi pfili§ nedodrzuji
urcité zdravé stravovaci navyky. Velka ¢ast dotazovanych muzu se vyjadfila, Ze sice provozuje

beh, jako sport, ale nepodporuje jej svym zdravym zivotnim stylem.

Zjistoval jsem, jestli muzi dodrzuji alespoit minimalné néjaky pred tréninkovy a po tréninkovy
stravovaci rezim. Ve dvou piipadech mi mladsi chlapci (11 a 14 let) uvedli, Ze dodrzuji po
tréninku piisun bilkovin a snazi se jist dvakrat tydné¢ mlécné vyrobky — uvedli tvaroh, bily

jogurt, ale na druhou stranu jsem zjistil, Ze nejedi témét Zzadné ovoce a zeleninu.

Spravné stravovaci navyky u muzi od 15-30 let v klubu Elite jsou podobné jako u mladsich

chlapct, s tim poznatkem, Ze tato skupina starSich muzi vice do jidelnicku zahrnuje maso.

U muza starsich (30-40 let), konkrétné u rekreacnich bézct, bez aktivni ui¢asti v klubu ¢i spolku,
se muzi vyjadiovali zna¢né jednomyslné. Tedy, Ze na stravovani pfili§ neberou zfetel a
nerozliSuji ani stravu pfed a po tréninku. Par jedinci mi zminilo, Ze b&haji jen proto, aby pfi
odpocinku ¢i navstéve restauraci meli alespon ¢astecny pocit, Ze délaji néco spravné pro sebe a
neziji jen pasivni nezdravy zivot. Vyjimkou je pouze jen béZec, ktery b&ha maratony:
,,S prechodem na vytrvalostni béhy jsem zacal v 28 letech, do té doby jsem stravovani prilis
neresil. Hrdl jsem dvakrat tydné fotbal a nic mi neschazelo. Az kdyz jsem se zacal soustredit na
maratony, zacal jsem si uvédomovat, ze bez kazdodenniho prisunu bilkovin to nepiijde. Pri
delsich zavodech jsem se musel vice zamérit i na sacharidy, pro dostatek energie®.

(rozhovor Jifi)
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Na stran¢ druhé, u Zen, byly vysledky jiné, mnohem rozmanité;si. Usuzuji to z toho, Ze o sebe
vice dbaji, fe$i podrobnéji stravu, spravny pohyb, popiipadé se i vice zajimaji o spravnou
technickou stranku béhu. Z odpovédi od zen vim, Ze témet kazdéa dotazovana zena, popt. divka
tvrdi, Ze ji strava neni lhostejna a snazi se dodrzovat alespon minimalni stravovaci navyky,
které zna.

Trenérka Radka mi v rozhovoru tika:

., Co se jidla tyce, snazim se jist co nejvice zdrave a omezovat mlécné vyrobky, ale jinak nic
jiného nedrzim. Nedavno jsem se pokusila o veganstvi, ale podle mé to pro sportovce, ktery
pravidelné trénuje a zavodi, neni moc zdravé a taky ne kazdy ma Cas si varit kazdy den veganské
obédy do prace. Kdyz clovek ji tak néjak stridmé a skromnéji, tak to podle mé pro amatérské

sportovce uplné staci*. (rozhovor Radka)

Pti rozhovoru s trenérkou atletického klubu Radkou, jsem se dozvéd¢l, Ze osobné zna tadu lidi,
ktefi se pokouseli trvale piejit na veganstvi, zminuje, ze se z pocatku takto zménit své
stravovani pokousela i sama. Domniva se vsak, ze pii téméf kazdodennim vytizeni neni vhodné
télo ochuzovat o dulezité vitaminy, mineralni latky a véci ditlezité pro spravny vyvoj téla, které

obsahuje naptiklad maso, moiské plody a vneposledni tadé mléEné vyrobky.

Trenérka Radka Vv dalsi Casti rozhovoru tvrdi, Ze ve snaze pfejit na veganskou stravu, nejvice

wevr

Proto zastava nazor, Ze je idealni se stravovat piimétené a mit pestry jidelnicek.

Ostatni Zeny se zase mnohokrat (4 respondentky) shodovaly na tom, Ze se snazi omezovat
piijem tukl z potravin a zaroven snizit piijem sladkych potravin — ¢okolady, svétlého peciva
atd.

Pfesto mi az na jednu vyjimku uvedly, Ze né&jaky svij odborny, individualni jidelni¢ek od

vyzivoveho poradce sestaveny nemaji a fidi se samy sebou.

Na zavér této kapitoly se pokusim vyjmenovat spolecné hodnoty ¢i postupy, které ob€ pohlavi
zastavaji. Nebylo to vSak pfili§ mozné a snadné. Z pohledu muzii i zZen je mozné fici, Ze obé
pohlavi znaji zéklady stravovani, ovSem muzska Cast populace se jimi pfili§ nefidi, piestoze
dbaji na vzhled navenek a Castéji navstévuji napft. fitness ¢i cvi¢i individudlné v domacim

prostiedi.
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Pro pfiblizené vhodné stravy, kterou by m¢l bézec dodrzovat, prikladam tydenni jidelnicek, ve
kterém jsou obsazeny vSechny potiebné stavebni latky, vitaminy i mineraly.

(jidelnicek sestavila Kristyna Kuranova, vyzivova poradkyné, 14. 4. 2014 pro Jitiho Zacharu)

Pondéli:
Snidané: Bily Jogurt 150 g + ovesné vlocky, Caj
Svacina: Rohlik s pastikou, voda
Obéd: Dusena mrkev, vepiovy platek, brambory, ¢aj
Svacina: 2 Rohliky s pomazankovym maslem, cherry rajcata, fedkvicky
2. odpoledni svacina po b&hani: Tvaroh 150 g (2 1zice cukru/250 Q)

Vedete: Makova bulka s maslem

Utery:
Snidané: Bily Jogurt 150 g + ovesné vlocky, Caj
Svacina: Rohlik s tavenym syrem, jablko, voda
Obéd: Kapusta, bramborovy knedlik, veptfové maso
Svacina: Chleba se syrem, raj¢ata, Caj

Vecete: Celozrny rohlik s maslem, paprika, ¢aj

Stieda:
Snidané: Bily Jogurt 150 g + ovesné vlocky, voda
Svacina: Rohlik s pastikou, ¢aj
Obéd: Kufreci fizek, brambory, Caj, salat
Svacdina: 3 kolace, zmrzlina, Caj
2. odpoledni svacina: Chleba s méaslem a Sunkou, voda

Vecete: Rohlik s maslem a medem, Caj

Ctvrtek:
Snidan¢: Sardinky v tomatu, 80 g, celozrnné pecivo
Svacina: Driibezi Sunka, celozrnné pecivo, ¢aj
Obéd: Pecené kuteci maso, ryze, ¢aj
Svacina: 2 jablka, ¢aj

2. odpoledni svacina: Chleba s méaslem a Sunkou, voda
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Vecete: Chleba s maslem a medem, ¢aj

Patek:
Snidané: Miisli 80-100 g, acidofilni mléko
Svacina: Rohlik s pastikou, ¢aj
Obéd: Dusené hovézi maso, brambory, ¢aj, salat
Svacina: 3 kolace, zmrzlina, Caj
2. odpoledni svacina: Vaiené vejce 2-3 ks s chlebem, voda

Vecete: Bily jogurt 200-250 g s bananem

Sobota:
Snidané: Ovocna presnidavka, ¢aj
Svacina: Knackebrot s ¢ajem
Obéd: Tvarohové knedliky s jahodami, ¢aj
Svacina: 1 neslazeny tvaroh, ¢aj
2. odpoledni svacina: Chleba s maslem a Sunkou, voda

Vecete: Tundk ve vlastni §t'ave, celozrnné pecivo, ¢aj

Nedé¢le:
Snidan¢: Neslazené miisli, kefir 250 ml
Svacina: Rohlik s maslem a medem, ¢aj
Obed: Kriti tizek, téstoviny, ¢aj, salat
Svacina: 2 jablka, ty€inka bez polevy
2. odpoledni svacina: Chleba s méaslem a Sunkou, voda

Vecete: Tomatové sardinky, tmaveé pecivo, ¢aj
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Pro spravné stravovani, je nutné dodrzet minimalné tyto zasady:

1) Jist minimaln¢ 5 jidel denné, idealné s odstupem 2-3 hodin

2) Strava by méla byt pestra a barevna, obsahovat ovoce a zeleninu
3) Méli bychom omezit solena, tu¢na, masna a kofenéna jidla

4) Pti slazeni je vhodné pouzit hroznovy cukr ¢i med, misto cukru

5) Ve stravé je nutné se sousttedit na zdroj bilkovin

Svij struény jidelni¢ek, ve kterém jsou obsazeny veskeré télu potifebné latky, jsem nasledné
porovnal se ¢leny atletického klubu Elite Boskovice.

U muzské ¢asti bylo srovnani S uvedenym jidelnickem slozit¢jsi, jelikoz muzi nedbaji na zasady
stravovani, ani na jeji pravidelnost. Dva respondenti potvrdili, Ze do jidelnicku zarazuji zdroj
bilkovin, dal§i béZci v§ak bilkoviny dodrzuji pouze tehdy, kdyZ jedi maso ¢i tvaroh. Z toho
plyne, Ze t€émto bézctim v jidelnicku mlze schazet priméarné pravidelny zdroj bilkovin, pro riist

a regeneraci svalové hmoty. Bilkoviny se vykytuji nejvice v masu, rybach, mléku a tvarohu.

Nikdo z respondentd mi také neuvedl, Ze by pravidelné zatazoval do své stravy ovoce a
zeleninu. Slovem pravidelné myslim minimalné 1 kus ovoce a zeleniny denné. Nejlépe je ovoce
vhodné zaradit dopoledne a zeleninu po obédé ¢i vecer. Pravé ovoce a zelenina obsahuji Siroké

mnozstvi minerald a vitaminl, jejichZz nedostatek mize zplisobovat rizné problémy.

U Zen se z rozhovori ¢asto (6 respondentil) ukazovalo, Ze omezuji pfisun sacharidi. Uvadi, Ze
sacharidy vyskytuji témet v kazdém jidle a povazuji jejich obsah za ideédlni. Z mého hlediska
je ptisun sacharidli nezbytny. Sacharidy se podili na sprdvném fungovani télu a dodavaji télu
energii. Dvé Zeny (Radka, trenérka a anonymni informant) mi uvedly, Ze omezuji ptisun
mlécnych vyrobkl, které z jejich slov zahlenuji, a vyskytuje se v nich pfili§ mnoho tuk.
wMlécné vyrobky zarazuji minimalne. Tvaroh a mléko do jidelnicku nezarazuji vitbec, pouze

jogurty s nizkym obsahem tuku.* (rozhovor Radka)
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Obecné lze fict, Ze se Zeny sice nefidi odbornym stravovacim planem, piesto dodrzuji zakladni
stravovaci navyky. Tim myslim pravidelnost stravy, stravovani po mensSich porcich a také
dodrzuji vétsi prisun zékladnich stavebnich latek, vitaminli a minerald. U Zen jsem zjistil, Ze

pravidelné do stravy zahrnuji ovoce, mén¢ jiz zeleninu.
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5 Individualni nebo skupinové béhani

Individualni béh znamena podle me béh takovy, ktery bézci pfindsi jedine¢nou moznost, jak
nejvhodnéji pracovat na své fyzické kondici. Rozlozeni tréninku si bézec miize urCit sam,
bez ohledu na dalsi osoby. Mezi hlavni vyhody individualniho béhani patii moznost volby
zatéze a vetsi prozitek z bézeckého prostiedi. Individualni béhani je vhodné dopliovat
skupinovym be&hanim, ovsem s podobné vykonnostné¢ zdatnym kolegou. Pfi Spatném vybéru

kolegy, a tedy nevhodném zvoleni tempa, trénink nema zadny pozitivni posun.

Jak zminuji v pfedchozi ¢asti, malokdy lidé najdou podobné fyzicky zdatného kolegu, ktery by
akceptoval jejich tempo. V takovém piipadé se jeden musi pfizptsobit druhé osobé a oba se
V béhu nerozvijeji nejlépe a nejvhodnéji. Osobné béham podle tréninkového planu a dodrzuji
tepovou frekvenci v péti zonach, podle dané délky traté a uréené rychlosti. Béham tedy

prevazné individualne.

Béhem vyzkumu v klubu Elite, kde jsem vyzkum provadél, se vétSina bézct tiCastni primarné
trénink a samostatné ve svém volném ¢ase béhaji jen nékteti jedinci. Zaméfil jsem se na vybér

sirSiho spektra populace a vysledky vyhodnotil dohromady.

Polovinu dotazovanych tvofila muzska ¢ast, polovinu zeny a kazdé pohlavi bylo tvoieno
6 ¢leny. Respondentl jsem se ptal, jak se jim b&éha Iépe, a nejvice mé zajimalo, zda béhaji sami,

nebo spiSe ve skupinkach s druhymi lidmi.

Informace od bézct z Elite Boskovice jsem zjist'oval béhem tréninku, kterého se ucastni nemaly
pocet fotbalistll a riznych hracu, kteti hraji micové hry. Tito zminuji, Ze pokud se jejich béh
tyka ptimo jejich konicku €1 zajmu, viz fotbal, pohybuji se pfevazné ve skupinach, kde vSichni
dodrzuji stejny tréninkovy postup. Pfili§ jiné to ale neni 1 v jejich volném Case. Zde témét
vSichni konstatuji, Ze pokud se rozhodnou jit si zab&hat, vétSinou kontaktuji kamarada a sportuji

spolecné.

Tvrdi, ze je pro né celkove piijemnéjsi byt v kolektivu nez béhat sami. Fotbalisté tikaji, ze jde
spiSe o volny zptisob béhu, v ptipade, Ze se jedna o urcitou ptipravu na zavod, nebo o soustavny

trénink, napt. plavani. Misto tvrdi pouzijte synonymum...

Fotbalisté na zaveér zminuji, Ze urcité jiné sporty, jako naptiklad gymnastiku a tenis, je vhodné;si

vykonavat individualné s dohledem trenéra, ktery na jedince miize pohliZet individudlné a vice
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jej rozvijet. Tento pohled podle nich pravé ve fotbalu, florbalu ¢i basketbalu neni mozny,

protoze je kladen diiraz na rozvoj celého tymii a na jeho souhru.

Rozdilné vysledky jsem ziskal od muzii z klubu Elite v rozmezi 25-40 let. Rada z této vékové
skupiny respondentd jsou pouze rekreaéni bézci, ktefi se zavoda ucastni, ale nemaji zadny

specialni bézecky plan.

Ti konstatuji, ze béhaji vyhradné sami, aby nemuseli ostatnim kolegim pfizpisobovat svoje
tempo. Povazuji zde za prioritu si odpocinout od prace, protdhnout t¢lo atd. Nejde jim vsak o
samotny vykon. Oproti muzské ¢asti je vSak béZzecka skupina Zen zna¢né odlisna. Lze u nich
najit ur¢ité spoleéné znaky mezi mladsimi divkami a dosp€lymi zenami. Myslim tim vyrok,
ktery jednoznacné vyplynul z dotazovani, Ze zeny obecné rady beéhaji individualné a

hromadného b&hani se Gcastni jen v pfipadu nutnosti.

Dale jsem zjistil, ze vice nez polovina Zen (7 z 10) uvadi prioritu béhu ve mésté ¢i v blizkosti
meésta a dvé dotazované zeny zminily, Ze terénniho béhani — viz lesy, nerovny povrch, horské

behy, se neti¢astni viibec, jelikoz se neciti bezpecné.

,,Béhani se vénuji nejvice individudalné a nejcastéji svoje kroky smeruji na meéstsky atleticky
ovdl. V tezsim terénu beham pouze se skupinou bézcii z klubu, sama nikoliv. Behani na ovdle je
sice stereotypni, presto zde dosahuji svych dvou hlavnich cilu, a to ucastnit se tréninku alespon

dvakrat tydné a kombinovat riizné typy béhu. “ (informant €. 2, Zena rozhovor)

Z dotazovani zen vyplynulo, Ze zeny rad&ji béhaji v prosttedi, kde maji kontakt s lidmi. Zeny
oproti muziim béhaji pfevazné po tvrdém zakladu — nejcastéji se jedna o klasicky asfalt, ktery

pro télo neni zrovna vhodny a dopad na patet a klouby je pfili§ velky.
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6 Volba povrchu - les nebo silnice

Touto ¢asti — volbou spravného terénu, jsem se diive vice zabyval béhem svého tréninku.
Mnohdy jsem nevédél, zda béham po dobrém povrchu, a proto jsem se zajimal, jaky povrch
bude pro moje delsi tréninky nejvhodnéjsi. Jelikoz jsem pii svych zadatcich preferoval spise
pevny, tvrdy a pro t€lo mén¢ vhodny terén, jako byly silnice ¢i asfaltové cesty, snazil jsem se
najit néjaky kompromis mezi béhanim v lese a po silnici. Proto jsem se zacal vénovat béhu po
Skvare, misty po antuce, kde jsem se jiz pfi prvnich trénincich citil zna¢né 1épe, nez pti béhu po
silnici. Les jsem zcela nevyloucil, ale ¢asové a svoji dostupnosti mi tato varianta nepiipadala

prili§ v tivahu.

Nejvice jsem se tedy nakonec béhu vénoval na Skvafe a jednou za dva tydny jsem trénink
presouval do lesa. Slo oviem o rovné Gseky, misty s mensim pievysenim, prudké kopce jsem
vynechaval. Tyto dva povrchy jsem nezménil ani doposud, protoZe mi nejvice vyhovuji. Jelikoz
posledni dobou vSak potkdvam ve vétS§ich méstech fadu lidi béhat spise po silnici, stanovil jsem
si jako dalsi otazku své prace, Ze se pokusim zjistit, zda lidé silnice opravdu upiednostiuji, nebo

jim neni jiny povrch dostupny.

V otazkach volby povrchu jsem se spiSe zajimal, zda 1idé voli povrch tvrdy ¢i mékky.
Abych uvedl, jak na spravnost a vhodnost povrchu pohliZzim ja, zminim své zékladni rozdéleni.
Povrch ¢lenim na tvrdy, stfedni a mekky, ale z vyzkumu vim, ze kazdy je zvykly na ten, ktery

mu nejvice vyhovuje. (rozhovory muzi a Zeny Elite)
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Zacnu tvrdym typem, tedy silnicemi, asfaltem ¢i tim nejtvrdSim, betonem. Tento povrch se
vétsinou doporucuje odbornymi trenéry zcela vynechat, ¢i omezit trénink na tomto povrchu na

minimum. (rozhovor trenér Vojtéch)

A to ptfedevsim z diivodu tvrdych narazii kloubt, zad a ky¢li. Amatérskymi bézci je vSak tento

typ nejtvrdsiho povrchu hojné vyuzivan.

Poté délime povrchy na stfedné vhodné, které jsou zaroven jiz mnohem vhodnéjsi, nez
zminovana silnice a beton. Patii mezi n¢ urcité skvara, antuka ¢i upravené bézecké traté, s t€émi
je to ale pokazdé jinak. Veétsina upravenych bezeckych povrchit nepatii ke zcela nejhorsim, jako
silnice, ale nedosahuji takovych parametrii, jako napr. Skvara. Proto se doporucuje bézeckymi

trenéry primarné pro rozvoj rychlosti, ale pro pravidelny trénink nejsou vhodné. *

Velmi specifickym povrchem je vSak pisek, ktery mize byt vhodny, v ptipadé, Ze je rovny,
suchy a nejsou v ném Zadné nerovnosti. Je tu ale 1 druha varianta — mékky pisek, ve kterém se
nachdzi nerovnosti. Na nerovném a mékkém pisku béhat vhodné urcit¢ neni.
Oproti pisku, skvara a antuka se daji jiz vyuzivat i k delSim a pravidelnym tréninkam.
Je to z diivodu, Ze dopad nasSeho téla je mnohem mékéi a mimo jiné je Casto prave Skvara
zarostla travou, kterd naSemu b&hani jesté vice dopomaha a zabranuje nachylnosti k irazim.
Ze zkuSenosti miiZzu uvést, Ze pravé ve méstech je fada starSich typt okruhii pravé Skvarovych,

a lidmi také ¢asto oblibena.

Jako tfeti typ trati, podle mého nazoru nejvhodnéjsi, povazuji travu, lesni cesty, pfipadné polni
cesty, kde vSak nejsou velké nerovnosti, pfipadné kofeny od stromil. Pravé na téchto typech
terénll je nase télo vystaveno nejmensi pravdépodobnosti zranéni a piedev§im nohy, zada a

klouby jsou nejméné namahany.

Je v8ak nutné uvést, Ze prave béh v lese je dobré predem zvazit, jelikoZ pro Uplné zacate¢niky
neni nejvhodnéjsi, a to svoji ndrocnosti na fyzickou vydrZ a nutnosti byt opatrny a davat pozor
na nerovnosti, které mizou byt velmi ¢asté. Mimo jiné i sebéhy prudkych kopct jsou pro

zacinajici béZce velmi ndro¢né a hrozi tu urazy predevsSim kotniku a Achillovy Slachy.

*TVRZNIK, Ale§ a GERYCH, David. Velkd kniha béhdni. 1. vyd. Praha: Grada, 2014. 311 s.
Sport extra. ISBN 978-80-247-4872-6.
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Jaky povrch tedy bézci preferuji?

Pti dotazovani muzid, 7 respondentd sdé€lilo, ze béha hlavné v terénu — nejcastéji v lesich,
v kombinaci s béhem na Skvare a travé. Tito respondenti tvrdi, Ze si jsou védomi nevhodnosti
béhat po silnici a neb&haji po ni, protoze je to pro né primarné nudné a nezajimavé. U dvou

wewvr

pozornost a ¢lovek si zde neodpocine ani zdaleka v takové mife, jako pfi tréninku v lese.

Béh na silnici, asfaltu ¢i betonu muzi provozuji pouze tehdy, kdyz se jednd o zavod nebo
n¢jakou skupinovou aktivitu, kde neni jiné moznosti. Trenér atletického klubu Vojtéch
(28 let) uvedl, Ze béh po silnici vyloucil ihned po svém urazu Achillovy §lachy, kterou si poranil

prave pii béhu z kopce po asfaltu. (rozhovor Vojtéch)

., Prestoze jiz déle uznavam béh jen po mékkém povrchu s univerzalnimi botami, obcas mi to
neda a zkousim zaradit i povrch tvrdy. Od svého urazu, z jara 2016, kdy jsem p#i sbihdani
prudkéeho kopce spatné doslapl a upadl, beham pouze v lese a na mékkéem podkladu, kde telo

tak netrpi. Navic si ddavam pozor na kaminky, kvili nimz jsem uklouznuti neustal.

(rozhovor Vojtéch)

U Zen je informovanost o vhodnosti trati podle odpovédi na podobné bdzi, snazi se behu na
tvrdém povrchu vyvarovat, ovSem fada z nich (4 Zeny) na ném i trénuje, a to predev§im

Z divodu snadné dostupnosti.

V pribehu ziskédvani informaci u Zen mi dvé juniorky (15 a 17 let), které behaji Casto zavody a
pravidelné trénuji, zminily, Ze absolvuji Casto trénink pravé i na klasické silnici. Variantu
meékciho povrchu zavrhuji nejvice proto, Ze napt. les je piili§ daleko, je nepfistupny a
V pozdnich ve€ernich hodinach zde neni bezpecno. Proto se hojné objevuji odpovédi, kde
bézkyné preferuji béh po silnici a na ovale — povrchem je Casto praveé Skvara ¢i na atletickém
ovale, ktery je kryty. Zde je nejcastéji oval tvoren umélou vrstvou, jako naptiklad tartan ¢i

antuka.
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Pti zavéreCném porovnani obou pohlavi, je ziejmé, ze obé skupiny si uvédomuji dalezitost
spravné volby bézeckého povrchu, velké mnozstvi bézci se fidi i svym dobrym pocitem
(m&kkym dopadem chodidla) pti doSlapu, ov§em nemalo z dotazovanych, zde hlavné Zeny, voli

traté mén¢ vhodné, které jsou velmi Casto dusledkem fady zranéni.
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7 Volba délky traté

Moje bézecké zacatky zahrnovaly nejvice useky o délce 2-3 Kilometri, az od roku 2014 jsem
zafadil do tréninku i trat¢ delsi. Béhem vyzkumu mé zajimalo, jak b&haji i ostatni zdvodnici,
Z nichz ¢ast z dotazovanych ma specializaci na urcitou trat’. Tazal jsem se vzdy jedince, ktery
spadal do jiné vékové kategorie — konkrétné tedy 15, 20, 25, 30 let. Skupina bézcu fazena do
kategorie 25-30 let, uvadi, ze traté velmi ¢asto kombinuje a jejich riznorodost, jak délka, tak

povrch trati, je vice motivuje k dal§imu béhu.

Bézci zminuji, Ze prave po vicero del$ich Gsecich, které béhaji na nizky zatéz srde¢niho rytmu,
pocituji pii pravidelném tréninku nejlepsi pokrok a dobry pocit zrozvoje vydrze.
Vyplyvé z toho tedy to, Ze traté delsi, nejcastéji o vzdalenosti 5-10 km jsou opravdu oblibené a

lidé si na delSich trati vice aktivné¢ odpocinou, nez na tratich kratsich.

Moje prvotni dotazy smétovaly k divkam a chlapciim — 15-18 let, kteti béhaji za atleticky klub.

Cast se ucastni zavodu, vétsSinou 800-3000 metrti a cast navsStévuje pouze trénink.

Zabyval jsem se spiSe skupinou s vékovou hranici 20-25 let, kde mi dva respondenti zmifiuji,
ze jejich pfiprava je rozmanitd a tyka se samotné bézecké pfipravy, plavani, 2 x tydné
individualni posilovani. Bézecka ptiprava je zde vedena podle tréninkového planu, ktery maji
vzdy urceny na mésic dopfedu. Ohledné rozvoje vytrvalosti dotazovani uvadi, Ze b&haji traté
rizné dlouhé, ale tidi se primarné tréninkovym planem. Uvadé&ji, Ze zaroven absolvuji 1 Giseky
delsi, 6-10 km, ovSem tyto nejsou tak Casté. SpiSe se jedna o formu regenerace, napiiklad jak

télo druhy den protdhnout po naro¢ném tréninku.

J. T. (muz) tika: ,, Kazdy muj bézecky tyden je trochu jiny, jednou se zaméruji vice na vytrvalost,

¢

dalsi tyden vice na rychlost. Bézecky trénink 2 x tydné prokladam plavanim a fitness.
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Béhem dotazovani jsem se ptal na tuto otazku i1 hlavni trenérky z atletického klubu, ktera mi
sdélila, ze mimo ucast na tréninku, ktery je veden pokazdé velmi rozmanité a snazi se zametit
na rozvoj celého téla, tak se sama ve volném case vénuje béhu. Radka tika, ze do doby, nez si
zranila kotnik, se zamétovala na delsi traté 10-21 kilometrt, které vSak b&hala naprosto volnym

tempem, az rok pred Grazem zacal postupné béhat rychlejsi Casy.

Jeji nazor je takovy, ze pokud Cloveék beha pouze kratké traté, i piestoze miize mit dobrou
vytrvalost a nepotiebuje ji ptili§ rozvijet, nikdy sdm vnitiné nepozna sam sebe, jako naptiklad

u palmaratonu, kde béZec vice pozna, kde jsou jeho slabé stranky. (rozhovor Radka)

Rekreaéni bézci mi potvrdili, Ze preferuji volbu delSich trati. VSichni dotazovani
(5 respondenttt) mi sdélilo, ze pti delsim béhani se citi 1épe. Dotazovani muzi voli nejradéji
trasy 8-12 km, které absolvuji nejvice v lese, a Zeny traté o néco kratsi, nejcastéji 6-8 km, které

nejradéji béhaji v okoli mésta nebo na méstskych stadionech.

V dalSich kapitolach se vénuji zdkladnim otdzkam bézeckych metod, spravnému uréeni tepové

frekvence a dal§im tématim, ke kterym by mohli mit amatérsti béZci tematicky blizko.
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8 Jak vést spravné trénink — rychlost béhu versus nase pocity

V této své kapitole vysvétluji, jaké bézecké tempo by méli bézci dodrzovat, aby si nevédomé

neposkozovali zdravi a zdroven imérné rozvijeli bézecké schopnosti.

MU vybér bézct je cilen pouze na rekrea¢ni a mirné pokrocilou bézeckou skupinu, kterd

nedosahuje vysokych vykont a kterd nema sviij profesiondlni individualni plan.

Z pohledu zdravotni stranky béhu, pro bézce s jakymkoliv zamétfenim ¢i bézeckou narocnosti
na trénink, je velmi vhodné a odborniky doporucované krevni vySetieni - tzv. laktatova kiivka
(viz. bod C v kapitole 8), ktera ve zkratce po detailnim rozboru v laboratofi urcuje, jakych
hodnot jsme schopni dosahnout, do té doby, nez je béh pro nase télo nevhodny a mé neblahy
vliv na naSe zdravi. Tento krevni odbér spociva v odebrani krevniho vzorku z usniho lalacku.
Samotny odbér probiha v n¢kolika fazich, zpravidla vzdy mezi tim, neZ se navysi dalsi rychlost.
Zmych zkuSenosti takovy test trva pfiblizné 20-30 minut. Nejprve se zacina
na nejzakladnéjsich béZzeckych hodnotach — rychlostech, nej¢astéji od 8 km/h, kdy 1ze pocatecni

kilometraz povazovat za rychlejsi chlizi.

Tempo se prumérmné zvysuje o 1,5 km/h a kazdy usek trva 4 minuty, po kterém nasleduje
minutova piestdvka na vydychani a pfedevSim na odbér kapilarni krve z usSniho laltcku.
Pokud bych mél nastinit, o co nejvice béhem téchto testl jde, lze fict, Ze o stanoveni dvou
hodnot, které napovi, jak na tom jsme s vytrvalosti, a kde je vhodné pfestat, a kdy nase tclo
ptestava fyzicky v normé pracovat. MliZe nastat situace, kdy je nutné trénink ukoncit, nebo na
urcitou dobu pferusit, a to v pfipad¢, ze srdeCni tep zacne presahovat hodnotu 200 tepl za

minutu. V tomto srde¢nim zatizeni se jiz nedoporucuje zavodit, ani trénovat.

U mladych osob, nejéastéji 18-26 let, které nemaji problémy se srdcem, je mozné na kratsi dobu
tento stanoveny limit pfesdhnout, ovSem i zde tato znacna zatéz nema pro télo Zadné pifinosy,
spiSe jen rizika. Horni limit z&téZe — viz. anaerobni prah, do které télo pracuje v norme a télo
se spravné¢ zasobuje kyslikem, nehrozi Zadna rizika, nastava u béznych bézct stejné nejpozdé;ji

kolem srde¢niho tepu 185-195. Proto neni v Zddném piipadé nutné chodit za hranice moZnosti.
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Osobné pii mém prvnim méfeni v centru Casri v Praze jsem této hodnoty dosahl jiz nékde
kolem 170 tepli za minutu a bylo zfejmé, Ze u mé neni fyzickd kondice dostacujici.
Castym problémem za&inajicich b&Zcti je v mnoha piipadech nedostateéna fyzicka vydrz. Mam
tim na mysli, Ze se velmi brzy pfi zrychleni beéhu dostdvaji do mirn¢ vyssich hodnot srde¢niho
rytmu a nastava diive vycerpani, inava, a tim padem i rozvoj kondice je zde veden Spatnym
smérem. Jde o to, ze télo ve fazi, kterd je jeste prijatelna, potiebuje vice kysliku, nez by
Z pravidla mélo. Svaly zacinaji hlife regenerovat a dochdzi k nartstu laktatové kiivky. Tento
jev je typicky pro zaéinajici bézce a jejich hranice anaerobniho prahu nastava jiz na hranici 10—

11 km/h.

vvvvvv

pravidelném trénovani delsich useku — min. 5-6 km, které se b&haji z poc¢atku velmi pomalym
tempem, u osob, které jsou v uplnych zacatcich, je doporu¢ovana minimalné v prvnich tydnech
pouze rychlejsi chtize. Plyne z toho tedy jednoznaény vysledek, ze v této fazi neni dulezité
dosédhnout kvalitniho ¢asu. Ten je navic v tomto piipad¢ stanoven opravdu na velmi nizké
hodnoté. Pro piiklad uvedu ¢as na 6 km, ktery ma pouhy limit 35-45 minut. Tato informace je
ale spiSe informativni a hlavni je splnit stalym tempem dany usek. Trénink by se nemél vibec
preruSovat. V piipadé€, Ze bézec jiz nema dostatek sil, doporucuje se snizit vyrazné tempo,
ptipadné piejit na rychlejsi chlizi. Dulezité je vSak zcela nezastavit, aby si télo osvojilo dany
usek po par tydnech bez potizi zvladat. Trénink by zde ztracel na svém vyznamu a trvalo by

delsi dobu, nez bézec znaén¢ dany usek lépe zvladat.

Tento typ tréninku (o vzdalenosti 5-6 km) je pii zacatcich zatazovan 3-4 krat tydné, jedenkrat
tydné se doporucuje beéhat kratsi useky mirné rychlej§im tempem, aby béZzec nezanedbaval
rychlost, kterou pfi téchto pomalych, delSich usecich je mozné mirné ztratit, a to z diivodu
jednotvarnosti tréninku. Je urcité¢ vhodné se snazit i pti zac¢atcich kombinovat vice povrchi, ne
si zvyknout pouze na jeden. Neni sice idedlni béhat dlouhé useky v lesich, kdyz bézec nema
potfebnou kondici. OvSem rovinaté cesty s nizkym pievySenim a mékkym lesnim podkladem
bézce mnoho nenauci. A nehled¢ na to, jeho povrch neni pfilis vhodny pro pravidelny trénink.
Proto zastdvam nazor, Ze ideélni je zvolit alesponi sttedné vhodny terén a kombinovat jej v rdmci
moznosti s béhem v lese ¢i po polnich cestach, kde si béZec zvyké na rozmanity terén a zlepSuje

svoji koordinaci.
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V této ¢asti jsem se zaméfil pouze na uplné zacateéniky, ktefi nemaji ptilis rozvinutou fyzickou
kondici. Nyni bych ale uvedl dal$i problém, se kterym se potyka také nemala ¢ast bézcu. Tyka

se to hlavné sportovcii, kteti nemaji individualni bézecky plan.

A tim problémem je soustavné trénovani béhil se stejnou vzdalenosti, ovSem predevSim se
stejnou intenzitou. Zde jde o to, ze lidé jiz dosahli ur¢itého zlepSeni ve vydrzi, a méli by trénink
zaméiit 1 vice na béh rychlostni, ovSem stile se zamétuji na stejné koncipované tréninky

S narocnosti, kterou maji davno ovladnutou.

Jejich laktatova kiivka zde velmi Casto dosahuje kvalitnich hodnot pii nizkém stupni rychlosti,

ovSem pii mirném zrychleni ihned rapidné vzrusta.

A prave této skupiné bézcl chybi dostatecna bézecka ptiprava se zaméfenim na stupfiované
behy, béhy s vyssi intenzitou a intervalové behy. Ovsem pokud tuto dilezitou informaci nezjisti
beZci praveé napt. z vysetieni krevniho laktatu, udrzuji svijj trénink stale ve stejné roving a téméet

viibec se neposouvaji déle.

V knize od autorii Alese Tvrzlika a Davida Gerycha s nazvem Velka kniha béhani je tento stav
popisovan jako tzv. adaptacni bariéra. Autori v tomto pripadé doporucuji zaradit intenzivnéjsi
behy, aby se bariéra stale nerozvijela, a bézec se tak mohl posunout do dalsi zony.>

Typ intenzity béhu, ktery béZci soustavné opakuji a netrénuji jiné formy ptipravy, je poté

24

s TVRZNIK, Ales a David GERYCH. Velkd kniha béhdni. Praha: Grada, 2014. Sport extra.
ISBN 978-80-247-4872-6.
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9 Cim se p¥i béhani vlastné Fidit?

Jak spravné vést trénink je jist¢ velmi Casta otazka nejen zacCinajicich bézct. V této kapitole
vysvétluji, Ze trénink lze fidit ¢tyfmi zplGsoby. Myslim tim zplsoby, které ndm poméahaji pfi
naSem trénovani mit lepsi piehled sami o sob¢ a védet, jak reaguje nase télo béhem béhu, a mit
moznost diky témto metodam béh 1épe prizplisobit. Prvni, ktery zjiStuje fyzickou zdatnost
podle spotieby kysliku, v§ak detailné rozebirat ve své praci nebudu, jelikoz jsem se s nim dosud
v praxi nesetkal a fadi se k t€ém upln¢ nejptesnéjsim, ktery amatérsti bézci pravdépodobné ani

nebudou vyhledavat.

Tzv. spiroergometrické vySetfeni patii mezi pravidelné zjistovani fyzické kondice u
profesiondlnich sportovcli. Je podrobnéjsi, nez samotné vySetfeni krevniho laktatu.
Zjistuje primarn¢ spotiebu kysliku a mnozstvi vydechovaného oxidu uhli¢itého.
Informace, které z testu ziskame, jsou podrobné&jsi a napovi nam vice, nez krevni laktat.

Soucasti testu je vysetfeni funkce plic, maximalni zatézovy test a urceni télesné stavby.
Proto bych uvedl zakladni tri, dostupnéjsi verze rizeni tréninku:
A) Fizeni tréninku podle nasich pocitu

B) Fizeni tréninku podle tepové frekvence

C) Fizeni podle krevniho laktatu ®

Posledni zpasob jsem vsak jiz uvedl, je povazovan jako jeden z neptesnéjSich a velmi dobie
napomaha bézclim spravné vytvofit bézecky plan. Osobné jsem tento plan mél sestaveny a

béZctim, ktefi chtéji béhanim dosahnout urcitych vysledki, je nejvhodnéjsi variantou.

s TVRZNIK, Ales a David GERYCH. Velkd kniha béhdni. Praha: Grada, 2014. Sport extra.
ISBN 978-80-247-4872-6.
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V této Casti rozebiram blize zbyvajici dva zplisoby. Tedy fizeni tréninku podle nasich pocitl a

fizeni tréninku podle tepové frekvence.

A) Rizeni tréninku podle nasich pociti

Prvni uvedeny, kdy se bézec tidi podle svych pociti, se fadi v této dob¢ jiz k zastaralym,
nepfesnym a prili§ neefektivnim metodam. Je zde predevsim obtizné zvolit spravné tempo, aby

byl trénink alespoi ¢astecné prospésny.

Bézec se v tomto piipadé€ fidi svymi vnitinimi pocity a Ize je rozpoznat podle toho, jak bézec
dokaze komunikovat. Mame zde zoény 1-5, které stanovuji intenzitu béhu, od nejleh¢i po
nejtézsi.’

Jelikoz v tomto piipadé neni vyuzivan ani sporttester, které ndm o nasem tempu napovi nejvice,
povazuji tento zpisob jako nezddouci pro kazdého. Mizeme se jim fidit maximalné pfi

rekrea¢nim béhu, nikoliv pii nasi potfebé se efektivné zlepsSovat.

dozvédél, ze pii nizkych intenzitach by ¢loveék nemél dosahovat zadnych zietelnych projevi
navenek. Mimo jiné se mezi bézci hovoii vétSinou pouze o tfech hlavnich zénach, tedy zoéné
nizké (zakladni), stfedni a tézké (nejvyssi), kterd jiz vSak neni vhodna zafazovat pravidelné.
Zacnu vSak postupné, v zoné zékladni by se béZci mélo dobfe komunikovat, pfipadné vést
plynuly hovor s kolegou, ktery bézi s nami. Prave tato zakladni zona by nam tedy neméla Cinit
vEtsi problém a lze povazovat za klidnou tréninkovou hodnotu, kterou si zdravy ¢lovék nemtize

nijak ublizit ani pfi delich usecich.

Poté tu méme z6nu stiedni, kde jsou u kazdého znat minimalné vnitini pocity, jako napft. tlukot
srdce, Cervenani na obliceji, vétsi poceni. Hlavné bych chtél uvést, ze se béZec v této fazi citi,
Ze je opravdu tzv. ,,v pohybu* a jeho srdce zde podle pravidla dosahuje jiz hodnot od 150 tept
za minutu — podle mych zkuSenosti. U profesionalti v§ak mohou byt hodnoty fadové nizsi.
S komunikaci je to zde vice individualni, avSak plynuld konverzace je jiz zna¢ny problém.

Jako posledni je tu zona nejvyssi, ktera je pro obycejné rekreacni bézce na del$i dobu nevhodna

7TVRZNIK, Ales a David GERYCH. Velkd kniha béhdni. Praha: Grada, 2014. Sport extra.
ISBN 978-80-247-4872-6.
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a velmi fyzicky narocna. Zde ma bézec problém i kratce se vyjadiovat, béhem béhu 1 po

dobé&hnuti ma pocit tlukotu srdce, ktery se vétSinou do 2 minut uklidni.

Pii této zon¢ ma bézec vysoky kaloricky vydej a pro bézce, kterym se ve své praci vénuji — tedy
amatérskym a mirn¢ pokroc€ilym, je béh v této zon¢ uz nepiijemny a doba regenerace je delsi,
nez U zakladni a stfedni zatéze. Pokud se trénink v této zon€ pieceni a nedodrzuje se tréninkovy
plan, muze nastat svalova horecka. Svaly nejsou zvyklé na nepiiméfenou zatéz a potiebuji

zpravidla 2-3 dny regenerovat.

Svalovou horecku povazuji za mensi sportovni potiz. Z osobni zkusenosti nejpozdé€ji do dvou
dntli odezniva a neni tieba ji jakkoliv 1éCit. Strucné feceno, jedna se o drobné naruseni svalovych
vlaken, a to nejcastéji, kdyz udélame néjaky nezvykly pohyb, nebo zatézujeme télo vice nez

obvykle. Proto se jednd z pravidla o béznou reakci na nepfimétenou zatez.

Pii velkém pfetrénovani mize doba regenerace trvat az 5 dni. Zde to jiz mize byt mensi
problém pro dodrzeni tréninkového planu a po tomto pfetrénovani se doporucuje alesponi jeden

az dva delsi beéhy nizsi intenzity.

Zavérem bych chtél ale tuto ¢ast o béhani podle pocitt shrnout a vysvétlit, ze kazdy bézec by
m¢él dbat i pii svych zacatcich alespon na urcité dodrzovani rychlosti srde¢niho tepu, ktery z této
metody nepozname. Z toho plyne, Ze 1 u zdvodnika, ktery nema na prvni pohled Zadné vnitini
¢i vnéjsi projevy, které jsem uvedl, neznamend, ze bézi spravné tempo. Rychlost srde¢niho

rytmu muze byt znaéné vyS$$i, neZ se domnivd, a mize si tim padem nevédomé Skodit.

B) Rizeni tréninku podle tepové frekvence

Tento zpusob, jak ucinit nas trénink efektivnéj$im, je jiz presnéjsi, avsak zdaleka ne natolik,
jako napiiklad uréeni fyzické zdatnosti pomoci laktatové kiivky. Siroké spektrum bézecké
populace podle tohoto zplsobu béha a pocituje zlepSeni, 1 presto, Ze jimi vypocitané zony
nemusi byt vypoctem zcela presné stanoveny. Zakladni podstata fizeni tréninku podle tepu je
zcela odlisna oproti fizeni tréninku podle pocitl. Zde l1ze jiz hovofit o ur€ité piesnosti, ktera je
vV behu velmi podstatna. Jediné spolecné rysy s béhanim podle pociti, jsou zony, které se tu
také urcuji, avsak jiz vice podrobné, a Ize fict i pfesnéji. V tomto piipadé€ vedeni tréninku mame
sefazené vzestupné zony 1 - 5, podle naro¢nosti, kde nejvyssi hodnota ze zony €islo 5 odpovida

naSemu nejvysSimu dosazenému srdecnimu rytmu. Pravé zde bych chtél vysvétlit hlavni

podstatu tohoto zptisobu. Hlavnim tikolem, jak se dostat k uréeni jednotlivych zo6n, spociva
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V zjisténi nasi maximalni srdecni tepové frekvence. Jelikoz klesd podle veéku a Zeny maji

obvykle tepovou frekvenci mirn€ vyssi, budou vysledky rozmanité.

V tomto piipad¢ je vSak nutné zjistit maximalni tepovou frekvenci, kterou nejsnadnéji zmétime
pomoci sporttesteru. Samotny ukon, ve kterém max. tepovou frekvenci zjistime, by mél
probihat nejlépe na béhatku, kde budeme postupné navySovat rychlostni hodnoty.
Trénink konci, jakmile bézec nedokaze dale tempo akceptovat a musi prestat bézet.
Pravé vtomto okamziku dostdvame nasi maximalni tepovou frekvenci, se kterou dale
pracujeme a urcujeme jednotlivé bézecké zony. Zde se jiz ridime predem urcenych procentnich
hodnot (5 konkrétnich zon podle narocnosti), které cerpam z odborné literatury — viz Béhani

od joggingu po maraton &
Zéna 1 —do 65 %
Zoma2—-65-75%
Zoma3—-75-85%
Zéna 4 —85-95%

Zbéna 5 — 95 — 100% maxima tepové frekvence

Pro blizsi vysvétleni uvedu piiklad na své tepové frekvenci, jakych hodnot bych mél dosahovat.

Moje max. tepova frekvence (dale TF) je 205 tept/ 1 min

Z toho plyne, Ze v ptipadé€, Ze budu fidit sviij trénink podle zon, budu dosahovat téchto

maximalnich hodnot pro danou zénu:
Zéna 1 —-do 65 % - 133 tepd/ 1 min
Zéna2 —65—-75% - 134 — 154 tepll/ 1 min

Zbéna 3 —75—-85% - 155 — 174 tepll/ 1 min

¢ TVRZNIK, Ales, Milo§ SKORPIL a Libor SOUMAR. Béhdni: od joggingu po maraton.
Praha: Grada, 2006. Sport extra. ISBN 80-247-1220-2.
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Zoma4—-85-95%-175- 194 tepti/ 1 min

Zébna 5 — 95 — 100% maxima tepové frekvence - od 195 — maximum

Kazda uvedend zéna ukazuje hodnoty, ve kterych by e mél bézec pohybovat po dobu tréninku.
Pokud ma napt. ubéhnout 8 km v zoné ¢islo 2, mél by nejlépe dosahovat srde¢niho rytmu
od 134 — 154 TF. Z praxe ale vim, Ze nejlépe je pro rozvoj doporucovano dodrzovat stfedni

hodnoty dané zony — tady 144 a mirn€ vys.
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10 Jak vedou trénink ¢lenové atletického klubu Elite

V rozhovoru s trenérkou klubu, Radmilou Centnerovou, jsem diskutoval o vécech, které jsem
povazoval za dulezité pro moji praci. Tento rozhovor byl veden mimo trénink a probihal
piiblizn€ hodinu. Zajimal jsem se primarn¢ o zalezitosti, které se tykaji piimo vedeni klubu
Elite a také mé zajimaly poznatky trenérky, ktera v klubu ptsobi jiz tietim rokem. Primarné mé

zajimalo, jakou metodou ¢lenové klubu Elite b&haji.

Tyto ziskané poznatky V této Casti zminim. Pokusim se propojit tuto kapitolu s kapitolou

predchozi a predstavim klub z perspektivy, jakou metodou svoje tréninky a zavody tidi.

Trenérka Radmila, kterd se mimo béhu zabyva také plavanim a hudbou, v tvodu zdiraziuje,

vvvvvv

bézecké kariéry zacinala s atletikou.

Po ptechodu na stfedni Skolu — gymndzium, vsak atletiky zanechala a zacala se vénovat pouze
behu. Po dvou sezénach, kdy se podilela na vedeni atletického klubu, se zacala vénovat delSim
béhtim, jako jsou behy o délce 10 km, az pilmaratony. Zmifuje, ze pravé delsi behy ji poskytuji
opravdovy odpocinek, od véci, které fesi behem skolniho tydné. V tivodu se pokusim propoyjit
tuto kapitolu s kapitolou piedchozi a ptredstavim klub z perspektivy, jakou metodou svoje

tréninky a zavody fidi.

Radka uvadi, Ze tréninky spolecné s trenéry pfipravuji az podle toho, kdo na trénink dorazi.
Klub navstévuje ptiblizné 100 zajemct, ktefi dochazeji na dané tréninky nepravidelné,
predevsim podle svych moznosti, které jim umozni Skola. Z pozorovani mizu uvést, ze patecni
tréninky jsou velmi Zddané a za celou dobu, kdy jsem ziskdval rozhovory, byla Gcast pokazdé

minimalné 40-50 ucastniku.

Z pohledu fizeni tréninku, podle pocitii nebo podle tepové frekvence, mi Radka uvedla, Ze u
nejmensich a mladsich déti (6-12 let), se tidi pouze podle pocitl. Tepova frekvence z jejich slov
nehraje v tomto véku zadnou roli a déti musi trénink hlavné bavit. Zminuje, ze malé déti hife
zvladaji Ginavu a ptipadnou bolest, se kterou se v aktivnim sportu fada z déti setkava poprvé.
V tomto piipadé¢ tedy sestavuji trénink tak, aby déti bavil a ony udrzely pozornost.

Z toho vyplyva, Ze u malych déti je trénink v tomto klubu fizen podle pocitt.
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U starSich déti, dospivajicich a u dospélych ucastnikii klubu, je fizeni tréninku jiz vice
rozmanité. Trenérka tika, ze vSak i u této bézecké kategorie prevlada tizeni tréninku podle
pocitl, tedy az na ty, ktefi se ucastni zdvodl a chtéji se postupné, co nejvice, V nejkratsi mozné
dob¢, zlepsit. Proto voli tento zpiisob fizeni tréninku podle tepové frekvence, ktery jim

v

poskytuje presnéjsi informace o svém srde¢nim rytmu.

Mladsi — stfedni vékova skupina (12-29 let) béha az na dva vrcholové sportovcee, ktefi se ucastni

zavodu na draze, vyhradné podle pocitii.

Posledni skupina, star$i kategorie bézct — 30 let a vice, zahrnuje né€kolik bézct, ktefi béhaji
podle pocittl, i podle tepové frekvence. Zadny z nich viak neb&ha vrcholové, tepovou frekvenci

si méti spiSe proto, aby méli vétsi piehled o bézeckém tempu.
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11 Amatérské versus profesionalni béhani z pohledu trenéri

V klubu v Boskovicich jsem zjist'oval, jak pohlizeji trenéti na amatérské a profesionalni béhani.
Rozhovor jsem uskutecnil s trenérkou Radkou a trenérem Bohdanem, které jsem pravidelné
potkaval na trénincich. Oba trenéii v iad¢ véci zastavaji podobné, spiSe stejné nazory.
Lisi se vSak v pohledu na skupinu, kterou kazdy z nich trénuje. Trenér Bohdan se zaméfuje na
rozvoj stiedni vékové kategorie (20—40 let) a Radka trénuje skupiny mladsich déti az mladsich

dospélych ¢lent (6-19 let).

V rozhovorech jsem se nejprve ptal, jaké vidi hlavni rozdily mezi amatérskym a profesionalnim
béhanim. Radka uvadi: ,, Profi sport (zde béh) se urcité neobejde bez poradného sponzora,
nekolika soustiedeni v zahranici a vysoce kvalitniho béhani, které musi bezec po urcitou dobu
drzet na vysi.

Bohdan tika: ,, Profesiondlni sport je o penézich a sponzorech. V této dobé mi prijde, Ze vykon
je opomijen a nekdy z pohledu Siroké verejnosti nespada do prvni ani druhé skupiny. Drive
tomu bylo jinak, sponzori byli také nezbytni, ale penize, které profesiondlni bézec ziskal za
zavod, byly v Fadu stovek, maximalné tisicu. Béh podle mé znamenal pro sportovce veétsi radost,

moznost predvést kvalitni vykon pred svymi fanousky, a ne byt soucast reklamy urcité znacky.

Ptal jsem se také trenéri, jaka je podle nich motivace u profesionalnich bezca.

Radkatika: ,, Je fo jejich Zivot, pro fadu z nich je cest, Ze mohou reprezentovat svoji zemi. Presto
znam nekolik sportovcii, kteri délaji sport jen pro penize. Nebudu konkrétni, ale napriklad
V tenise je nékolik hraci, pro které evidentné sport neni vykondvan s chuti a radosti. Jen

vyuzivaji svych schopnosti k ziskani prostredkii mit z financniho hlediska bezstarostny zivot.

Bohdan tika: ,, Motivace u profesiondlnich sportovcii je nedilna soucast sportu. Nedokdzu Si
predstavit delat sport bez nejakého cile, touhy, snu, za kterym si musim jit. Delat vrcholovy

3

sport a denné potit krev bez cile, ktery me pozZene dal, nejde.

V zavéru rozhovoru jsem zjistoval, zda trenéfi znaji n€jakou literaturu o béhani. Zminil jsem
knihy Born to Run, Béhani s Kenany a z ¢eské distribuce Velkou knihu béhani a M1j dlouhy

beh od Daniela Oralka. Trenéfi mi potvrdili, Ze nékteré knihy znaji.

44



Radka tika: ,,Znam obé svetové (Born To Run i beéhani s Kenany), druhou uvedenou jsem i
Cetla. O asi nejznaméjsi Born to run ma nekolik hodnoceni od trenérii a bézcii z mého okoll.

Rada z nich iika, Ze je kniha dobre ctiva, ale jsou v ni uvedeny nékteré nepravdy.

Pravé v knize od Dana Ordlka jsem se docetla, ze kmen Tarahumari nema k behu tak pozitivni
vztah, jak McDougall v Born to run, uvddi. Ordlek ve své knize pravé uvddi, Ze tito lidé béhaji

hlavné proto, aby si zajistili kukuricnou mouku pro uziveni své rodiny.

Trenér Bohdan se zabyva spise ptivodem ceskou literaturou a zmifuje knihu Mtj dlouhy béh

od Daniela Oralka.

Bohdan tika: ,, Zjistit, jak spravné behat a naucit se zakladnich béZeckych postupii se da i
Z Ceskych knih. Prave kniha Miyj dlouhy béh je strucné a jasné psand a kazdy si miize precist,
kam to muze i obycejny bézec dotahnout. Jinak knihy moc nectu, spis se divam na béh z pozice

trenéra, ktery md své zkusenosti.

Pii zavérecném zhodnoceni lze fict, Ze trenéti preferuji spiSe amatérsky zplisob sportu, u

kterého zastavaji jeho ptirozenost, vétsi formu odpocinku a blizsi sportovni vztahy mezi jedinci.
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12 Finan¢ni naroc¢nost béhu

Béh je povazovan Sirokou vefejnosti za jeden z nejméné finanéné naro¢nych sporti. Z mého
diivejsiho pohledu, kdyz jsem s béhem zacinal, v roce 2013, bych proti této predstavé nic prilis

nenamital.

Bézec potiebuje primarné vhodnou obuv, Sortky a tricko. Tedy, pokud venku panuje vlidné
pocasi, je to uplny zéklad, ktery postaci. Pokazdé, kdyz jsem o financni naroc¢nosti béhu

s kymkoliv mluvil, nenapadal mé zadny jiny mén¢ finan¢n€ narocny sport.

Samoziejme, mnohé napadnou Sachy a jiné sporty, které by mozna finan¢né byly jesté méné
naro¢né nez béhani. Sachy sice nehraji, ale myslim si, ze kazdy vrcholovy sport neni zrovna

levny. Pokusim se stru¢né nastinit, kdy jsem pohled na finanéni naro¢nost béhu zménil.

Zacalo to v roce 2014, kdy jsem se zacal aktivné i¢astnit seridlu zavodu RunTour a dalSich
zavodi mensiho charakteru. Od dubna do listopadu jsem se zG¢astnil 8 zavodu, které se konaly
v riznych koutech Ceské republiky. Pravé toto byla prvni finanéni piitdz, kterd Gastednd

zménila mij pohled na béh jako na nenaro¢ny sport.

Jako nejcitelnéjsi financni z4téz byla primdrn€ doprava, kterd primérné na kazdy zavod Cinila
1500-2500 K¢&. Samotnou ucast za vyhru v soutézi jsem mél sice zdarma po celou sezonu, avsak
jiz v roce 2014 Cinilo startovné kratsiho béhu — tedy 5 km, 350 korun. Pro ostatni bézce, které
startovné neminulo, $lo za sezonu piiblizné o vydaj 3000 K¢. V pribéhu sezony se lisil povrch,
na kterém se zavodilo, a rdzem bylo potfebné mit minimalné nové univerzalni boty, které se
cenove pohybovaly kolem 3 tisice korun. Jiz zde zna¢né presahuji ¢astku 10 tisic korun, kterd
se vSak nadale navysuje. Jako vhodny, postupem ¢asu spiSe potiebny doplné€k, byl sporttester.
Sice se nejednalo o tak financné€ zna¢nou investici, ptfesto ¢astka kolem 800-1000 korun, neni
realnd pro kazdého bézce. Po uvodnich dvou zdvodech na suchu — na asfaltu, se bézecké déni
presunulo do terénu. Zavody v Liberci a Usti nad Labem probihaly v lesich, k ¢emuz se jesté
piidal dést’ a po Casti trati bylo bahno. Proto bylo nutné poftidit si druhé boty, na tzv. ,,horsi
podminky®, jelikoz ty nové bych si po par zivodech v bahnu zcela znicil.
Timto chci pouze naznacit, Ze 1 béh, nemusi byt zrovna finanéné nendro¢ny sport. Pfedevs§im
ve chvili, kdy se bézec snazi dostat do jiné bézecké skupiny, napt. zavodni ¢i vykonnostni béh.
V nakladech vysSe jsem mimo jiné nezminil vySetfeni laktatu, které se také pohybuje v fadu

tisice korun. Z finan¢niho zatiZeni, které jsem uvedl, vyplyva, Ze pfestoZze se béh muze jevit
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jako tzv. ,levny sport®, s rtistem nasich pozadavkl dosahovat lepSich vysledki, se dostavame

do finan¢né vyssich pater.

Béh se tadil chronologicky ke sportim, kterym jsem se zacal vice vénovat ve svych 17 letech.
Jeste pred tim jsem vSak absolvoval vicero sportil, nejcastéji Slo o mi¢ové hry. Proto si dovolim
strucné srovnat finan¢ni naro¢nost behu se stolnim tenisem, ktery jsem zavodné hral dva roky.
Zacinal jsem ve svych 15 letech jako amatérsky hra¢ a béhem ptl roku jsem se zacal stolnimu
tenisu vénovat na zavodni Grovni. Z mého pohledu pii srovnani stolniho tenisu a bé¢hu na
zavodni trovni musime zvazit nékolik proménnych. Ke stolnimu tenisu je zapotiebi minimalné
obleceni a boty, podobn¢ jako béhu. Nejdilezité;si Cast k investici je palka, ktera se na zavodni
urovni pohybuje kolem 2-3 tisice korun. Registracni karta vyjde na 490 korun, které plati na

jednu sezénu. Doprava je v tomto piipade levnéjsi, protoze se na zavody jezdi spole¢né autem.

Na vétsi turnaje autobusem, kde se doprava pohybuje kolem 50-100 korun.

Stru¢né shrnuto, podstatnou ¢astku pti porovnani téchto sportti uréuje doprava, ktera je pokazdé
jind, v zavislosti na vzdalenosti. Jako hlavni nutnd pomticka pro vykon stolniho tenisu je palka,
pro béh boty. U stolniho tenisu mizeme koncit, u béhu z mého hlediska spiSe zac¢indme. Jako
dalsi potfebné vybaventi je jisté sporttester a funk¢ni obleceni. Mimo vybaveni je registrace na
bézecké zavody financné narocnéjsi, u stolniho tenisu je ti¢ast na turnajich zdarma — podmiiuje

Ji jen pocatecni pofizeni Clenské karty a registrace za dany klub.

Z mého pohledu, pfi osobnich zkuSenostech ze stolniho tenisu i z béhu, se mi jevi méné
finan¢né nakladny stolni tenis. Pohled na tuto véc je ale individualni a kazdy sportovec ma
odli$né pozadavky. Pfesto se domnivam, Ze béh spolecné se stolnim tenisem patii mezi financné
dostupné sporty pro kohokoliv, jelikoz naklady na obleceni, boty ¢i palku lze snizit potizenim

zZ levnéjsich zdroji.

V navaznosti na finan¢ni narocnost béhu z mého pohledu, jsem u trenérky Radky zjist'oval,

jaké jsou finan¢ni naroky, které musi kazdy ¢len klubu Elite splnit.

., Hlavnim pozZadavkem klubu, ktery musi kazdy zdajemce splnit, je uhrada clenského poplatku.
Clensky poplatek se hradi kazdy rok a od letosniho roku (2018/19) se plati dva tisice bez
ohledu na to, na kolik tréninkii déti chodi. Klub propldci startovné, plati dresy — respektive
poplatek za dres je zahrnuty v ¢lenském prispévku a uz se nemusi nic doplacet. To v§echno

samoziejmé pouze zaregistrovanym clentim. Dale se snazi zajistit dopravu na zavody, hradi
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urcitou castku z celkového poplatku za soustiedéni. Clenové si sami hradi vétsi ¢dst poplatku

za soustredeni . (rozhovor Radka)

Dale jsem se ptal, jaky je jeji aktualni pohled na béhéani. A zda se jeji pohled postupem

bézecke kariéry piipadné méni.

., Rekla bych, Ze se hodné lisi miij pohled na béh tieba pied tiremi ctyimi lety a ted. Tehdy
Jjsem beh brala jako néco, diky cemu se da totalné znicit na tréninku, vidéla jsem béh hlavné
Jjako cisla — musim toho odbéhat tolik a tolik, abych zabéhla takovy a takovy cas na zavodech.

‘

To ale vedlo k tzv. ,, premotivovani* — moc jsem chtéla a ono to neslo tak lehce, a tak samo.
Muij tehdejsi trenér mi neustale vtloukal do hlavy, Ze si mysli, Ze bych mohla zabéhnout takovy
a onaky cas, Ze na to urcité ty nohy mam, ale ono to zkratka neslo. Casem jsem si k béhu
vypéstovala spis nechut, to provdzely potize s kotnikem a Achilovkou a ja jsem najednou
zjistila, Zze mé to vitbec nebavi, nechce se mi na trénink, ale neni to ta docasna lenost, kterd se
da lehce prekonat, ale Ze mé to zkratka nebavi. Citila jsem, Ze potiebuji najit novy impuls,
novy ditvod, aby mé beh bavil, anebo béeh uplné povesit na hrebik a zacit treba s novym
sportem. Nasla jsem boskovicky oddil, jehoz clenkou jsem dodnes. Narazila jsem zde na
dobrou partu kamaraddii i trenéru, zacalo mé to zase bavit, jezdila jsem na zdvody, které mé
bavit, musim béhat rada bez ohledu na vykony, rychlost, pocet zavoduit a podobné hlouposti.
Nesmim béhat z donuceni, jezdit na zavody s odporem, Ze mé to hrozné nebavi. “

(rozhovor Radka)
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13 Jaké typy béhi do tréninku zarazovat?

Bézeckych metod, které nam pomdhaji riznorodé rozvijet nasi fyzickou kondici, je Siroké
spektrum. Jednotlivé typy béhid vsak primarné délime podle toho, jakym tempem je
vykonavame. Pies velké mnozstvi bézeckych metod, je pro vSechny typy bézci velmi dilezity
tzv. rovhomérny béh, ktery zaujima u rekreacnich bézct jednu z hlavnich moznosti, jak si zvysit

fyzickou zdatnost.

Pro dosud nedotcené bézce, kteii se zajimaji, ktery zptsob je pro né pro zacatek nejvhodné;si,
tak praveé tento beh, bez jakéhokoliv zrychlovéni, je povazovan za hlavni voditko, které je

nezbytné zatazovat.

Vybér spravného zarazovani do tréninku jsem diskutoval s trenérem Bohdanem, ktery jako
hlavni trenér pfipravuje program na kazdy trénink. Bohdan tika: ,, Vytvorit spravny trénink, pro
rozvoj vSech ucastnikii, neni snadné. Proto pokud je zrovna na tréninku vice trenérii, delime
jednotlivce na tri skupiny, ve kterych se kazdda zaméruje na néco jiného.
Uvedu priklad: ve skupiné, kde se ja zamérim na pozvolny rovnomeérny béh, ktery nam rozviji
rozvoj fyzické vydrze, se druhy trenér zaméri na fartlek, kde bézci stupnuji a stridaji tempo.
V této skupiné vsak ale piisobi bézci, kteri jiz maji zakladni vydrz. *

V této kapitole se piedstavuji jednotlivé zpisoby béhu a zarovei se pokusim vysvétlit, pro koho

je dany béh vhodny, ¢i nikoliv.

Pro ptehlednéjsi a zfeteln€jsi souhrn se zamétuji na zdkladni tii druhy béZeckého tréninku, bez

kterych by se postupné nemél Zadny tréninkovy plan obejit.

Vim, Ze existuji metody jako napt. jogging ¢i pyramidovy trénink, ov§em podle mého ndzoru

se fadi mezi naprosto nejzasadnéjsi rovnomérny, tempovy a intervalovy béh.

Jak jsem jiz uvedl v zacatku kapitoly, zdklad vSeho tvofi rovhomérny beh, ktery nam slouzi
primarné pro rozvoj vSeobecné vytrvalosti. Kazdy bézec by se mél snazit dosdhnout stanovené
délky bez zvyseni srde¢niho tepu. Tedy urcit si, v jakém tempu pobézime (doporucuje se 1 a 2.
zona, tedy nizké zatéze) a trénink se snazime drzet v téchto hodnotach. U kazdého jsou tyto

hodnoty vsak odli$né.

Z praxe vim, Ze neni vhodné piekracovat stanoveny srdecni rytmus, uvadi se, ze pokud je nutné,
1ze tep zvysit maximalné o 5 jednotek. Tedy pro ptiklad: Pii stanoveni tréninku, kde se béZec

ma drzet srdeniho tepu 155-165/1 min), je moZzné dosahovat max. tepu 170. Pfi vétSim
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navyseni by jiz trénink nepfinesl potfebny rozvoj zékladni vytrvalosti a v poc¢atku by nam spise

ublizoval.

Amatérsky bézec Jiti tika: ,, Beh je krasny sport, ovsem pri snaze dosahnout kvalitnich vysledkii,
je nutna i zde vytrvalost a pile. Je nutné se vénovat signaliim téla a poznavat jej, nejlépe pri

delsich tratich, kde brzy clovek pozna, jak a kdy reaguje na zmény behem behu. ““ (rozhovor Jit)

Z vlastnich zkusenosti vim, ze hlavné pfi Uplném pocatku béhani, kdy bézec neni zvykly ani na
par trénincich brzy navraci do normalu, jakmile si t€lo zvykne akceptovat alesponit minimalni
zatéz tréninku. V Uplnych zacatcich by se kazdy bézec mél zamétovat primarné na tento typ

behu, pokud vsak nemé odborné zjisténo, ze mize dosahovat i vyssi zatéze.

Je zde ale vhodné mit zjisténé laktatové hodnoty, bez kterych nelze ptesné fict, jakym typem
tréninku by se mél bézec fidit. Nejedna se sice o financné nejlevngjsi zaleZitost, avSak pro
nadSence, ktefi to mysli vazné, a pfedevsim se chtéji vhodné rozvijet, je tato metoda vice nez
vhodna.

Jako druhy tu mame tempovy beh. Strucné lze fict, ze se jedna o stied mezi b&hem
rovnomérnym a intervalovym béhem. U této béZecké specifikace je nutné mit jiz ovladnuté
zékladni bézecké dovednosti, spravnou techniku béhu a v neposledni fad¢ mit ur¢itou dobu tzv.
odb&hano pomalym tempem delsi Gseky. V piipad¢, Ze bézec zcela vynecha zakladni Groven —
tedy rovnhomérny beéh a zacne pfimo s tempovym, bude jisté trpét nedostateCnou vydrzi a pii
vétSim zrychleni jemu vzrostou fyzické hodnoty a v béhu v podstaté nema Zadny vétsi smysl
pokracovat. Z mého pohledu jde o velmi Castou chybu zacatecniktl, kteti kombinuji doslova
vSe, co se dozvédi z bézeckého prostfedi, ovSem pfitom maji problém ub&hnout tzv.
rovnomérné, bez vétSich zvySenych hodnot srde¢niho tepu, vzdalenosti od 2 km a vice
kilometrti. Laktatova kiivka jim prudce vzroste jednak pfi menSim zrychleni, zaroven i pfi

del$im b&hu na prave této rychlostni hladinég.

Hlavni vyhodou zde vSak je, Ze béZec se rozviji rychlostné a pii pravidelné kombinaci
tempového béhu a béhu rovnomérného nedochézi ke ztraté na rychlosti, zaroven se i vytrvalost
postupné posouva na vyssi hodnoty. V této zoné je jiz vhodné do behu zatazovat 1 kratsi iseky

V lesich, které 1ze doplnit o kratké a méné strmé kopce.
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Oproti klasickému rovnomérnému behu je cilem této metody piipravit t€lo na zatéz a postupné
se snazit navySovat naro¢nost tréninku. Podle mého nazoru je nevhodnéjsi zacit zonami mirné

vys§imi (2) a postupné pokracovat do zon stiednich, az vyssich.

Jako posledni mnou zminovany zptisob fizeni tréninku, je b¢h fizeny intervaly. Kdybych mél
intervalovy beh strucéné a zieteln€ predstavit, je nutné napsat, Ze je to urCity stupen béhu, ktery
musime ub¢hnout za urcity ¢as a v nékolika fazich, které jsou vzdy oddé€leny urcitou kratsi
pauzou — Casto piiblizné 1-4 minuty. Z hlediska pfijemnosti pro béZzce tohoto b&hu, se jedna
spise o potiebnou ¢ast bézeckého rozvoje, s diirazem na rozvoj rychlosti a zaroven vydrze, nez

0 piisun dobrych pocitli zZ béhani.

Radg lidi je tato forma béhu doslova nepiijemna a snaZi se ji omezovat, nebo aplikovat spise
tempovy béh. Z mého pohledu je tu narocnost behu vyrazna predevsim proto, Ze se dany tsek,
ktery je mnohdy naptiklad jen 200 metrl, musi opakovat nckolikrat, abychom docilili

potiebného navyku.
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14 Spravny doSlap, aneb jak predejit zbyte¢nym uraztim

Po tiech vice teoretickych kapitolach, kde vysvétluji klasické bézecké otazky, na které narazi
spravné doslapovat. Tato otdzka neni vSak viibec jednoducha, jelikoz se v jejim nazvu skryva
fada podotazek, které fada z nds ani netusi. Mam tim na mysli primarné problematiku Spatného
doslapu. Ten miize nabyvat dvou variant — pronace a supinace.® Z praxe je mi znamo, Ze valna
vétSina lidi ma znaéné problémy spiSe s pronaci, kterd je charakterizovana jako nadmérné
naSlapovani na vnitini ¢ast chodidla. O tomto problému jsem az do prvni navstévy prazského
kondi¢niho centra Casri, nevédél a byla to jedna z hlavnich potizi, kterou jsem si pii zacatcich
snazil alesponi ¢astecné odstranit. Tento tzv. ,Spatny* dopad chodidla na podlozku je zjevny
nejvice na video zdznamu, kde odborni trenéti zjist'uji spravnost bézecké techniky jako celku.
Z pohledu bézce, ktery se soustfedi primarné na vykon a udrzeni sprdvného tempa, je velmi
obtizné osobné na problematiku pronace pfijit. Tedy alespont do té doby, dokud ¢lovék nema
zadné zdravotni obtize, které mu napovi, kde déld hlavni technické chyby.
Obecné feceno, zcela odstranit pronaci, neni viilbec snadné. Zmirnit jeji projevy je vSak mozné

vice zpusoby.

Od trenéru z centra Casri jsem se dozveédél, ze hlavni problém tkvi v tom, Ze je noha nevhodné
nastavend a chybi ji urcité svalové struktury, které chodidlo ¢i kotnik neudrzi ve spravném
doSlapu. Z toho plyne, Ze béZec nadmérné zatéZuje vnitini kotnik, Achillovu §lachu a v podstaté

i koleno. Reseni je n&kolik.

Prvni a pravdépodobné nejdilezitejsi je prechod na stabilni béZeckou botu, ktera dokaze mirny
az stfedni dopad na vnitini stranu chodidla, dobte korigovat. Tato bota by méla byt zaroven
doplnéna o specifickou vlozku, ktera se vytvari presné podle profilu daného sportovce. Téchto
typt tzv. stabilni boty je v této dobé na trhu velké mnozstvi, avSak toto feSeni nemusi zcela
naznacovat posun k lepSimu u kazdého. NejptesnéjSim feSenim chodidla s pronaci je odborné
vysetieni a cilena rehabilitace, kterd by méla pomoci kloubiim k lepsi a spravné funkci. V. mém
piipadé, kdy jsem vyuzival pfi béhu nejvice silni¢ni boty, které neobsahovaly Zadnou stabilni
vrstvu, piechod na stabilni obuv znamenal vyraznou zménu k lepsimu doslapu. Pocit'oval jsem,
ze pii doslapu je noha vice zpevnénd a jeji dopad je mnohem vice tlumeny a zaroven pii

opakovaném vySetieni krevniho laktdtu na béhatku, bylo ze zabérti vidét urcity posun.

s TVRZNIK, Ales, Milo§ SKORPIL a Libor SOUMAR. Béhdni: od joggingu po maraton.
Praha: Grada, 2006. Sport extra. ISBN 80-247-1220-2.
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Ur¢ité naznaky chodidla se vychylit od spravného dopadu sice stale zlistaly na videu viditelné,

ale to v§e v mnohem mensi mife.

Pro zajimavost uvadim, ze i béhem mého testovani na béhatku bylo ziejmé, ze prave problém
pronace neni ojedinély. Pfedev§im u bézci, ktefi pouzivaji silni¢nich bot, které v sobé
neobsahuji potfebnou tlumici vrstvu, je na prvni pohled vidét, jakych slabin jejich technika
nabyva.

Stru¢nym ptedstavenim jedné z nejéastéjsich chyb, 1épe feCeno bézeckého nedostatku, jsem ale
preskocil zakladni poslani této kapitoly — tedy jaky dosSlap je pro nds nejvhodnéjsi?
Je na misté uvést, ze zéklady doslapu se daji nacviCit a bézec se v nich mize postupné
zdokonalovat. Jen je tu nutné mit zpétnou vazbu, idedlné¢ od trenérti, kteti jsou zkuSeni a
znaseho bézeckého stylu poznaji, jakym doslapem ukoncujeme vétSinou dany krok.
Pisi vétSinou, protoze na doslap ma vliv 1 nas aktualni fyzicky stav, naptiklad kdyz jsme unaveni
a blizi se konec tréninku, ¢asto nase technika jiz nedosahuje takovych kvalit, jako v uvodu, kdy

se na béh vice soustiedime.

Béhat pres Spicku, stied, nebo pies patu?

BéZeckou spolecnosti jedno z nejvice diskutovanych témat, piesto dopad je u kazdého jedince
v urcitych fazich odlisny. Odborniky je z téchto tfi variant nejvice zavrhovany a pro sviij
negativni dopad a narazy na télo tzv. doSlap na stfed chodidla. Sila, kterou dopada, neni totiz
rozloZena do vice €asti chodidla a télo tim nejvice trpi. Spravné vSak zcela neni ani jedna
moznost. Jde zde o to, Ze pii doSlapu piimo pres Spicku ¢i patu, hrozi pii del§Sim pietézovani
V kazdém piipadé trochu odli§né potize. V mém piipad¢ sam mohu potvrdit a jsem si védom,

7e moje odrazova Cast je v riznych bézeckych podminkach odlisna.

Trenér Bohdan tika: Z mého pohledu je beh vyloZené pres spicku ci pres patu hloupost. Takto
se neda behat a pri kazdém stylu bezec pretéZuje jiste partie a snadno vznikad uraz, nebo natazeni

svalit kotniku. (rozhovor Bohdan)

Pti kratSich, dynamicky zaloZenych bézich vice uzivam odrazu pies Spicku, ¢imz mohu vice
zrychlit. Naopak pti bézich delsi charakteristiky pouzivam spiSe doslap pfes stied, az ptes patu.
Pti delSich trénincich zarovenl neni ani mozné bézet delsi dobu doSlapem na Spicku. Noha

znacné trpi a kosti v kotniku ¢i Achillova §lacha je velmi citliva na poranéni.
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Spravny pribéh doslapu a odrazové faze je velmi dobie popsan v knize Béhani od joggingu po
maraton, ze kterého také Cerpam. Optimalni technika doslapu se oznacuje prvnim kontaktem
nohy s podlozkou na vnéjsi strané paty a aktivni praci kotniku s naslednym odrazem pres predni
palcovou cast chodidla. Tento zpiisob je ze zdravotniho hlediska vhodny, protoze se veskeré sily

rozlozi na vétsi plochu. *°

Mimo jiné tento spravny bézecky doslap nasemu béhu pomaha byt vice ucelny a pii delSich

bézich snizuje riziko pretizeni Achillovy slachy a kotniku.

Z pohledu zlepseni dopadové a odrazové faze je podle mého ndzoru nejvhodnéjsi absolvovat
sportovni vysetfeni v odborném centru, kde jsou vSechny dilezité aspekty béhu — jako spravna
technika b&hu, volba tempa ¢i prace rukou, vysvétlovany velmi nazorné, a navic je kazdy bézec
sniméan na kameru, kde pfesn¢ vidi, jaké provadi nedostatky a pfi napravé - nejvice boty +

vhodné cviceni, vidi béZec na video zaznamu zlepSeni.

10 TVRZNIK, Ales, Milo§ SKORPIL a Libor SOUMAR. Béhdni: od joggingu po maraton.
Praha: Grada, 2006. Sport extra. ISBN 80-247-1220-2.
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15 Zavér

Cilem mé prace bylo nahlédnout do bézného tréninku bézcti z klubu Elite Boskovice a zjistit,

jakou roli k béhani u nich hraje motivace a strava.

Prvni vyzkumna otdzka, ve které jsem zjistoval, jaka je pro bézce motivace, byla u kazdého
pohlavi odli$né. Muzi i chlapci navstévuji klub Elite primarné proto, aby si udrzovali, 1épe vSak
zlepSovali svoji fyzickou zdatnost. VétSina z nich povazuje béh za soucast jejich kazdého tydne.
Zjistil jsem, Ze nékolik z nich klub zacalo pravideln€ navstévovat zejména proto, ze pocit'ovali
nedostatecnou fyzickou vydrz a pti jakékoliv fyzické aktivité byli nuceni koncit diive nez
ostatni. Pfi pravidelné i¢asti na tréninku mi sd€lovali, ze nyni je situace odliSna a tréninky je

navic bavi.

24

kondice nebyly zdaleka tak casté. Jako nej€astéjsi odpovédi, které Zeny motivuji k samotnému
behani, je moznost se aktivné ucastnit tréninkd a navazovat mezilidské vztahy. Druhy a také
velmi duilezity bod, pro¢ zeny v klubu Elite Boskovice béhaji, je udrzovani fyzického zdravi a

krésy.

U vyzkumné otazky o stravé, kde mé vysledky piekvapily, byli bézci strucni. U muzi jsem se
dozvedél, ze jen ve vyjimecnych situacich dodrzuji urcité stravovaci navyky. Stravuji se tedy
tak, ze jedi to, co je jim v dané chvili k dispozici. Oproti nim si zeny uvédomuji dulezitost
spravného stravovani. Trenérka Radmila, kterd mi poskytovala nejvice informaci z tad trenért,
vyzkousela riizné doporucené diety, ze kterych si ndsledné vytvofila jidelnicek, ktery ji nejvice
vyhovuje. U Zen je zfejmé, Ze do stravy vice zahrnuji ovoce, zeleninu a omezuji masné vyrobky.

Jejich rozlozenti jidla je také rozdéleno na vice ¢asti.

Po dokonceni terénniho vyzkumu jsem premyslel, se kterymi vypovéd’'mi od bézcii se v urcité

mife osobné shledavam. Jiz od prvnich rozhovort jsem védél, ze hlavni diivod, pro¢ pravé

vvvvv

vvvvvv

jelikoz jiz pifi odstranéni jedné znich, by jiz béh pro mé neznamenal to, co doposud.

Bez stanoveni urcitého cile, ktery nas ke sportu vede, by nam ani b&éh nepftipadal natolik

zajimavy.
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Jana Jetmarova, ktera se zabyva ultravytrvalostnim sportem, popisuje stav tzv. ,,plynuti®, ve
kterém bézec poznava sam sebe a nepremysli o ptipadném tspéchu, kterého by mohl v zavodé
dosahnout.! Jetmarova povazuje za ultravytrvalostni sport takovou fyzickou aktivitu, ktera
piesahuje alesponi 6 hodin.*? Z rozhovort z atletického klubu Elite vim, Ze fada &lent se jiz
pokousela absolvovat traté delsi 10 kilometr, které rozebiram v praci nejvice. Trenérka Radka,
kterd z pocatku behala traté o délce 5-10 kilometrt, se postupné zacala vice vénovat béhliim o
vzdalenosti 10-30 kilometrt. Po ziskani dostatecné fyzické kondice zkouSela i maratony. Neslo

jivsak o Cas, ale pouze o samotné dokonceni zavodu a zjisténi, jak bude zavod fyzicky prozivat.

Radka tika: ,,Pres pocdtecni obavy z prvniho maratonu byl zacatek zavodu bezproblémovy.
Prvni potize s dychanim a drzenim tempa nastaly nékde kolem 15. kilometru. Brzy vsak
ustoupily a ja pokracovala dale. NV druhé casti zavodu jsem zacala pocitovat stav naprostého
uvolneéni, ve kterém jsem se citila naprosto volna a béh byl mnohem prijemnéjsi nez v prvni
casti. Nevnimala jsem véci okolo, ale poznavala jsem svoje télo, jak reaguje pri zatézi, kterou

jsem dosud neznala. “ (rozhovor Radka)

Z téchto slov Radky se domnivam, Ze stav tzv. ,,plynuti je mozné zazit i na kratSich tratich,
nez jsou ultravytrvalostni zavody a moznd pravé pro tuto zkuSenost se z pulmaratont a
maratond nyni stavaji zavody, které chce vyzkouset fada bézct, ktefi dosud béhali jen kratsi

zavody.

Nabizi se vSak otazka, v jaké fazi zdvodu tento jev ,,plynuti“ nastava. Myslim si, Ze u kazdého

vvvvvv

béhaji primarné zédvody delsi 2 hodin az ultravytrvalostni zavody, bude podle mého nazoru

tento jev nastavat pozdéji nez u bézcl méné trénovanych.

1 JETMAROVA, Jana. O liminalité, communitas a dotecich Absolutna. Fenomomenologie
ultravytrvalostniho sportu. Cesky lid 104, 53-70. doi:http://dx.doi.org/10.21104/CL.2017.1.04
12 JETMAROVA, Jana. O liminalité, communitas a dotecich Absolutna. Fenomomenologie
ultravytrvalostniho sportu. Cesky lid 104, 53-70. doi:http://dx.doi.org/10.21104/CL.2017.1.04
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V uplném zavéru piiblizim sviij pohled na amatérsky a profesiondlni sport. Jak jiz uvadim
Vv kapitole ¢islo 10, kazdy z téchto ptistupti ma svoje vyhody i nevyhody. U profesiondlniho
sportu je vSak nutné zacit mnohem diive s pravidelnou piipravou. To plati i pro b¢ch.
U Sekota, ktery ob¢ odvétvi pfiblizuje a porovnava, je ziejmé, ze podstatnou roli u obou typu
soutézeni hraje dualezitou roli socializace. Domnivam se, Ze u amatérského béhani je na proces
zaCleniovani bézci do tymu kladen vét§i diraz nez u sportu profesiondlniho. Vychazim
z vysledkt svého vyzkumu, v némz mi amatérsti sportovcei sdélovali, Ze sport je bavi nejvice

diky blizkému kontaktu s lidmi.
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