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Bolo velkym omylom, ak som si namyslal, Ze po desiatich rokoch
bezeckého tréningu sa uz v tomto $porte nemam kam posuntt.
Netvrdim, ze som bol presvedceny, ze viem o behu vsetko;
prinajmensom som si vSak myslel, Ze som sa toho naucil uz dost, a na
zaklade nadobudnutych vedomosti som usudil, ze uz som zrejme
dosiahol svoj strop.
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Mal som uz par atletickych rokov za sebou, ked
ktosi v debate o behani ledabolo skonstatoval,

ze ¢lovek pri behu ustve antilopu. T4 informacia
ma vyrusila: ,,To nie je mozné,“ hovoril som

si. Pri dalSom skimani som sa dostal ku knihe
Christophera McDougalla Born To Run (Stvoreni
pre beh) a nasiel odpoved, ktora je naznacena uz

v nazve knihy. Ako [udia sme naozaj stvoreni pre
beh. Vdacime za to evolu¢nej vyhode: kym antilopa
sa chladi len jazykom, ¢lovek ma k dispozicii
priblizne tri miliény potnych zliaz. V dosledku
toho v teplom pocasi zdolame okrem antilopy aj
jelena ¢i kona. Na druhej strane v mraze niektorym
zvieratam nedokazeme konkurovat. Napriklad
psom — ale tie sme si na to prispdsobili sami.
Nasledujuca kapitola hovori aj o tom, Ze aj ked
teplo zvladame, maratonske rekordy prekonavame
najlepsie pri teplote tesne nad nulou. Ako sa pri
nich spravne obliect?



Preduréeni behat?

Meno Daniela Liebermana som spoznal pri ¢itani knihy Born
To Run'. Bol to prave uznavany doktor z Harvardovej univerzi-
ty, kto pocas vyletu so psom prisiel na jeden z najrevolucnej-
$ich poznatkov nasej pohybovej evolicie.

V jedno letné popoludnie zobral Lieberman svojho psa na
osemkilometrovy beh do prirody. Vonku bolo teplo, nie vSak
sparno, no pes aj tak po niekolkych kilometroch odmietol po-
kracovat, zaliezol do tieria a ani sa nepohol, nevladal. Ked vy-
skumnik ¢akal, kym sa zviera schladi, rozhliadol sa po okoli
a v dialke si v§imol trblietavé viny, ktoré sa v lete tvoria nad
rozpalenou krajinou. Spomenul si, Ze podobné scény pozoro-
val aj v Afrike pri vyskume fosilii. Rovnako sa rozpamatal aj na
tedriu, Ze na tomto Gzemi Zili lovci, ktori dokazali v horticej
savane nahanat antilopu, az kym neodpadla od vycerpania. Do-
vtedy tito hypotézu pokladal za vymyslend bajku a nevenoval
jej zvySeny zdujem, no pri pohlade na hordcu krajinu a vycer-
pané zviera zbystril pozornost.

Tento podnet napokon prerastol do seri6zneho vyskumu,
ktory vyustil do ¢lanku® s ndzvom Vytrvalostny beh a evoliicia
Homo. Ten v roku 2004 publikoval popredny vedecky ¢asopis
Nature; k dne$nému driu ma stovky odbornych citacii. Lieber-
man v riom na zaklade zozbieranych udajov ako prvy exaktne
potvrdil, Ze nasi predkovia boli schopni zaobstarat si potravu
pomocou behu. Potvrdil aj to, Ze prave vytrvalostny beh zohral
vyznamnu rolu v evolicii ludstva, a preto sme dnes predur-
¢eni na to, aby sme behali. Toto konStatovanie neuniklo ani
spisovatelovi Christopherovi McDougallovi, ktory sa pri pisani
celosvetovo tspesnej knihy Born To Run opiera o zistenia ved-
ca Liebermana hned niekolkokrat.

Velky zaujem bol aj o Liebermanov dalsi vyskum. Odbornik,
ktory cerpa poznatky z paleontoldgie, anatémie ¢i fyzioldgie,
si tentoraz polozil otazku, ako je mozné, Ze je nasa hlava
pri behu taka stabilna: ,Ak sa pozriete na beZca s vrkoc¢om,
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moZete vidiet, ako vlasy opakovane opisujd vo vzduchu tvar
Cislice osem. Ide o reakciu na sily generované behom, hlava
v$ak napriek tomu zostava nehybnd,” napisali® k §tadii New
York Times. , Ak by sme nemali urcité evoluéné vyhody, nasa
hlava by sa spravala presne ako vrkoé. Krutila by sa vo vzdu-
chu ako vodné rezance,” dodava autor ¢lanku.

Dodnes nie je celkom jasné, ako sa nam dari drzat hlavu
tak pevne. Lieberman uZz v minulosti zistil, Ze ndm v tom-
to smere pomahaju silné svaly krku, podobne to plati aj pri
zvieratdch, ktoré sa zaraduju k dobrym beZcom, ako je na-
priklad kon ¢i pes. Naopak, opica alebo prasa nie st priro-
dzenymi beZcami a ich svalstvo v oblasti krku zdaleka nie
je také stabilné. Vedci z Harvardovej univerzity to potvrdili
okrem iného tak, Ze postavili prasa na beziaci pas: len ¢o bolo
zviera nitené beZat, jeho hlava sa triasla ako huspenina a aj
anatomické Studie neskor potvrdili, Ze za to méZu oslabené
svaly krku.

Aj ked s opicami mame spoloénych predkov, opice nie st
prispésobené na beh a predpoklada sa, Ze z ¢loveka sa stal
bezZec prave vtedy, ked zliezol zo stromov. Samotné silné sva-
ly krku vSak nestacia, tvrdi vedec. Kym beZcom vo zvieracej
risi pomahaju k lep3ej stabilite Styri nohy, my si musime vy-
stacit len s dvoma a navyse stabilitu hlavy komplikuje aj vy-
strety chrbat. Doktor Lieberman preto predpokladd, Ze hlavu
pomahajua udrzat pri behu v stabilnej polohe aj ramena. Ak
by to bola pravda, moZno by sme dostali aj odpoved na otaz-
ku, preco pri behu hybeme rukami.

+Ako to viak dokazat?" zamyslel sa Lieberman. S odpove-
dou mu pomohol kolega z katedry evoluénej bioldgie, kto-
ry navrhol, aby dobrovolnikom pri behu na beZiacom pase
umiestnili na paze a hlavu zavaZzie a sledovali pohyb svalov.
Na vyskume sa zacastnilo 13 muZov a Zien, ktorym pri expe-
rimente umiestnili na hornu ¢ast tela senzory, ktoré mapo-
vali aktivitu svalov. U¢astnici §tadie najprv na pése kracali,
potom beZali, pri behu vSak mali na tele umiestnené lahké
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zdvazie. Najprv na ramendch a potom na maske, ktord mali
pripevnend na hlave. Nasledne odbornici analyzovali, ako
svaly reagovali na kazdy z uvedenych zasahov.

Ukazalo sa, Ze kym pri chddzi svaly na predlaktiach, ra-
mendch a na krku nijako nespolupracovali, pri behu islo
o koordinovand akciu a jednotlivé svalové skupiny pracovali
synchronizovane a s rovnakou intenzitou. Ide pritom o ne-
zavislé svalové skupiny, ktoré sa na seba priamo nenapdjaju.

Synchronizaciu potvrdil aj pokus so zavazim. Ak na sva-
loch predlaktia pribudla zataz a boli nttené vykonat vaésiu
pracu, rovnako intenzivne reagovali aj svaly ramena. Ak pri-
budla zataz na tvari a printtila svaly krku k vacsej aktivite,
intenzivnejSie pracovali aj svaly na ramendch a na predlak-
tiach.

Podla doktora Liebermana ide o prelomové zistenie, pre-
toZe sa ukazalo, Ze hlava zostdva pri behu stabilna nielen za-
sluhou krénych svalov, ale pomahaju jej aj svaly predlaktia ¢i
svaly na ramenach, aj ked st od seba oddelené.

Zasadnejsi ako stabilita hlavy je vSak iny poznatok: ak od-
delené svaly nedokazu pri chédzi komunikovat, no pri behu
ano, je pravdepodobné, Ze tGito schopnost nadobudli prave
vdaka behu. Vedec tvrdi, Ze ide o dalsi presvedéivy dokaz te-
orie, ktora hovori, Ze nutnost a nasledna schopnost behat
vyrazne ovplyvnili aj to, ako vyzerame a aké schopnosti ako
ludia mame.

V hori¢avach mame oproti zvieratam vyhodu

Pri rozbiehani v mrazivom rane zrejme budeme tvrdit opak,
faktom vsSak je, Ze v porovnani s mnohymi Zivymi tvormi
mame pri behu v zime jedine¢né vyhody, a to eSte vyraznejsie
plati pri behani v extrémnom teple.

V modernych dejinach sa vsak tejto vynimocnej ludskej
vlastnosti nevenovala velka pozornost. Siroku verejnost na
nu upozornil azZ spominany autor a novinar Christopher
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McDougall, ktory s udivom sledoval, éoho st schopni domo-
rodci z mexickych karionov.

Pri zhanani potravy dokazali v nehostinnej krajine a pri ex-
trémnych teplotach odbehnit stovky kilometrov, aby ustvali
jelenia ¢i ind korist. Hoci v jeho knihe Born To Run najdeme
aj viacero mytov, stala sa impulzom pre vznik viacerych se-
riéznych vedeckych $tadii, ktoré zistovali, ako je mozné, Ze
beh v extrémnych hortacavach zvladame zo vSetkych tvorov
najlepsie.

Jedna z takychto S3tadii* sa zamerala na preteky,
v ktorych beZci sutaZia s korimi; podobné podujatia sa pri-
blizne od roku 1980 konaju v réznych krajindch a nie je
vynimkou, ak v nich ¢lovek zvitazi nad zvieratom. Vedci
zistili, Ze hlavnou pri¢inou je teplota: kym ¢lovek sa na vys-
$ie hodnoty dokazal adaptovat, k61 mal so zvySujicou sa
teplotou tela problémy a musel spomalit.

Pri vysokych teplotach a dlhych vzdialenostiach je nasou vy-
hodou v porovnani so zvieratami efektivny systém ochladzo-
vania. Kym napriklad antilopa sa chladi len jazykom, ludské
telo ochladzuja priblizne tri miliény potnych Zliaz. Nasou vy-
hodou v teple je takisto absencia srsti, za ¢o vda¢ime pravekym
ludom, ktori sa v zaujme preZitia postupne transformovali na
bezsrstych vytrvalcov. Tato vlastnost sa netyka len muZzov, pre-
toZe korist lovili aj Zeny, a niektoré $tidie® naznacujuq, Ze Zeny
pri behu zvladaju extrémne teploty eSte lepsie ako muZi.

Aj v extrémne chladnom pocasi zvladame beh lepSie ako vac-
$ina Zivych tvorov, nie sme v3ak taki suverénni ako v hora-
¢avach.

Staci sa pozriet za polarny kruh na preteky psich zapra-
hov a porovnat ich s vysledkami arktickych ultrabehov, kto-
ré jasne ukazuju, Ze psy zvladaju extrémny chlad lepsie ako
my. Kym najlepsi vytrvalci prekonajua v arktickom mraze za
sedem dni priblizne 600 kilometrov, psy zvladnu aj 1500.
Vynimocnost psov potvrdila aj vedecka §tadia, ktora v juni
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2020 publikoval ¢asopis Science Ta tvrdi, Ze psy ziskali odol-
nost voCi extrémnemu chladu v priebehu evolucie, kedZe psie
zaprahy vyuzivali ludia uz pred 9500 rokmi. Dékazom md byt
analyza pozostatkov psa ndjdeného na ostrove vo Vychodosibir-
skom mori, ktora ukazala, Ze uZ pred tisickami rokov sa psom
vyvinuli Specidlne mutdcie génov, ktoré im dodnes umoziuja
zvladat extrémny chlad.

Aj ked na psy nestac¢ime, v chlade vydrZime viac, ako si neraz
myslime. Mnohych prekvapila §tadia’ z roku 2012, ktora ukazala,
ze optimdlna teplota pre maraténsky beh nie je daleko od bodu
mrazu a Ze podla zozbieranych dat dosahuju vytrvalci najlepsie
vykony pribliZne pri piatich stuptioch Celzia. Aj preto sa va¢sina
elitnych svetovych maraténov behd na jar a na jeser.

NasSe telo je dostatoéne variabilné a poradi si aj vtedy, ked tep-
lota klesne pod nuly, stoji ho to vSak viac ndmahy ako pri ex-
trémnych hortcavach. Telo si pri minusovych teplotach pyta
viac sacharidov, ¢o znamens, Ze sa rychlejSie vycerpa. Svaly maja
slabsiu kontrakciu a rychlejsie sa v nich zaéne tvorit kyselina
mlie¢na, cievy sa ztZia, nasledkom ¢oho prudi krv do konéatin
len v obmedzenom objeme a prsty na nohach a rukiach nam
moéZu omrznat.

Tieto sprievodné javy vSak dokazeme potlacit vhodne zvole-
nym oblecenim a obuvou, az kym teplota neklesne pod minus
18 stupriov Celzia. Vedci vypoditali® Ze prave to je hranica, pri
ktorej uz ani spravne oblecenie nemusi stacit a beh mdze byt
nebezpecny.

Ako sa v zime spravne obliect a obut a ¢o eSte mdZeme urobit,
aby sme limitovali riziko podchladenia? Tu je par rad od od-
bornikov:

- Oplati sa vyberat si kvalitné funkéné oblecenie.

« Pomockou pri obliekani je systém troch vrstiev.
Spodna je zakladna, nasleduje tepelnoizolaéna a na
nej ochranna.



- Pozor aj na zbyto¢né prehrievanie; obleéme sa tak,
akoby bolo vonku o 10 stupriov viac.

« Zvolme obuv s dobrymi izola¢nymi vlastnostami,

v pripade snehu aj s hlbokym dezénom.

- Dajme si zdleZat na kvalitnej rozcvicke.

« Beh zacinajme pomalSim tempom, pridajme az
010 ¢i 15 minut, ked sa telo zahreje.

- Nezabudajme na ochranu krku, ¢lenkov ¢i zapésti.

. Naplanujme beh tak, aby sme ho dokon¢ili
s vykonnostnou rezervou.

« Ak je to mozné, prvi polovicu behu beZme proti vetru
a naspat s vetrom, v opa¢nom poradi sa zvySuje riziko
podchladenia. Aktudlnu silu a smer vetra detailne
mapuje napriklad stranka windfinder.com.
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