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BEHANI NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

Predmluva

Béhani na anatomickych zakladech vas nauci, jak a pro¢ funguje lidské télo v pribéhu
pohybl, ke kterym dochazi pfi béhu. Podrobnym vysvétlenim mechanism{ pohybu
prostfednictvim ilustraci ukazuje kniha jednoduchym zplsobem, co se stane, kdyz se
vase télo zapoji do béhu. Konkrétnéji vysveétluje, jak a pro¢ vznika pohyb interakci kosti
a mékkych tkani (véetné sval(, Slach, vaz(, fascii, krevnich cév a nerv(), a také to, co
muZete udélat, abyste dosahli svych osobnich bézeckych cilll. Toto nové vydani se také
zabyva tim, jak mozek ovliviiuje bézecky vykon. llustrace, které najdete v Béhani na
anatomickych zakladech, vam pomohou porozumét anatomii ¢asti téla zapojenych do
béhu - zejména jak kosti, organy, svaly, vazy a Slachy pracuji, aby doslo k pohybu téla.
V textu kazdé kapitoly jsou vysvétleny funkce téch ¢asti téla, které najdete na obrazcich.
Na anatomickych ilustracich, které najdete u kazdého cviku, jsou barevné oznaceny
primarni a sekundarni svaly a pojivové tkané, které se pfi daném cviku nebo specifickém
pohybu pfi béhu zapojuiji.

. Primarni svaly I:I Sekundarni svaly I:I Pojivové tkané

Po podrobném popisu toho, jak télo funguje pfi béhu, vam ukazeme mozné zpusoby, jak
specifickymi cviky posilit télo, aby se zvysil jeho vykon. Cviky popisované v jednotlivych
kapitolach zamérené na specifické ¢asti téla vam pomohou zlepsit vas bézecky vykon,
a také vdm pomohou predejit zranéni eliminaci svalovych dysbalanci, které ma nase
télo tendenci pfirozené vytvaret, ale mohou byt umocnény zvySenymi naroky na svalové-
-kostni systém pfi béhu. A na zavér vam kapitoly vénované aktualnim problémim béhani
pomohou délat spravna rozhodnuti, co se tyka cviceni, tréninku a béZeckého vybaveni.

Zranéni se Casto vyskytuji v dUsledku stereotypniho pohybu, nicméné pochopeni toho,
jak a proc se lidské télo pohybuje tak, jak se pohybuje, vdam nabizi jednoduchy zpUsob
zlepSeni vykonu a prevence zranéni. Konecnym cilem knihy Béhani na anatomickych
zakladech je pomoct vam vytvorit si program silového tréninku, ktery bude logicky,
snadno pouzitelny a G¢inny na zlepSeni bézeckého vykonu i vaseho pocitu z béhani
a celkového prozitku pfi béhu.

BézZet Iépe nemusi vzdy znamenat bézet rychleji. Tato kniha vdam pom(ze bézet uvol-

budete vzpominat na béhy, které jste absolvovali, s vétSi radosti a téSit se na dalsi
s pozitivnim ocekavanim!
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Podéekovani

Psanidruhého vydani kniny Béhani na anatomickych zakladech (Running Anatomy) bylo
dokonéeno diky peclivosti redakéniho tymu vydavatelstvi Human Kinetics véetné Toma
Heine, Michelle Maloney (jiz druha spoluprace), Cynthia McEntire a Ann Gindes. Dékuji
mym beta ¢tenarm, Mjr. Christine Taranto, USMC a Dr. Jasonu Friedmanovi, MD za to,
Ze mi pomohli zorganizovat a ,progistit muj text, konkrétné kapitolu 2.

JiZ priblizné tficet let se pokouSim naucit umeénitrenérstvi béhu. Hluboké diky patfi vSem
mym trenérskym koleglim, tréninkovym partneriim, spoluzavodnikiim a sportovcim,
které jsem trénoval. Dékuji.

Zvlastni podékovani patfi mému spoluautorovi, Dr. Patricku Milroyovi, za jeho profesio-
nalni bystrost, Spickové dovednosti v psani a ochotu ke spolupraci. A na zavér nejvétsi
podékovani ze vSech patfi mé rodiné. Jen, Gabe, Dylan, Anna, Sydnee, Sophie a Victoria,
dékuji vam, Ze jste se podileli na tomto mém projektu.

Joe Puleo

Mé autorské dovednosti se rozvijely diky radam redaktord Runners World (UK), kde jsem
byl 25 let medicinskym poradcem, a také diky pomoci a podpore pracovnikli Human
Kinetics, bez kterych by tento projekt nikdy nevznikl. Mé znalosti anatomie dostaly za-
klad na Manchester University a moje laska ke sportu a obzvlasté béhu byly impulsem
k vytvoreni této knihy. Tento projekt bych nemohl dokoncit bez lasky a porozuméni mé
Zeny Clare a podpory mé rodiny a pratel, z nichz mnozi jsou z fad bézcu.

Dr. Patrick Milroy
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BEZEC
V POHYBU

Haile Gebrselassie jednou fekla: ,Bez béhu neni Zivot!“. Tuto radost a potéSeni z béhu
sdileji miliony lidi po celém svété, a to nezavisle na jazykovych ¢&i kulturnich bariérach.
Proto cizinci v zahranici staci jen prevléct se do bézeckého obleceni, obout bézecké boty
a najit stezku nebo cestu, aby potkal spfiznéné duse, které si uzivaji Zivota se stejnym
nadsenim.

Béh se také fadi k cestam, jak spojit potéSeni s podporou zdravi. Jak se civilizace
vyvijela, byla potfeba ¢lovéka bézet kvuli preziti, at uz pfi lovu nebo pfi Gtéku pred
predatorem, utlumena rozvojem novych dovednosti. Dnes si ¢lovék mlze uzivat volny
¢as zplsobem, ktery by vétSiné naSich predk(l pfipadal neprakticky a dost mozna
fatalni. Tedy zatimco béh byval otazkou Zivota a smrti, lidsky socialni rozvoj mu
umoznil ziskat novy charakter jako vyraz lidské konkurenceschopnosti, socializace
a sociability a védeckého experimentovani a vyvoje. Kromé toho je pravdépodobné
béh nejpfirozenéjsi forma pohybové aktivity. Nezahrnuje ani agresivni, ani asocialni
chovani, a nevyzaduje Zadné drahé vybaveni, proto si jej mlze uzit jakykoli ¢lovék,
ktery jej fyzicky zvladne.

Prestoze je historie béhu stard mnoho tisic let, teprve od konce sedmdesatych let se
béhani vyviji jako celé sportovni odvétvi. V tomto kratkém Gase se rlzné faktory, jako
napfiklad obleceni a obuv, G¢inky stravy na fyziologické déje a GcCinky prostredi a bé-
Zeckého povrchu, staly pfedmétem vyzkumu, experimentovani, vyvoje a posuzovani.
Vysledkem je to, Ze v podstaté stejnym zplsobem, jakym Zivoty naSich predkl ovlivnil
pred priblizné dvéma sty lety pfichod Zeleznice, vstoupil béh do kazdodenniho Zivota
miliond lidi a az na velmi malo vyjimek jim pfinesl vyznamné benefity.
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Faktord, které ovlivauji vykon béZce, je mnoho a jsou komplikované v tom smyslu, ze
mohou navzajem souviset. Tato kapitola se zaméfuje zejména na mechanismy vlivu ana-
tomickych a fyziologickych faktor( na béh. Konkrétnéji se zabyva témi znaky a stavbou
postavy, ktera vede k Gspéchu v béhu a hleda optimalni télesné sloZeni dokonalého
béZce, pokud by takovy jedinec mohl viibec existovat.

Slovoanatomie mizeme chapatvobecnémvyznamujako popisstrukturytéla.Samoziejmé
vétSina z nas by se chtéla pySnit svym télem a snaha o to byt fit umoznila podnikaniv oblasti
fitness, aby se z néj stalo miliardové odvétvi. Pokud se rozhodneme necvicit a nehybat se,
i kdyZ jsme toho télesné schopni, pak promarnujeme Sanci podpofit nase vlastni zdravi.
Fitness by vSak nemélo byt definovano jentim, jak se pfiblizime idealu télesné dokonalosti.
Tvar naseho téla je znaénou mérou dan a nemuzeme jej zménit. Napriklad nase vyska je
dana prevazné geneticky, a kromé spravné vyzivy ji nemdzeme niéim zménit. Sou¢asné
vSak Ize jak vzhled téla, tak jeho sloZeni ovlivnit tréninkem, bez ohledu na to, jaky je vy-
chozi stav. Trénované télo je typické svalovou definici a vysokou vykonnosti, pokud budou
toto tréninkové cile. Pokud je vasim cilem pfi béhani, podobné jako u mnoha dalsich lidi,
zlepSeni tvaru téla, bude vysledek vasi snahy zaviset na tom, kolik ubéhnete, a také jaky
bude typ béhu. Pokud chcete sniZzit svou télesnou hmotnost, mlze to trvat nékolik mésicli
pri tréninku Ctyrikrat az pétkrat tydné, nez zaznamenate jasné viditelnou zménu. Priibézné
vazeni vas muze uklidnit, Ze zména uz probiha.

Béhani mlize mit vliv také na to, jak se citite. Existuje skute¢né mnoho védeckych dlkazl
otom, Ze pfi béhu se uvoliujichemické plisobky, které zlepSuji naladu a sebevédomi. Tento
efekt ale také neprichazi pres noc. Pokud se pro vas béh stane pravidelnou rutinou, tento
Gcinek béhu pravdépodobné pocitite dfive, nez ucitite jeho vliv na tonizaci téla. Stejné jako
u jinych cennych zmén v Zivoté nedosahnete téchto pokrokl bez namahy, prekonavani
obtizi a prilezitostnych nelspéchu. Jak fekl Theodore Roosevelt: ,Nic na svété nestoji za
to mit nebo délat, pokud pro to neni treba néco udélat a prekonavat bolest a tézkosti“.

Pokud se zl(castnite atletické soutéze, mozna budete schopni predem odhadnout,
ktery z béZcli bude zavodit v jaké discipliné jen pfi pohledu na jejich postavy. Napftiklad
sprintefi jsou Gasto tak télesné stavéni, Ze vypadaji svalnaté. Naopak ti, ktefi béhaji
od 400 do 1500 metrd, nejsou tak masivné stavéni a jejich postava je spolu s délkou
jejich traté drobnéjsi. A koneéné béZci dlouhych trati mohou vypadat nepfirozené Stihle
nebo dokonce podvyzivené, ackoliv je tento dojem prevazen jejich zavodnim vykonem.

Skuteénost, Ze timto zplisobem souvisi télesné typy s pohybovou aktivitou, je dikazem,
Ze trénink pro rGzné délky béZeckych trati vyvolava rGzné strukturaini zmény v téle.
VSichni bézci trénovali na zavod, ale rdznymi zpUsoby. BéZci dlouhych trati nabéhali




10

BEHANI NA ANATOMICKYCH ZAKLADECH

mnoho mil, néktefi rychle, néktefi pomaleji, néktefi béhali do kopcu, po stezkach i sil-
nicich, a v mensi mife néktefi z nich zaradili do své tréninkové pripravy i béh po draze
a posilovani. Sprintefi a bézci stfednich trati naopak kladou ve své pripravé dlraz na
drahovy béh a zvedani ¢inek, cviceni v posilovné a dalSi oblibené druhy cviceni, aby
dostali sva téla do poZadované formy. Néktefi bézci stfednich trati (800 m az 1 500 m)
také zafazuji do své pripravy vyrazné vytrvalostni béh, az 50 az 60 mil tydné. Samoziejmé
tato Uroven specializovaného tréninku neni nezbytna nebo dokonce zadouci, pokud
bé&hate spiSe pro vlastni potéSeni nez pro Gcast v zavodé.

Vase anatomie se fidi pravidly evoluce, ktera obecné stanovi, Ze pokud budete pouzivat
své svaly, budou se vyvijet tak, aby zajistily pozadovanou funkci. A naopak, pokud budou
ponechany v necinnosti, budou hypotrofické, dojde k jejich Gbytku. Tvar a kontury vaseho
téla ale netvofi jen svaly, tvoii jej i variabilné silné vrstvy tuku. KdyzZ trénujete, tuk je
vyuzivan jako zdroj energie a vrstvy tuku se ztencuji, ne vSak rovnomérné a symetricky,
s ¢imzZ maiji jisté zkuSenost ti, kdo se pokousSeli o redukci tuku v konkrétni ¢asti téla.
Vypada to, Ze tuk nikdy nechce zmizet jako prvni z téch partii, kde to nejvice chcete!

Jak lidé béhaji? Je béh jen rychlejsi verzi chlize? Existuje vlastni zpisob béhu? Mohu
zlepsit muj zplsob béhani? A pokud ano, jak?

BéZci tyto otazky ¢asto kladou odbornikiim na béh, jako jsou Iékafi, védci, trenéfi a zku-
Seni pokrogili bézci. Jejich odpovédi byvaji komplikované, ale je na né mozné odpovédét
i s trochou znalosti sportovnich véd.

Nasledujici podkapitoly pfinasi zakladni znalosti o ¢astech téla, které jsou zapojené
do béhu, biomechanice, ktera aktivuje a uvoliuje klicové ¢asti téla, a o kinestetickych
dlsledcich zahajeni bézeckého pohybu. Cviéeni uvedena v této kapitole tudiz pomohou
béZclm zdokonalit jejich béZeckou formu jemnym vyladénim jejich krokového cyklu.

Béh Ize pochopit analyzou krokového cyklu (obrazek 1.1). Na rozdil od chlize, ktera je cha-
rakterizovana souc¢asnym kontaktem obou chodidel s podlozkou, se béh vyznaduje tim, ze
jsouobé chodidlasoucasné vjednom okamziku cyklu mimo podlozku (letova faze). Krokovy
cyklus je definovan jako ¢asovy Usek zacinajici okamzikem, kdy jedno chodidlo provede
iniciacni kontakt s podlozkou, a konci tim, Ze se dané chodidlo znovu na podlozku vrati.

Dvé faze krokového cyklu béhu jsou stojna (oporna) faze a Svihova faze. Kdyz je jedna
noha ve stojné fazi, druha je ve fazi Svihové. Stojna faze je typicka pocatecnim kontak-
tem chodidla se zemi (doslap chodidla), fazi stfedni opory a fazi odrazu. Svihova faze
zacéina zvednutim, které prejde do Svihu vpred neboli Svihového zvratu a konci doslapem
neboli absorpci, kterym také zacina dalSi stojna faze. Na obrazku 1.1 je prava noha
je v opérné fazi (je v kontaktu s podlozkou) a je zapojen zadni holenni sval (m. tibialis
posterior) a dlouhy ohybac palce (m. flexor hallucis longus). Leva noha je ve Svihové fazi
a pripravuje se na kontakt s podlozkou.



podhlezenni
(subtalarni)

fascie chodidl
ascie chodidla Kloub

Bfisni svaly
Panev

Hamstringy
(svaly na zadni
strané stehna,
flexory

kolenniho
kloubu)
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Dvojhlavy sval
lytkovy
(m. gastrocnemius)

Sikmy sval
lytkovy
(m. soleus)

Achillova
Slacha

PFimy sval
stehenni
(m. rectus
femoris)

Hamstringy
(svaly na zadni
strané stehna,
flexory kolenniho
kloubu)

Obrazek 1.1: Krokovy cyklus:
(a) prvotni kontakt, (b) stojna faze, (c) odraz, a (d) faze svihu vpred.
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Predtim nez dojde ke kontaktu chodidla s podloZkou (poslednich 20 % Svihové faze),
jsou ¢tyrhlavy sval stehenni a obzvlasté jedna z jeho ¢asti - primy sval stehenni (m.
rectus femoris) intenzivné aktivovany. Poté, co dojde ke kontaktu s podlozkou, je naraz
zmirnén svaly (pfedni sval holenni (m. tibialis anterior) a dvojhlavy sval lytkovy (m.
gastrocnemius), Slachami, kostmi a klouby nohy a bérce. Konkrétnéji, jak je popsano
v kapitole 4, je tato disipace vysledkem tii souvisejicich, ale samostatnych pohybli
nohy: v podhlezennim kloubu dochazi k inverzi a everzi, v Lisfrankové kloubu (oblast
hibetu nohy) dochazi k abdukci a addukci a v oblasti pfedni ¢asti chodidla k dorzalni
a plantarni flexi.

V idedlnim pfipadé dochazi pfi kontaktu nohy s podlozkou v malé mife k pronaci
neboli vnitfni rotaci na té noze, ktera je vzadu. Pronace pomaha tlumit naraz pfi
dosSlapu jeho rozlozenim na celou plochu chodidla ve fazi stfedni opory. A naopak,
noha, ktera neni v pronaci, neni tak dobre pripravena ve fazi stredni opory tlumit
naraz pfi doSlapu, protoZe v kontaktu s podloZkou je pouze jeji vnéjsi ¢ast. Tento
biomechamicky aspekt obvykle vede k chronicky zvySenému napéti Achillovy Sla-
chy, zadni strany lytka, bolesti zevni strany kolenniho kloubu a zvySenému napéti
iliotibialniho traktu (vSe popsano v kapitole 9), a rovnéz mize takovy stav pfispét
ke vzniku zranéni! A naopak, pfilis pronované chodidlo ve fazi stfedni opory mize
byt pfi¢inou bolesti holenni kosti, zranéni bérce a bolesti na vnitfni strané kolen-
niho kloubu, protoze holenni kost je ve vnitfni rotaci, nebo mlze zplsobit podobné
obtize, jako jsou popsany vySe u nedostateéné pronace chodidla! Je tedy ziejmé,
Ze ani extrémni, tedy hodné vysoka a tuha klenba, u které je mensi rozsah pronace
i supinace, ani nizka, hypermobilni klenba, nejsou idealni. Mirna az stfedni pronace
je normalni a velmi G¢inna pfi tlumeni doslapu.

Posledni &ast stojné faze se oznaduije jako propulze, tlak nebo odvinuti palce. Cim spor-
tovec |épe zvlada odvinuti chodidla od podlozky zapojenim velkého hyZzdového svalu
(m. gluteus medius), svall stfedu téla (core) a védomou aktivaci zadniho holenniho
svalu (m. tibialis posterior), tim bude kratsi doba kontaktu chodidla s podlozkou. Krasi
doba doteku s podlozkou znamena rychlejsi pohyb a pfi zachovani stejné délky kroku
pak rychlejsi béh.

Po pocateénim kontaktu a fazi stfedni opory je propulze umoznéna zapojenim nékolika
riznych svalll pracujicich ve vzajemné souhie. Mezi tyto svaly patfi hamstringy, flexory
kycelniho kloubu, ctyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris) a svaly Iytka (dvojhlavy
sval lytkovy (m. gastrocnemius) a Sikmy sval lytkovy (m. soleus). Zatimco jedna noha
dokoncuje stojnou fazi a prfechazi do faze Svihové, druha noha dokoncuje svou Svihovou
fazi, pripravuje se na zacatek stojné faze a zakoncuje tak cely krokovy cyklus. Kdyz tato
noha dokoncéi kontakt s podlozkou, zacina jeji pohyb vpred jako vysledek anteverze panve
(naklonéni panve vpred) a soucasné flexe v kyéelnim kloubu, kterou provadi bederni sval
(m. psoas). V pribéhu Svihové faze této nohy se jeji hamstringy prodluzuji, coz omezuje
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extenzi v kolennim kloubu, ktera je provadéna kvadricepsem. Jak se zrychluje pohyb
trupu, bérec a noha se priblizuji k podlozce, pficemz tvofi jednu vertikalni linii od hlavy
po palec pri doSlapu.

VSimnéte si, Ze dva cykly, kazdy provadény jinou nohou, probihaji ve stejny ¢as. Kdyz
se jedna noha odlepuje od zemé a zahajuje Svihovou fazi, druha noha se pfipravuje na
od sebe struktury zapojené do tohoto pohybu, protoze, na rozdil od chize, potencialni
energie (energie ,ulozenad“ v daném fyzikalnim systému) a kineticka energie (energie
télesa vznikajici pfi jeho pohybu) vstupuji do hry soucasné. Svaly, které se zapojuji pfi
béhu, jsou v podstaté po celou dobu pohybu aktivovany, jak agonisté (svaly primarné
provadeéjici pohyb), tak antagonisté (svaly s opacnou Ci stabilizacni funkci), a provadéji
soucasné excentrickou a koncentrickou svalovou kontrakci.

Role svalli stfedu téla (core) béhem stojné faze je totozna s jejich roli ve Svihové fazi, a to
zajisténi stability horni poloviny téla, kterd umoznuje rotaci panve v jejim fyziologickém
rozsahu. Zajisténi stabilizace panve je zasadni, protoze, jak jsme vidéli, krokovy cyklus
je definovan oporou jedné nohy v priibéhu stojné faze, zatimco druha noha je soucasné
v prabéhu Svihové faze. Podrobnéjsi popis funkce stfedu téla najdete v kapitole 6, v tuto
chvili vystacime s konstatovanim, Ze nedostatecna stabilizace stfedu téla mize mit
negativni vliv na krokovy cyklus a mlze také vést ke vzniku zranéni.

Stabilizaci a rovnovaze pomahaji také paze, ale trochu jinym zplsobem. Konkrétné
se kazda paze podili na zajisténi rovnovahy pfi pohybu protistranné nohy. Takze kdyz
prava noha provadi Svih vpred, leva paze jde také vpred, a naopak. Kromé toho paze
,Vyvazuji“ jedna druhou, coZz napomaha stabilizaci trupu, udrZuje jej ve spravné poloze
a zajistuje to, Ze prevazuje predozadni pohyb paZi nad pohybem do stran pfi kyvavém
pohybu. A naopak Spatny pohyb pazi znamena pro bézce jak prekazku v efektivité béhu
(zkraceni délky kroku v dlisledku toho, jak nohy ,nasledujici“ kyvajici se paze a rovnéz se
pohybuji do stran), tak Spatnou ekonomii béhu (protoze Spatny zplisob béhu vyznamné
zvySuje naroky na energii).

Vzhledem k tomu, Ze se pfi krokovém cyklu zapojuji obé dolni konéetiny soucasné a ze
zapojené anatomické struktury (tj. svaly, Slachy a klouby) maji sou¢asné vice funkci, je
pravdépodobné, Ze v kinetickém fetézci mize dojit k chybam ¢i selhanim. K takovym
chybam obvykle dochazi kvili viastni biomechanické nerovnovaze, ktera je zhorSovana
dynamickym opakovanim béZeckého pohybu. Napfiklad svaly na pfedni a zadni strané
stehna se oboje zapojuji v krokovém cyklu pfi doslapu. Ctyfhlavy sval stehenni (m.
quadriceps femoris) provadi extenzi v kolennim kloubu a hamstringy umozZnuji zvét-
Seni flexe v kolennim kloubu. ProtoZe svaly predni strany stehna jsou vyrazné silnéjsi,
hamstringy musi pracovat s optimalni kapacitou, aby byl pohyb plynuly. Pokud je tato
svalova skupina oslabena nebo zkracena, vysledna nerovnovaha muze vést ke zranéni.

Toto je jen jeden jasny priklad toho, jak je svalova nerovnovaha rizikova pro vznik zra-
néni. Abychom predesli tomuto ¢i podobnym scénariim, nabizi vam tato kniha uceleny
soubor silovych cvic¢eni. Ta se navzajem dopliuji, jsou zamérena jak na agonisty, tak na
antagonisty, stejné tak jako na posileni kloub.

13
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Bezecka abeceda

Lze zlepsit béZeckou formu jesté jinak nezZ jen silovym tréninkem? Protoze béh zahrnuje
neuromuskularni slozku, Ize bézeckou formu zlepsit specialnim cviéenim zamérenym
na zlepSeni koordinace zapojenych ¢asti téla. Cviceni, ktera vyvinul trenér Gerard Mach
v padesatych letech, jsou jednoducha a nezpUsobuji stres pfi doskocich. Tato cviceni,
oznacovana bézné jako bézecka abeceda, v podstaté oddéluji jednotlivé faze krokového
cyklu: zvedani kolena, pohyb stehna a odraz. Izolovanim kazdé faze pohybu a jeho zpo-
malenim se spravnym provadénim téchto cvi¢eni rozviji béZcovy kinestetické schopnosti,
je zesilena neuromuskularni reakce a rozviji se i silové schopnosti. Spravné provadéna
cviceni mohou vést ke zlepSeni béZecké formy, protoZe jsou soucasti béZcova vykonu,
a to ke zvySeni rychlosti. PGvodné byly tyto cviky urceny pro sprintery, ale jsou vhodné
pro véechny bézce. Mé&ly by byt provadény jednou nebo dvakrat tydné a cviceni by mélo
trvat do patnacti minut. Zamérte se na spravnou techniku.

Cviceni A

Pohyb pfi cviéeni (obrazek 1.2a, b a ¢) je provadén flexory kycelniho kloubu a ctyfhlavym
osoba skace nebo bézi. Dochazi pfi ném k flexi v kolennim kloubu a anteverzi panve
(obrazek 1.2c). Pohyb pazi je pfi ném jednoduchy a spiSe napomaha stabilité dolni
poloviny téla, nez by se Gcastnil jejiho pohybu. PaZe na opacné strané, nez je zvednuta
noha, je ohnutd do pravého Ghlu v loketnim kloubu, pohybuje se dopfedu a dozadu
jako kyvadlo, pficemz ramenni kloub funguje jako oto¢ny bod. Druha paZe se soucasné
pohybuje v opacném sméru. Obé ruce byste méli drzet s uvolnénym zapéstim a nemély
by se zvedat nad Groven ramen. Vénujte pozornost té fazi pohybu, kdyz jde Svihova noha
doll a je iniciovano zvednuti kolena druhé nohy.

Velky sval ~

bederni .

(m. psoas major) 7

Stfedni sval M b

hyzdovy Ctyrhlavy sval

(m. g_luteus — stehenni

medius) (m. quadriceps
femoris

Napina¢ = )

stehenni povazky

(m. tensor

fasciae latae)
KrejCovsky
sval (m. sartorius)

Stihly sval
(m. gracilis)

Obrazek 1.2: (a) cviceni A 1; (b) cviceni A 2; (c) cviceni A 3
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Cviceni B

Pohyb pfi cviceni B (obrazek 1.3a, b a c) je provadén étyrhlavym svalem stehennim,
ktery provadi extenzi kolenniho kloubu, a hamstringy, které spousti dolni koncetinu
k zemi pfi pfipravé na doslap (obrazek 1.3c). Ctyfhlavy sval stehenni postupné pro-
pind nohu v poloze pohybu A do potencidlni pIné extenze, zatimco hamstringy silou
tladi bérec a chodidlo do podlozky. Pfi béhu predni sval holenni (m. tibilialis anterior)
provadi extenzi v kotniku, coZ pfipravuje nohu pro doslap na patu. Extenze v kotniku
vSak musi byt minimalizovana pfi pohybu B, kdy noha doSlapuje dfive k zahajeni stojné
faze. To snizuje naraz na patu pfi doslapu, a navic, protoZe zde nedochazi k takovému
biomechanickému zapojeni chodidla jako pfi béhu, sniZuje riziko poranéni predni
¢asti chodidla.

i

. P
/ _ — " Gtyihlawy
\ sval stehenni
) (m. quadriceps
femoris)

_— Hamstringy

Predni sval
holenni
(m. tibialis

Obrazek 1.3: (a) cviceni B 1; (b) cviceni B 2; (c) cviceni B 3

Cviceni C

V zavérecné fazi bézeckého krokového cyklu dominuji hamstringy (obrazekl.4a a b).
Kdyz se chodidlo dotkne zemé, hamstringy pokracuji v kontrakci, ne aby nedochazelo
k omezeni extenze v kolennim kloubu, ale aby bylo chodidlo tazeno nahoru pod hyZdové
svaly a aby byl zahajen dalSi cyklus. Proto je pfitomto cviceni (obrazek 1.4b) kladen dlraz
na vytazeni nohy nahoru, pfimo pod hyzdé, je zkracen krok a délka faze, nez mlze byt
zahajen dalSi krok. Toto cviéeni se provadi rychle, ve staccatovém tempu. Paze Svihaji
rychle, napodobuji rychlé tempo dolnich koncetin, ruce jdou o néco vySe a blize k télu
nez u cviceni A a B. Provadéni tohoto pohybu je usnadnéno vyraznéjSim naklonem trupu
vpred, podobnym, jaka je poloha téla pfi sprintu.
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Obrazek 1.4: (a) cviceni C 1; (b) cviceni C 2

Zaver

Prestoze mohou byt béZci svymi trenéry instruovani k uritému stylu béhu, maze pro
né byt tézké tento styl udrzet, kdyzZ se v prabéhu vykonu hromadi Gnava. V takovych
pripadech se bézci vraci k pro né pfirozenému stylu béhu, ktery odpovida jejich télesné
stavbé. Tento styl nemusi na pohled vypadat hezky, nemusi byt ani tim nejacinnéjSim
zplUsobem béhu, ale je nevyhnutelny, kdyz pfijde (nava. V dalsi kapitole se podivame
na mozny vliv silového tréninku na omezeni této tendence, a také na dalSi moznosti
zlepSeni stavby bézcova téla.



TRENINKOVE KONCEPTY

TRENINKOVE
KONCEPTY

Zlepseni bézeckého vykonu zavisi na mnoha faktorech. V této kapitole se budeme za-
byvat tim, jak fyziologicky Gc¢inek tréninku (produkce laktatu) a nevédomy neurologicky
efekt popisovany modelem centralni regulace mohou ovlivnit vykon. Také v této kapitole
vysvétlime rizné typy pristupu k tréninku (tréninkové koncepty), pficemz zvlastni pozor-
nost bude vénovana tomu, jak kaZzda z metod prospiva kardiovaskularnimu a kardio-
respiraCnimu systému, coZ by mélo opét vést ke zlepSeni béZzeckého vykonu. Protoze
zanedbavani nebo nevhodné zatézovani muskuloskeletalniho systému nevhodnym
tréninkem, konkrétné pfilis malo silového tréninku nebo pfili§ mnoho nabéhanych
kilometr(i prilis rychlym tempem mohou branit zlepSeni, predstavujeme osvédéené
postupy rlznych metodologickych pfistupl a upozoriujeme na jejich rizika, pokud
nejsou spravné provadény. Dokonce i inteligentni trénink mdze prohloubit svalovou
nerovnovahu a strukturalni omezeni. Zaclenéni silového tréninku do celkového planu
na zlepSeni vykonu ma smysl na mnoha Grovnich.

Kardiovaskularni
a kardiorespiracni systém

Kardiovaskularni systém je systém obéhu krve zahrnujici srdce, krev a krevni cévy (Zily
a tepny). JednodusSe feceno, srdce pumpuje krev. Krev odtéka ze srdce tepnami, které
ji dodavaiji svaliim, tkdnim a orgadnim a poté se vraci zpét zilami (obrazek 2.1).

Kardiorespiracni systém je sloZen ze srdce a plic. Vzduch je nasavan dychanim skrz
Usta a nos. Branice a dalSi svaly natahuji vzduch do plic, kde pfijde kyslik obsazeny ve
vzduchu do kontaktu s krvi (obrazek 2.2), ktera je nasledné pumpovana do téla. Obrazek
2.3 ukazuje svaly, ktery jsou zapojeny pfi dychani.
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Plicni artérie

Prava komora Leva komora

Obrazek 2.1: Tok krve srdecnimi komorami

@ Krev bohata na CO,
je pumpovana ze srdce do plic
prostiednictvim plicnich artérii.

\ @ Vyména CO, za 0.
v plicich.

© Krev bohata na 0, :
se vraci do srdce
prostfednictvim Zil.

Obrazek 2.2: Vyména kysliku v plicich

Souhra mezi témito dvéma systémy funguje, kdyz srdce pumpuje krev do plic plicnimi
tepnami. Krev je smichana s kyslikem, ktery byl vdechnut. Okysli¢ena krev je trans-
portovana zpét do srdce prostrednictvim plicnich Zil. Srdecni tepny pak dodavaji krey,
bohatou na okyslicené cervené krvinky, ke svalim (obrazek 2.4), aby byla k dispozici
pro pohybovy vykon, napfiklad pro béh.

Jak se mUze zlepsSit bézecky vykon diky lepSi souhfe mezi kardiovaskularnim a kar-
diorespiraénim systémem? JednoduSe ¢im Iépe jsou vyvinuty vase kardiovaskularni
a kardiorespiracni systémy, tim je vétsi krevni objem vaseho téla. Vétsi krevni objem
znamena, Ze je k dispozici svaliim vice ¢ervenych krvinek bohatych na kyslik a také je
18 k dispozici vice plazmy pro podporu tvorby energie pfi procesu nazyvaném glykolyza.
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Kréni
svaly
= -
H
Mezizeberni
svaly
Branice Bfisni svaly Svaly hrudni stény

Obrazek 2.3: Svaly pracujici pfi dychani

Dalsi faktory jako nervosvalova zdatnost, svalova vytrvalost, sila a flexibilita se také
podileji na zlepSeni béZeckého vykonu. Ve spojeni se silnym zakladem dobre vyvinutého
srdeéné-hrudniho systému (srdce a plice jsou umistény v hrudni krajiné, odtud oznaceni
srdeéné-hrudni neboli kardiothorax) mohou tyto faktory pomoci dosahnout udrzitelného
zlepseni vykonu.

Teorie popsana v predchozich odstavcich je soucasti sportovnich véd a je pfinosnym
zakladem pro zlepSeni bézeckého vykonu, kdyzZ ji aplikujeme na tréninkové modely.
Nasledujici diskuse o tréninku vychazi z anatomie a fyziologie kardiovaskularniho a kar-
diorespirac¢niho systému.

Tradicni tréeninkovy model
progresivniho zatizeni

Tradiéni tréninkovy model progresivniho zatizeni (obrazek 2.5) obvykle stavi na dobrém
zakladu, a tim je Gvodni obdobi, ve kterém jsou do tréninku zafazeny lehké béhy s po-
stupné se prodluzujici délkou (jak se zvySuje zdatnost) a posilovani s lehkymi zatézemi
a vysokym poctem opakovani. Normalné po tomto obdobi nasleduje o néco kratsi, ale
rovnéz pomérné dlouhé obdobi intenzivniho béZzeckého tréninku (prahovy trénink a béh
do kopce) a posilovani se zvySujici se zatézi. Posledni faze stavi na kratkych bézich vy-
soké intenzity (VO, max) v kombinaci se silovym tréninkem nasledovanym planovanymi
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dny odpocinku. Tréninkova progrese je poté
upravena na zakladé jeho GcCinku, zda byl
efektivni nebo ne, a délky traté v budoucim
zavodé. To celé se poté opakuje po zaclenéni
predem planovaného obdobi regenerace na
konci kazdého cyklu po celou dobu trvani
béZcovy sportovni kariéry.

V této Casti textu jsou vysvétleny rlizné trénin-
kové koncepty a jejich vyuZiti. Casto mohou
patrné rozdily v tréninkové filozofii vypadat
jako slovickareni. ProtoZe terminologie v ob-
lasti tréninku neni jednotna a jasné dana,
trenéfi ji ne vZdy chapou a pouzivaji stejné.
Nasim cilem je predstavit komplexni pre-
hled rdznych tréninkovych taktik a prfekonat
sémantické rozdily, které by mohly branit
spravnému pochopeni rdznych pristupt k bé-
Zeckému tréninku.

Nakonec vyuziti bézeckého tréninku a po-
silovani slouzi jednomu cili, a to zlepseni
béZeckého vykonu. Pro dosazZeni tohoto cile,
podle tradi¢niho modelu, bézci potfebuji zvy-
Sovat hranici laktatového prahu, ktery lze
obecné definovat jako rychlost, jakou muze
kondicni bézec optimalné zvladnout zavod 8
az 10 km. Rychlost je lepSi neZ jako konkrétni
Cislo vyjadfrit v uréitém rozpéti (feknéme 8:00
az 8:10 na mili), protoze muze byt ovlivnéna
zménami obtiznosti, terénu a povétrnostnich
podminek.

Trenéfi a védci navrhli vice moznych pfistup(l
k tomu, jak trénovat, aby byla zvySena rych-
lost, pfi které dochazi k laktatovému prahu.
Teorie se v podstaté pokouseji bud' jej zve-
dat pomoci aerobni prahové zatéze, trénin-
kem vyuzivajicim rychlost, pfi které dochazi
k laktatovému prahu, nebo jej zvySovat po-
moci VO,max tréninku, diky kterému bude
souGasné tempo laktatového prahu snazsi

1
1
|

CO, je v plicich vyménéno za 0,

fuds] ~ @ €= = €=

Oz je v krvi
vyménéno za CO,

Télesné tkané (napt. svaly)

Obrazek 2.4: Obéh krve srdcem,
plicemi a svaly

Vétsina bézeckého tréninku v kazdé z fazi je vytrvalostni nebo je relativné bézecky
snadna. Oznaceni fazi poskytuje nazornéjsi cestu k pochopeni vyvojovych UGkol(l kazdé

faze.
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