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Komu je urcena tato kniha?

,Prirozenosti ¢lovéka je hledani radosti. ”
J. Werich

,Nejvétsim prinosem béhu je radost, kterou nas naplinuje.“
Autori

Kniha, kterou pravé otevirate, je ur€ena zacatecnikim a mimné pokroCilym béz-
cum. Jogging priblizujeme jako nendroénou pohybovou aktivitu ke zvySeni Zivotni
vitality, k posileni zdravi a jako 1€k na psychiku. Jsme radi, Ze se joggingu muze-
me dukladnéji vénovat v samostatné knize a predstavit zakladni zasady, bez kte-
rych nelze tuto formu béhu lsp&sné provozovat. Sami se zahy presvéddite, Ze se
nejedna o naro¢né ,studium*. Pfi popisu zakladnich faktu vychazime z nasi prvni
knihy o béhani, néktera témata nyni vice rozvijime a komentujeme je vyhradné
z pohledu joggingu. V samotném zavéru knihy je shrnuti nejcastéjsich dotazu zaci-
najicich bézcu, kde najdete odpovédi na zakladni béZecké otazky bez nutnosti stu-
dovat kapitolu po kapitole. Jedna se o jakysi vytah nejpodstatnéjSich faktl, podrob-
néji popsanych v knize samotné.
Byli bychom radi, abyste si béh oblibili a zacali si na sebe ,navzajem zvykat“.
vam nasi druhou novou knihu nazvanou Béhani. Ta je uréena pokrogilejSim a zdat-
néjSim bézcum, ktefi jiz maji zakladni teoretické znalosti.

Hodné radosti z joggingu preji autofi.



Jak si dobéhnout pro zdravi, vitalitu
a jesté shodit nadbyte¢na kila?

Beh jako vynikajici pohybovy prostredek
a lék na psychiku

Clovék byl zrozen k b&hu a chuzi. Tyto dvé pohybové aktivity pro n&j byly vidy
nejprirozengjsi. V soucasné vysoce industriaini dobé toto po staleti platné tvrzeni
ovdem pomalu prestéva platit. Pohyb z mista na misto nédm usnadnuji nejriznéjsi
dopravni prostfedky, ¢im dal vice se naSe pracovni vytizeni redukuje na sezeni
u pracovniho stolu za pocitatem a ve volném Case doma pred televizni obrazov-
kou. Ochabuji ndm svaly, srdce a cévy jsou méné vykonné, mnohem dfive nez by
mély nam fidnou kosti a jsou nachyinéjsi ke zlomeni. Jako kazda akce ma tedy
i zména Zivotniho stylu ¢lovéka za nasledek prirozenou reakci ve smyslu narustu
civilizacnich onemocnéni. V prvni fadé se jedna o choroby srdce a krevniho obéhu
Casto podminéné i nadvahou (infarkt myokardu, vysoky krevni tlak, mozkova mrt-
vice atd.).

NesCetné védecké vyzkumy jednoznacné prokazuii, Ze béh je z tohoto pohledu neje-
nom vynikajici prevenci (redukuje nadvahu a zvySuje kondici), ale i IEkem dostup-
nym prakticky vSem. Statistiky hovofi jasnou feci. U béhajicich lidi je pocet civilizac-
nich onemocnéni vyrazné nizsi. O tomto pfinosu béhu uz bylo popsano mnoho
papiru a konala se fada védeckych konferenci. Rovnéz bylo prokazano, ze béh, kro-
mé télesné schranky, blahodarné pusobi i na psychiku ¢lovéka. Uvoliuje napéti,
odbourava stresy, pusobi pozitivné proti nervovym porucham. Béh snizuje podraz-
dénost, nespavost, poruchy potence, zaZivaci obtize atd. Jeden konkrétni priklad
za vSechny: pfi béhu élovék prostiednictvim potu vyluéuje z téla jedovaté odpadni
latky (napf. olovo uvolnéné z vyfukovych plynu), imZ podstatné ulehCuje préaci jat-
rim. PodtrZeno a secteno: kondicni béh, neboli jogging, se stal a pro dnesni na
pohyb chudou dobu je idealnim kompenzacnim prostifedkem.

» Pozitivni vliv joggingu na fyzické i dusevni
zdravi clovéka

Srdce a krevni obéh

& VEtSi a vwkonnéjsi srdce,

& vySSi pruznost a funkénost cév,

& nizsi tepova frekvence,



& sniZovani a stabilizace krevniho tlaku,
& lepsi kapilari prokrveni organizmu,
& krevni obéh se Iépe pfizplisobuje ménicim se podminkam.

Plice a dychani
& v&tSi wkonnost plic — zvySeni jejich kapacity,
& lepSi prenos kysliku a zasobeni Zivinami.

Latkova vyména a traveni

& zlepSeni latkové vymény,

& VEtS[ spotfeba a wyuZiti energie (sniZovani nadvahy),
& lepsi traveni.

Svalstvo a pohybovy aparat

& silngjSi a vykonnéjsi svalstvo,

& zlepSeni pohybové koordinace,

& lepSi drzeni téla,

& prevence plochych nohou (posilovani nozni klenby).

Psychika a nervovy systém

& odbouravani psychického napéti a stresu,

& zlepSeni vegetativniho (na vuli nezavislého) nervového systému,
& celkové uvolnéni organizmu.

Pres vSechna uvedena pozitiva se obgas setkavame i s opaénym nazorem, Ze béh
neni zdravy, Ze pretéZuje klouby apod. Tyto nazory se ovSem opiraji o prakticky
kazdodenni nelimémé pretéZovani lidského organizmu, které je typické spie pro
oblast vrcholového sportu. | jogging s sebou ovem za jistych okolnosti skutecné
pfipadna zdravotni rizika pfinaSet muze. Ta vyplyvaji z neznalosti jeho pfiméfeného
davkovani a zakladnich fyziologickych zakonitosti, z nespravné vybrané bézecké
obuvi a z nerespektovani aktualniho zdravotniho stavu. V této knize se proto po-
stupné seznamime se zékladnimi aspekty, které bychom si méli uvédomit a ktery-
mi bychom se méli fidit tak, aby se pro nas jogging stal skute¢né jenom zdrojem
zdravi, kondice a radosti.

V souvislosti s polemikou o kladech a nékterych zaporech joggingu chceme opét
pfipomenout citat naSeho propagatora kondiéniho béhu a béhu pro zdravi — dok-
tora Emila Dostala:

,Béh je velkolepym prostiedkem k lepSimu zpusobu Zivota a ke kompenzaci nega-
tivnich viiva civilizace. Neni' vselékem, ale Gcinnym IéCebnym prostredkem. Pri jeho
pouzivani nemame stoprocentni” zaruku trvalého zdravi, ale velikou, nékolikana-
sobné vétsi pravdépodobnost nezZ pfi neracionalnim, Spatném zpusobu Zivota."
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Co je to viastné jogging?

A nyni uZ se dostavame blize k pro nas nejzajimavéjsi formé béhu - joggingu.
Jesté predtim, nez si odpovime na otdzku z nadpisu, feknéme si nejprve, jak
pojem jogging vlastné vznikl a zda skutecné jde o synonymum pro kondiéni béh.
PUvodni vyznam anglického slova ,jogging” znamenal stfidani pomalého béhu —
klusu s chuzi. Tento zpusob pfesunu na delSi vzdalenosti pouZivali jiz pred stale-
timi indiani pfi svych bojovych akcich. Pokud bychom tedy chtéli byt dusledni,
spravné bychom méli chapat jogging jako béh proloZeny rychlou chuzi. Postupem
Casu ovSem tento pojem ve svété i u nds natolik zdomécnél, Ze se stal synony-
mem pro souvisly kondiéni nebo chcete-li rekreacni béh. DuleZitym charakteristic-
kym rysem joggingu je jeho pfevaZujici nizka az stredni intenzita, plynulost, delSi
doba trvani a intenzivni spalovani tuki. Prvek kombinace béhu s chuzi ovéem
zUstéava i nadale aktudlni, zejména pro Uplné zacateCniky a béZce s nadvahou.

Nésledujici tabulka uvadi cile joggingu, porovnava priblizné pocty nabéhanych kilo-
metru za tyden, pfevazujici rychlost a intenzitu joggingu s dalSimi formami béhu:

Formy a cile béhu

. . . ¢as na 1 km
forma cile intenzita km/tyden v minutach
jogging upevnéni zdravi nizka do 10 6-7

ziskani a udrzeni  nizkd aZ stfedni  10-20 5-6
kondice, redukce
hmotnosti
rozvoj kondice stfedni az vwssSi  20-60 4-5
wkonnostni béh  udrZeni a zvySeni  vysoka 60-120 4-5
wkonnosti
zavodni béh Uspéch na maximalni 100-190 3-4
vyznamnych
zavodech

Z tabulky vyplyva, Ze u joggingu skutecné hovofime prevazné o nizké az stredni
intenzité béhu. Co to ale v praxi znamena? Dfive jsme se pomérné Casto setka-
vali s mylnymi nazory, Ze pokud pfi béhu nelapame po dechu a nasledujici den
nas neboli celé télo, je naSe Usili Zoytecné. | dnes muzeme jeSté nékdy, zejména
u déti nebo u velice horlivych zacatecnikU, vidét pristup, kdy néktefi z nich hned
na samém zaCatku pfi vyb&hnuti vyrazi nepfimérené rychle, aby pak za dal$im
stromem skongili. U déti tuto chybu pfisuzujeme pfirozené soutézivosti a potfebé
naraz vydat veSkerou energii. U dospélych je dlvodem spiSe neznalost.

Pravé jsme nepfimo konstatovali, Ze intenzita béhu je dana predevsim jeho rych-
losti. Na jeji zvySeni naSe télo reaguje zvySenim tepové frekvence. Pro ndzornost



pouZijme pfirovnani k automobilu. Tepové frekvence pini funkci otackomeéru. Asi
nikdo z nas ,netrapi své auto dlouho ve vysokych otackach, protoze se tim vyraz-
né snizuje Zivotnost motoru. Stejné tak nebudeme ,prohanét” nase srdicko na
vysoké otacky (ve velmi vysoké tepové frekvenci) prili§ ¢asto a nepfiméfené dlouho,
protoZe by se tim rychleji opotfebovalo. Pii joggingu v Zadném pfipadé neplati:
,Cim rychleji, tim Iépe“. Behem s niZsi intenzitou tedy podstatné sniZime riziko
srdeéné-cévnich onemocnéni, ale na druhou stranu vyrazné nezvySime svoji
vykonnost.

Jogging jako svetovy fenomén

Duchovnim otcem joggingu je legendarni novozélandsky atleticky trenér Arthur
Lydiard. Diky nému se v Sedesatych letech zaCal jogging stavat zajimavym pro stéle
vice lidi, kterym neslo o vykonnostni ambice a ziskavani medaili, ale jejichZ prioritou
byla snaha ziskat kondici a zdravi, radovat se z pohybu a psychicky se uvolnit.
Lidé si uz tehdy zacali uvédomovat, Ze chtéji-li zdravé Zit, bez pravidelného pohybu
se neobejdou. B&h se jako nejlepSi a nejpfirozenéjsi zplisob pohybu postupné
staval soucasti Zivotniho stylu ¢im dal vétSiho poCtu lidi. Bylo to v dobé, kdy se
civilizace svoji vlastni vinou zacala dostavat do slepé ulicky, protoZe ubyvalo pfiro-
zeného fyzického zatizeni a naopak pribyvalo zatizeni duSevniho.

Netrvalo dlouho a jogging se prenesl do Spojenych statu a Kanady a pozdéji i k nam
do Evropy, kde si vSude zacal ziskavat statisice a pozdgji i miliony vyznavacu. Pro
né se zaCaly organizovat i prvni vefejné béhy. V porovndni s dfivéjSim pojetim
béhu, kdy byl duraz kladen na vili béZce, se zacala jako dominantni cil joggingu
dostavat do popredi uvolnénost a radost z pohybu. S rozmachem kondi¢niho béhu
se tato pohybové aktivita sou¢asné stéle vice stéavala cilem z&jmu odborniku, pre-
devsim |ékaru-kardiologu. Byl propracovan cely systém a metodika béhu pro nej-
Sirsi vefejnost. Odbornici jednoznacné prokazali pozitivni vliv joggingu a vytrvalost-
nich aktivit na zdravi ¢lovéka. V poslednich dvaceti letech byl zaznamenan rovnéz
velky pokrok v oblasti wZivy a pitného reZzimu. Vyrobci béZecké obuvi se predha-
byvaji nové a nové teoretické informace. Bez odborné rady se dnes laik v celé pro-
blematice orientuje jen velmi obtizné.

Jak zaéit a hlavné jak vydrzet?

Pokud joggingu propadly miliony vyznavacl témér vSude na svété, asi na ném
skutecné néco bude. Tak pro¢ ho vlastné také nevyzkouSet? A co nam vlastné
brani zaéit béhat? Pfi odpovédi na tyto otazky nékdy i sami sebe prekvapime
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sati procentech pfipadu jde jen o alibistické argumenty zdavodriujici viastni poho-

dinost. Zkusme si radéji popravdé odpovédét na nasledujicich sedm otézek:

1. Upozormnil vas nékdy Iékar na srdecni obtiZe?

2. Mate opakované bolesti v srdecni oblasti a na hrudniku?

3. Citite se obCas slabi, mate zavraté?

4, Sdélil vam nékdy Iékar, Ze trpite vysokym tlakem?

5. Trpite artrozou nebo mate pfi pohybu podobné priznaky?

6. Je vam znam néjaky zavazny zdravotni duvod (pozor — nadvaha jim neni), pro¢
byste nemohli vykonadvat pohybovou aktivitu?

7. Je vam 40 a vice let a v poslednich dvou letech jste pravidelné nesportoval(a)?

Ten, kdo ani jednou neodpovédél ano, necht pokraCuje dal ve Cteni knihy. Zacit
béhat mu jiZ, objektivné vzato, nic nebrani. DalSi protiargumenty jsou skute¢né
jen vymluvy. Kdo ovSem jenom jednou ano odpovédél, patfi ke zbyvajicim deseti
procentum. Ve Cteni si udéla prestavku a nez zacne béhat, bezpodmine¢né na-
vStivi svého Iékare. Lékarska prohlidka se samozrejmé vyplati vZdy, ale v této situ-
aci je nutnosti. V Zadném pripadé by ovSem nebylo dobré knihu natrvalo zakladat
do knihovny. Lékaf sém rozhodne, zda je béh vhodny €i nikoliv. Mozna v tomto
ohledu prekvapi kapitola o béhu a nékterych onemocnénich, kde se dozvime, Ze
béh mUZe pomoci i v pfipadg, Ze jiz néjakym zdravotnim neduhem trpime.

Nyni jsme se rozhodli, Ze zatneme, coZ uz je pul GUspéchu. Druhou polovinou je
vydrZet opakované a hlavné pravidelné béhat. Budeme-li se fidit radami z této
knihy, pujde ndm to snaze. Zpocatku je béh pro nase civilizanimi vydobytky zhyc-
kané télo nemilym prekvapenim, a tak prvni pocity se vzdy hned nemuseji blizit
béZecké euforii. Je tfeba s tim poitat a nenechat se zaskocCit nebo dokonce odra-
dit. Stejné pocity méli na zaatku i pozdéjsi olympijsti vitézové. Je to i otazka psy-
chiky, pfesnéji fe¢eno vule. Je dobré wytyCit si urGité cile, nejprve mensi a kon-
krétni, na jejichZz spinéni nebudeme potfebovat tolik ¢asu. Pouhé predsevzeti:
,Chci shodit par kilo!“ nesta¢i. Lepsi je: ,Za tfi tydny chci shodit dvé kila, a proto
budu béhat tfikrat tydné po 30 minutach“. Spinéni i takového malého cile nam
bude dobrou motivaci. Zasadni zmény totiz nelze ofekavat ,pres noc”. VétSina
odborniku se shoduje, Ze vyraznéjsi vysledky prichazeji priblizné po pul roce pra-
videlného béhani. Dobrou motivaci pro zaéatecniky je také béh ve dvojicich nebo
malych skupinkéch. JelikoZ intenzita joggingu vétSinou neni tak vysokd, je mozné

v jeho prubéhu i diskutovat. To je skoro zazraCny recept. Ve dvojici nebo ve sku-

pince se zapomeneme zabyvat mySlenkami, zda jeSt€ muZzeme a kolik bychom
jesté méli ubéhnout. Uvidime, Ze i trat se bude najednou zdat mnohem kratsi.
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) » Motivaéni desatero

. Stanovit si reéIné cile béhu.

. Béhat ve dvojici nebo ve skupince.

. Nezastavovat se - pokud uz nemuZeme, pokracujeme chuzi.

. VWybirat si rovinaty terén.

. Béhat pomalu, nedélat dlouhé kroky.

. Nebé&hat minimalné dvé hodiny po hlavnim jidle.

. Naplanovat si délku traté.

. Naplanovat si dal§i béhani v tydnu — vést si jednoduchy tréninkovy denicek.
. Pripadny vypadek se nesnazit dohonit ¢astéjSim béhanim €i jeho vySsi intenzitou.
. Naplanovat si G¢ast na vefejném béhu a snazit se na n€j pfipravit.
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Jogging a nase télo

Kde brat energii?

Nyni jsme, dostatecné motivovani, ucinili rozhodnuti zaéit béhat. Kde ale, pfi vSem
tom Zivotnim shonu, na tento prakticky krok jesté vzit energii, kdyZ uz i tak mame
pocit, Ze ndm ji moc nezbyva? Priznivou informaci v tomto smyslu je fakt, Ze se nam
vlozena energie vrati ve formé vyssi vitality. Jakoby v tomto pfipadé snad ani
neplatil zakon o zachovani energie. Ale budme konkrétnéjsi. Dvé az tfi pulhodinky
béhu tydné nas ,dobiji“ a udrzi nas svézi minimalné po cely dalsi tyden!

Touto UGvahou se pfenesené dostavame k energii ve fyziologickém slova smyslu,
kterou jogging, resp. naSe svaly, jako palivo pochopitelné vyZaduii. Je celkem jasné,
Ze energii ziskdvdme z potravin, pfesnéji feCeno z Zivin, které rizné potraviny
Vv rizném mnozstvi a v ruznych forméch obsahuiji. Energeticky obsah Zivin potom
pfechézi do jinych forem energie, véetné energie vyuzivané pro svalovou préci.
V praxi jde o to, aby byla zajiSténa nejen urcitd kvantita, ale i kvalita energetickych
zdroju. Ta by méla byt v souladu se zvySenymi energetickymi néroky organizmu.
To ovSem neznamenad, Ze by kondicni béZec mél zadit pfijimat mnohem vice potravy
nezZ dfive. Tady narazime na dalSi mytus: ,Pokud zaénu béhat, budu i mnohem
vic jist“. To se moZna stane po prvnim nebo druhém béhani. Casem se oviem
metabolizmus upravi na optimalni reZim a je zajimavé, Ze bézci neznaji ani ,nepfi-
rozeny hlad“, ktery nuti ¢lovéka jist ¢asto a hodné, i kdyZ nema odpovidajici spo-
tfebu energie. Nasledujici tabulka ukazuje energeticky vydej pfi joggingu za jednu
hodinu v porovnani s jinymi aktivitami.

Energeticka narocnost joggingu (pro 70 kg vaZici osobu za 1 hodinu)

v porovnani s jinymi aktivitami

aktivita energie v kaloriich energie v kilojoulech
spanek 65 270
sezeni 70 310
chuze 200 820
plavani 310 1300
jogging 670 2800
z&vodni béh 850 3560

Z tabulky je jasné, kolik pfi joggingu spélime energie. Pokud bychom si podle pfi-
slusnych tabulek v odborné literatufe peclivé vypoditali naSi celkovou denni ener-
getickou spotfebu a vSe odecCetli od energie prijaté ve formé stravy, méli bychom
se propracovat k denni energetické bilanci. Zdravy Clovék by mél mit vzhledem




k charakteru svého Zivotniho stylu (ten je mimo jiné dan i fyzickou narocnosti jeho
zaméstnani a aktivit ve volném Case) zajisténu urcitou rovnovahu pfijmu a vydeje
energie.

Vyjimkou v tomto smyslu je situace, kdy se chceme zbavit nadbytecnych kil. Prak-
ticky tedy jde o dosaZeni nerovnovahy v poméru pfijaté a vydané energie. Jinak
fe¢eno, bude-li spotfeba energie v dusledku béhu vySSi nez energie obsazena ve
zkonzumované stravé, dojde k Ubytku podkoZniho tuku a tim ke snizeni hmot-
nosti. Proto, chceme-li snizovat télesnou hmotnost, je nutné narusit energetickou
rovnovahu tak, aby se organizmus dostal do energetického deficitu, ktery by se podle
odbornikl mél pohybovat v rozmezi 2000-4000 kJ denné. V dalSich ¢astech knihy
si fekneme, jak s pomoci joggingu tohoto cile nejlépe dosahnout.

Ziviny jako ,palivo“ pro nase télo

Abychom méli moznost ovliviiovat mnoZstvi a kvalitu pfijaté energie prostrednic-
tvim stravy, musime si nejprve néco fici k jednotlivym druhtum ,paliva“ - Zivinam.
Vedle tvorby jidelniCku tyto znalosti pozdé&ji vyuzijeme i pfi rozhodovani, ve kterou
denni dobu budeme béhat.

Cukry (sacharidy) jsou nejbéznéjSim a nejpohotovéjsim zdrojem energie. Blize nés
bude zajimat tzv. glykogen, cozZ je v podstaté cukr uloZeny ve svalech a v jatrech.
Jako cukry obecné je i glykogen velmi pohotovy energeticky zdroj, ktery pfi béhu
stfedni intenzity vystaci pfiblizné na jednu aZ dvé hodiny. VyCerpani jeho zasob
vede k nahlému poklesu vykonu, coZ se nam jiz mozna nékdy pfi béhu dokonce
i stalo. Tento akutni stav se muUZe projevovat nevolnosti, malatnosti i celkovou
apatii. Pokud pfi dalSim intenzivnim béhu organizmus nemuze glykogenové zaso-
by doplnit, projevi se to i déletrvajici Gnavou. Predejit ji muzeme pravidelnymi dny
odpocinku a zvySenym pfijmem cukru. Cukry délime na jednoduché a sloZené, pfi-
¢emz slozené jsou vhodnéjsi nez jednoduché. Jednoduché sice pohotové doda-
vaji energii do krevniho fecisté, avSak nevytvareji zasoby duleZitého glykogenu.
Naopak sloZené cukry jsou stravovany pomaleji, ale poskytuji energii delsi dobu.
Pokud tedy doporucujeme zvySeny pfijem cukrl, rozhodné nemame na mysli jed-
norazové prejidani se sladkostmi. Vhodnym zdrojem sloZenych cukru je chléb, obi-
loviny, téstoviny, brambory, ryze, ovoce a zelenina. V jiné ¢asti této knihy si uve-
deme pfiklady vhodného zafazeni sloZzenych cukru do stravy.

Bilkoviny (proteiny) jsou zakladni stavebni Iatkou vSech Zivych organizmu. Za nor-
malnich okolnosti, to znamena i pfi béhu, nejsou t€lesné bilkoviny pouzivany jako
zdroj energie. V porovnani s kulturisty nam jako bézcum nejde o budovani svalové
hmoty, a proto nemusime pfijem bilkovin neimémé zvySovat. Doporucovana denni
davka je 0,8 g na 1 kg télesné hmotnosti.
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Tuky (lipidy) jsou nejvydatnéjsim zdrojem energie. Jeden gram muze dodat 9 kcal
(38 kJ) v porovnani se 4 kecal (17 kJ) bilkovin a cukrd. Tuky jsou duleZitym tepelnym
izolantem, chrani organy pred otfesy, narazy a chladem, podileji se na vstfebavani
a transportu vitaminu rozpustnych v tucich. V souvislosti s tuky je tfeba se zminit
0 cholesterolu, ktery je latkou zpUsobujici civilizacni choroby, a je tedy Ghlavnim
nepfitelem zejména bézcu pro zdravi. Abychom hyli pfesnéjsi, existuji dvé formy
cholesterolu. Jedna je laicky nazyvana ,Spatnym“ cholesterolem, protoze se usa-
zuje ve sténach cév a zpusobuije jejich kornaténi. Druha forma je naopak , dobrym*
cholesterolem, protoZe funguje opaénym zpUsobem - odstrafuje tukové latky
z krevniho obéhu. Jeho mnoZstvi se pravidelnym béhem zvySuje, ¢imZ se pod-
statné snizuje riziko srdecné-cévnich onemocnéni. Pfitom je ovSem zapotfebi urcité
trpélivosti, nebot pokud nabéhdme zhruba 15 kilometru tydné, hladina choleste-
rolu se zaCne ménit priblizné az za 9 mésicu.

DalSi podstatnou otazkou, ktera nas v souvislosti s tuky zajima, je jejich spalo-
vani. Jak dlouho musime béhat, abychom se jich zacali zbavovat? Celkem jasnou
odpovéd nabizi nasledujici obrazek. Tuky se zacinaji podilet na Ghradé energetic-
kych poZadavkl naseho téla zhruba od desaté minuty béhu. Do té doby jesté
stale pfevazuje glykogen. V porovnani s cukry nejsou tuky tak pohotové, a proto
na né odkazany organizmus nemuze pracovat tak intenzivné. Z obrazku je také pa-
tmé, Ze se jednotlivé energetické zdroje pfi joggingu navzéjem prekryvaji. Jinak fece-
no, organizmus vétSinou nevyuziva pouze jedno palivo, nybrz jakousi smés (dva
a v krajnim pfipadé i vice zdroju sou¢asné). Proto neni mozZné stanovit pfesnou
hranici, kdy se zaéinaji tuky spalovat. Ta ani neni stejna u vSech bézcu. Mimo jiné
zavisi na typu metabolizmu, sloZeni pfijimané stravy nebo i na Gasovém odstupu
mezi poslednim jidlem a pohybovou aktivitou. Pravidelné béhani ovSem prispiva
k intenzivnéjSimu vyuZiti tuku. Trénovany organizmus zacina tuky spalovat dfive.
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Obr. 1 VyuZiti energetickych zdroju pfi béhu gas (min.)



A jak rychle tedy mUZeme oCekavat Ubytek na vaze? Pri béhu 3x tydné po 30 az 40
minutach v tempu zhruba 5 minut na kilometr Ize po dvou mésicich poditat se
shozenim 2 aZ 3 kilogramu. V porovnani se sliby v reklamach na nékteré zazratné
dietni koktejly by tato bilance mohla vyznit pomérné nepfiznivé. Pfi objektivnim po-
souzeni ovsem dojdeme k zavéru, Ze jako bézci mame mnohondasobné vysSi jistotu,
Ze se nam podafi tukovy metabolizmus ¢astecné upravit a Ze pozdéji diky ,jojo”
efektu nepfibereme mnohem vice, nez jsme shodili. Za naSe snazeni nés jogging,
kromé shozenych kilogramu, odméni i vSemi svymi dalSimi pfinosy.

Tuky se spaluji pri aerobnim metabolizmu

Konstatovani, Ze je jogging vytrvalostni, resp. aerobni aktivitou, pro nas asi nenf
74dnou zésadni novinkou. Casto si ovsem tento pojem neumime dobfe vysvétlit.
Pfi aerobni aktivité dochézi k Uhradé energetickych poZadavku organizmu za pfi-
stupu kysliku (Fecky aér). Spalovani tuku, ¢imZ se rozumi oxidace, neboli sluco-
vani's kyslikem, je tedy pfimo podminéno dodavkou kysliku. Jako odpadni produkt
potom vzniké oxid uhli€ity — CO,, ktery vydechujeme a voda. Voda je déle vyuZita
pfi riznych chemickych reakcich organizmu, pfipadné odchazi prostfednictvim potu.

Zatimco spalovani tuku neni mozné bez Ucasti kysliku, cukry mohou byt spalovany
bez jeho dostate¢né dodavky. Za ur€itych okolnosti je to dokonce i vyhodné, nebot
je-li béh prili§ intenzivni, organizmus nestaci dodavat potfebné mnozstvi kysliku
do vdech pracujicich organu. Vznika kyslikovy deficit, nebo-li kyslikovy dluh. Asi
vSichni zname tento stav z béZného Zivota, kdy po dobéhnuti autobusu jen ,stézi
popadame dech” — organizmus spotfeboval vice kysliku, nez ve skutecnosti dostal.
Tento reZim nazyvame anaerobnim metabolizmem. Jde o typicky typ metabolizmu
pro sporty, jako je napf. squash, tenis, fotbal, kdy se stfidaji vysoce intenzivni
Useky s Useky ne tak intenzivnimi. Jako odpadni produkt se v tomto pfipadé tvofi
kyselina mlééna, neboli laktat. ProtoZe jde o latku kyselé povahy, vede jeji nahro-
madéni k narudeni vnitfniho prostredi organizmu, ke svalové bolestivosti, ke ztraté
koordinace a pfi vy$Si koncentraci i k vyraznému zpomaleni nebo nutnému preru-
Seni béhu. Ze svalu se laktat dostava do krve, CehoZ se vyuziva k jeho méreni a k né&-
slednému ureni intenzity béhu. Tato metoda fizeni béhu nés ovSem tolik zajimat
nebude. Podle laktatu si Fidi trénink aZ pokroCilejsi béZci. Pro nas je v tuto chvili
dulezity zavér, Ze chceme-li hubnout, nemél by béh byt pfili§ intenzivni — mél by
probihat v aerobnim reZimu. Tim opakované potvrzujeme, Ze ,€im vice a rychleji,
tim lépe“ skutec¢né neplati. Prakticky opravdu nejde o to, abychom se schvatili.
Kromé toho, Ze by nedochazelo k intenzivnimu spalovani tukd, bychom si mohli
pfivodit i jinou zdravotni Gjmu. Jak v praxi tu spravnou intenzitu béhu pro spalo-
vani tukll pozname? Orientacné podle toho, Ze bez vétSich problému s dychanim

fekneme v dalSich ¢astech knihy.
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Jogging, srdce a tepova frekvence

Srdce, jako nejvytizenéjSi organ lidského téla, pracuje nepretrité bez néroku na
tepe priblizné 70krat za minutu a jeho jeden stah vytlagi priblizné 0,07 litru okys-
licené krve do obéhu. To pfedstavuje 4 200 tepu, resp. 300 litru krve za hodinu.
Za jeden den se jedna priblizné o 100 000 stahu, resp. 7 000 litra krve vytlae-
nych do obéhu, coZ je pro predstavu objem srovnatelny s mensi cisternou. Jako
ostatni svaly a organy ma nastésti i srdce schopnost pfizpusobit se okolnim pod-
minkam a zatézi. Naopak, nenfi-li zatéZovano, funkéné ochabuje a dokonce je pro-
kazano, Ze se i zmenSuje. Srdce trénovaného vytrvalce mize mit v porovnani se
srdcem nesportujiciho Gfednika azZ jednou takovy objem. K dodani stejného mnoz-
stvi krve do obéhu mu staci mensi poCet stahu - tepu. Je vykonng€jSi i v mnoha
dalSich parametrech.
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Obr. 2 Prubéh tepové frekvence trénovaného béZce a nesportujiciho drednika

Na obrazku vidime porovnani tepové frekvence u zminéného trénovaného vytrvalce
a nesportujiciho Gfednika v klidu a pfi chuzi do schodu. Je ziejmé, Ze Gfednik ma
tepovou frekvenci vleZe, vstoje a vsedé priblizné o 20 tepl za minutu vySSi. Pfi
chuzi do schodu je rozdil jeSté vy$si, a to skoro 0 60 tepl za minutu. Z obrazku
je rovnéz vidét, Ze se tepova frekvence pfi zatizeni zvySuje. A pravé i podle pr0-
béhu tepové frekvence v zatéZi Ize posoudit trénovanost organizmu. Trénovany
Clovek ma zpravidla prubéh mnohem prfimé&;jsi, bez velkych vykyvu, s rychlejSim
navratem ke klidovym hodnotam.

V souvislosti s tepovou frekvenci nas bude jeSté zajimat jeji nejvySsi hodnota, tzv.
maximalni tepova frekvence neboli TF,,,. Znalost této hodnoty budeme pfi béhu
urcité vyuZivat. Maximalni tepova frekvence je definovana jako individualni hodnota
tepové frekvence, kdy organizmus jiz neni schopen dal pracovat. Tato hodnota
se u Clovéka snizuje s jeho pribyvajicim vékem. Prubéh poklesu s vyznaenim dalSich
pasem intenzity v procentech TF,,,, vidime na nésledujicim obrazku. Je jasné, ze



TFnax ticetiletého Clovéka ma mnohem vy3Si hodnotu nez stejny parametr u Sede-
séatnika. Pro béZeckou praxi je tedy velmi duleZité védét, Ze pokud je TF,., Sede-
satnika 160 tepl za minutu, u tficetiletého béZce predstavuje stejna hodnota
pouze 85 % jeho TF,,,,. Proto se pfi soupefeni s mladSimi béZci nesnazme dosa-
hovat hodnot jejich tepové frekvence. Vzhledem k popsanému fyziologickému
principu bychom srovnavali nesrovnatelné.
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Obr. 3 Pasma tepové frekvence v zavislosti na veku

JelikoZ graf vychazi z pramérmych hodnot bézné populace, nabizi se i moznost sta-
novit si vlastni individualni hodnotu maximalni tepové frekvence presnéji pomoci
pomérné jednoduchého testu. ProtoZe ovsem muZe byt pfiméa zkousSka maximalné
intenzivniho zatizeni, zejména u zaCateéniku a starSich bézcu, zdravi nebezpecna,
odlozime test aZ na pozdéjsi dobu a prozatim vyjdeme z naseho grafu nebo pro
vypoCet této hodnoty pouzijeme jednoduchy vzoreCek: TF,,, = 220 — vék.

Nyni uzZ zname svoji maximalni tepovou frekvenci. Jestlize se tedy napfiklad z béZec-
kého programu dozvime, Ze mame béZet s intenzitou 50-60 % TF,,,,, budeme si
snadno umét dopoditat skute¢né hodnoty tepové frekvence. Predpokladejme, Ze
jsme dosli k vypoétu 90-110 tepu za minutu. Jak si ale prakticky ,uhlidame”
tento interval pfi samotném béhu? Jak si tepovou frekvenci, ktera je pro nas
v tuto chvili nejpodstatnéjSim, objektivné stanovitelnym ukazatelem, nejlépe méfit?
Je to jednoduché. Mame na vybranou mezi ruénim méfenim a elektronickym
méfenim pomoci speciélnich ,hodinek”, vSeobecné znédmych jako sportestery.
Ruéni méfeni je urcité levnéjsi, ovSem neni tak presné a tepovou frekvenci nemu-
Zeme méfit neustale v prubéhu celého béhu. Pro ruéni méreni tepové frekvence
se doporucuje pouZivat dvou mist na té€le, na kterych tep po zatiZeni vétSinou bez
vétSich obtizi nahmatame. Prvnim z nich (obr. 4) je vietenni tepna na zapésti, na
kterou prikladame ¢&tyfi prsty druhé ruky. Druhym mistem (obr. 5) je leva polovina
hrudniku, kde tep méfime pfiloZenim celé dlané do oblasti dolniho srde¢niho
hrotu. Tepy potom pocitdme 10 nebo 15 vtefin a nasobime 6 nebo 4 tak, abychom
dostali minutové hodnoty tepové frekvence.
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Obr. 4 Méreni tepové Obr. 5 Méreni tepové frekvence v oblasti
frekvence na zapésti dolniho srdec¢niho hrotu

A nyni se dostavame k méficim zafizenim tepové frekvence, neboli ke sporteste-
ram. Ty méfi tepovou frekvenci na principu snimani elektrickych impulzt vznikaji-
cich pfi srde¢ni ¢innosti. Impulzy snimaji elektrody v pasku, ktery se umistuje na
hrudnik a pfi béhu prakticky neprekazi. Je to jen otézka zvyku a tedy prvnich par
ubéhnutych kilometru, pak uzZ o ném ani nebudeme védét. Impulzy z hrudniho sni-
mace se pribézné prenaseji do ,hodinek” na zapésti, které aktualni tepovou frek-
venci ukazuji. ,ChytfejSi“ sportestery jsou v dnedni dobé na takové technické
Urovni, Ze si je muZeme sami nastavit tak, aby nas akusticky upozornily, kdyZ se
dostaneme mimo Zadouci zénu tepové frekvence. Nékteré typy ukazuji i vydej
energie pfi béhu a dokonce i Cas, kdy spalujeme tuky. Sportestery jsou vétSinou
i vodotésné, coZ urcité oceni bézci, ktefi
také radi plavou. Zafizeni jsou schopna uréit
i naSi aktudlni kondici a doporuéit opti-
malni ,tréninkovou zénu*“, aniz bychom si
sami museli stanovovat maximalni tepovou
frekvenci. O této pro nas velmi uZiteCné

Obr. 6 Sportester Obr. 7 Méreni tepové frekvence pomoci sportesteru
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