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Predmluva

Tato «ninha je ur¢ena lidem na vsech drovnich fyzické kondice, ktefi miluji béh
nebo si fikaji, Ze by pro né mohl byt tim pravym.

Béh je pfirozend, pfijemnd a pfinosna aktivita, které se mlze vénovat téméf
kazdy. Nase téla jsou totiz k pohybu po zemi po dvou nohach pfimo stvofena. Béh
nas spojuje s pfirodnim svétem a soucasné nam dodava pocit svobody. BEh ndm
umoznuje ,uniknout od toho vieho” a zhluboka dychat. Je to vynikajici zpdsob,
jak probddat nezndmé mésto nebo jak vnimat znamé okolf novyma ocima. Kdyz
béZime, vsimame si kolem sebe véci, které by nam jinak unikly. | kdyz je tfeba
$patné pocasi, na konci béhu se vzdycky citime dobre. Béh je nejpfirozenéjsi zpu-
sob na svété, jak se dostat do formy a jak v ni zUstat.

Kniha je rozdélena na tfi ¢asti. Prvni €ast, Jste pfipraveni béhat?, nabizi rlizné
postfehy o béZzeckém obleceni, botach, bézeckém stylu, ale také predklada tech-
niky zahtatf a vychladnuti nebo informace o procesu adaptace a jedinecnych poti-
Zich, kterym musejf jako bézkyné v rlznych Zivotnich fazich celit Zeny.

Je zde podrobné vysvétleny maximalni pfijem kysliku, ktery je nejvyznamné;jsim
méfitkem bézecké zdatnosti. Najdete tu prehled méné i vice pokrocilého bézec-
kého vybaveni spole¢né s radami, jak se dobfe vybavit, aniz byste museli utratit
celé jméni. Dikladné si zde vysvéetlime bézecky styl. Prozkoumame pro a proti
noseni minimalistické obuvi a béhani naboso. Otevienym a praktickym zpUso-
bem si tu pfedstavime zasadnf teorii generalizované adaptace Hanse Selye a jeji
dlsledky pro kazdého, kdo béhd nebo trénuje.

Druha ¢ést, Planujeme si tréninkovy program, vas krok za krokem provede pro-
cesem vyuzivan( vasich vlastnich cilG a charakteristik k napldnovani efektivniho
béZzeckého programu. Sezndmite se tu s deseti typy bézeckych tréninkd, vcetné
nového intervalového tréninku, ktery vyvinul Peter Thompson; zjistite, co délat
pfed a po béZeckém tréninku, a dozvite se, pro¢ a jak vyuzivat cross trénink nebo
si vést bézecky denik.

Daéle tu najdete podrobné informace o strecinku, vyzivé, sledovani indikatord
zotavovani ¢i o cross tréninku ve vodé.

Treti ¢ast, Tréninkové programy, nabizi konkrétni tréninkové plany, které vam
pomohou dosédhnout vasich cild. Tyden po tydnu, den po dni budete moct vyuZit
téchto pfizpUsobitelnych tréninkovych programd pro zac¢atecniky, kondi¢niho tré-
ninku, tréninku béhu na kratké trati, tréninku na pdlmaraton i na maraton. Posledni
kapitola této ¢asti se zabyva regeneraci po zadvodech a prevenci zranéni, coZ jsou
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vyznamné soucasti kazdého bézeckého programu, a vyzbroji vas fadou navrhd,
jak zotavit své télo a dodat mu novou energii.

Rozpétf intenzity je odliseno odstiny 3edi, takZe u kaZzdého z tréninkd na prvnf
pohled uvidite, jak ndrocny pro vas nejspis bude. Programy jsou flexibilni a rozpéti
intenzity jsou vypocitand a sefazena tak, aby vyhovovala vasim tydennim a den-
nim tréninkovym potfebam. Vedle tydennich rozpisd program najdete fadu tré-
ninkovych tipl nebo prikladd efektivnich — a nékdy také ne pravé ucinnych — tré-
ninkovych a zavodnich protokold.

Mym cilem pfi tvorbé této knihy bylo pomoci vam v tom, aby se béhani pro-
ménilo v pfijemnou a soucasné podnétnou soucast vaseho zivota, at uz to pro
vas znamena béhat o samoté, pro zabavu s jinymi, honit se za osobnimi rekordy
anebo pracovat na tom, abyste pronikli do fad profesionall elitni Grovné. Principy
popisované v této knize mohou fungovat u kazdého. Doufam, Ze spolehlivé infor-
mace zachované z pfedchozich vydanf spolecné s vyraznym mnozstvim nového
materidlu v tomto novém vydani dokdzete vyuzit k tomu, aby vase béZecké zkuse-
nosti byly radostnéjsi a aby se zdokonalila vase télesna i béZzecka zdatnost.

Podékovani

Posilam ;. podékovani Joeovi Hendersonovi, spoluautorovi prvnich dvou
vydanf této knihy, déle Peteru Thompsonovi za jeho profesionalitu a boty, fotogra-
fovi Eriku Evansovi a modeldm a modelkdm Christiné Rogersové, Jennifer Delu-
cové, Diegu Mercadovi a Danu Kremskemu za jejich téZzkou praci a Jimu Hillovi
za to, Ze modely a modelky vybavil oblec¢enim.



. CAST

Jste pripraveni béhat?

Vase o uz behat umi. Lidé jsou druh, ktery zkratka b&ha, a déti se meéni
v béZce hned zahy poté, co udélaji prvnich par krickd. Je to soucast evoluce,
soucdst naseho rodového plvodu. TrebaZze ne kazdy z nas béhd dal i v dospé-
losti, kazdy dGvérné zna tu zakladni techniku pokladani jedné nohy pred druhou
v rychlejsim nez prochazkovém tempu.

Otézka, na kterou v této knize hleddte odpovéd, proto pravdépodobné nezni:
Jak mam béhat?’ nybrz spise:,Jak mohu béhat |épe a proménit béh v bezpecnou,
konzistentni soucast svého Zivota?” Odpoved zavisi na tom, kdo jste a jaké jsou
vase cile.

MoZna jste béhaliv rdmci lehké atletiky na stfedni skole, ale to bylo pfed mnoha
lety a mozna také kilogramy. Cim del3i doba uplynula a ¢im méné aktivni jste od té
doby byli, tim déle a opatrnéji musite pracovat na tom, abyste svou ztracenou
bézeckou formu ziskali zpét. Ale rozhodné to mizete dokazat! Tato kniha vam
ukaze cestu k bezpecnému a ucinnému kondi¢nimu béhani.

Anebo moZna béhate uz ted, ale vade kazdodenni tfi kilometry po okolf uz pro
vas nejsou tak uspokojujici, jako byvaly. MoZna asto citite fyzickou nebo dusevni
préazdnotu. Moznd zacindte nepfijemné vnimat otravnad neustdld zranéni. Tato
kniha vam ukaze zplsoby, jak trénovat bez napéti, a moznosti, jak svému béhani
dodat davku entuziasmu.

Tfeba vam béhani Zadné potize nedélg, ale jen byste z néj chtéli dostat jesté vic.
Uvidéli jste upoutavku na mistni zavod na pét kilometrd a radi byste se ho zuc&ast-
nili. Uvidite, jak pfijemné dokdze béhani byt, kdyz trénujete na napldnovany zavod,
a jak se tim proméni v ndro¢nou vyzvu, ale soucasné i ve spolec¢enskou udalost.

Anebo uz mozna zavodite a radi byste béhali rychleji nebo dal. Dali jste si za il
vylepsit svij osobni rekord na 5km? Ubéhnout pfisté uz 10 km? Zvysit vzdalenost
az na pudlmaraton nebo maraton? Tato kniha vam prozrady, jak zavodit bezpec¢néji
a rychleji.

Prvni ¢ast knihy pojednava o nezbytnych zdkladech pro pfijemné béhania zdo-
konalovani v béhu. Tato ¢ast véam pomUze:

® posoudit své béZecké zdravi (1. kapitola);

® vybrat si spravné boty, obleCeni a dalsi vybaveni, aby byl vas béh bezpec-
néjsi a pohodIngjsi (2. kapitola);
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® vytiibit svaj bézecky styl, abyste se pohybovali efektivnéji (3. kapitola);

® pochopit zasadni pojmy generalizovaného adaptacniho syndromu podle
Hanse Selye a naucit se pfedchazet pfetrénovani (4. kapitola);

® zacllenit do svého Zivota kazdodenni navyky a rozhodnuti, které vasemu
télu umozni prizpUsobit se tréninku a zotavit se z néj (5. kapitola)

® vzitv dvahu tréninkové a vykonnostnf ddsledky nékterych odliSnosti v béhu
mezi muzi a zenami (6. kapitola).



Hodnoceni bezeckého
zdravi

Vasim prvnim Ukolem, nez zahéjite béZzecky program, je stanovit si svij
vychozi bod. Jak zdravi a fit jste? Tato otdzka se tyka stejné tak zkusenych bézc(
jako zacatec¢nika.

Pojmy zdravi a kondice rozhodné nejsou synonyma. Zdravi je nepfitomnost
nemoci nebo zranéni. Kondice znamena schopnost plnit specificky fyzicky dkol.
TrebaZe mUZete byt zdravi v tom smyslu, Ze nejste ani nemocnfi, ani zranén,
jesté to nemusi znamenat, Ze jste pfipraveni na vsechny vykonnostni pozadavky
béhani. Podobné mizete disponovat aerobni kondici potfebnou k béhani, ale pfi-
tom nebyt zdravi, tedy trpét tfeba chronickou nemoci nebo zranénim.

Svou kondici mzete zhodnotit budto vyplnénim kratkého profilu bézecké
kondice, anebo kratkym, ale zato velmi G¢innym testem béhu ¢i chlize. Uvédomte
si, Ze tyto hodnotici ndstroje jsou tim uZitecnéjsi, ¢cim presnéjsi informace do nich
vloZite. Rozhodnete-li se ignorovat ve svém profilu klicové polozky, budete-li pre-
ceffovat své schopnosti nebo budete v testu béhu ¢i chize moc tlacit na pily,
mUZe se stat, ze zahdjite trénink na pfilis vysoké Urovni, coz mize vést k problé-
muam a také vas mdze odradit. Pro minimalizaci problémd jako zranéni, onemoc-
néni nebo pretrénovani a pro maximalni zdokonaleni musite zacit na Urovni, ktera
je pro vas vhodna. Budte k sobé upfimni a vysledky vam povi, kde mate zacit.

Zdravotni a kondicni profil

Nyni se na chvili zamyslete nad svou zdravotni historii a svymi pohybovymi navyky.
Potom si prectéte nasledujicich patnact otazek na rlzné faktory vaseho zdravi
a kondice a u kazdé vyberte odpovéd, kterd vas nejlépe popisuje. Bodovou hod-
notu kazdé odpovedi zaneste do tabulky 1.1, ze které si vypocitate vysledné skére,
nasledna tabulka 1.2 vdm pak pomuze urcit, na jaké Urovni tréninku byste méli zacit.

1. Kardiovaskularni zdravi: Vyhodnocenf kardiovaskuldrniho zdravi je zcela
zasadni bezpecnostni kontrolou predtim, nez se pustite do jakékoli ener-
gické aktivity. Varovdni: Pokud jste uz nékdy prodélali onemocnéni srdce
nebo je vam vice nez 35 let, zahajte béZecky program pouze v pfipadé, Ze
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vam to povoli vas lékaf a poskytne vam veskeré potfebné instrukce. Ktery
z nasledujicich vyrokd nejlépe popisuje vase kardiovaskularni zdrav(?

O Neprodélal/a jsem zadné problémy. (3 body)
O Prodélal/a jsem onemocneéni, které bylo Uspésné vyléceno. (2 body)
O Mam néjaké problémy, nevyzaduji ale 1é¢bu. (1 bod)

O Prochézim prave lé¢bou kardiovaskularniho onemocnéni. (0 bod()

. Zranéni: Tato otazka zjistuje, zda je vas muskuloskeletaInf systém schopen

snaset bézecky program. Mate-li néjaké pfechodné zranéni, pockejte, az se
zahoji, a teprve potom zahajte bézecky program. Je-li vase zranéni chro-
nické, mozna bude vyZadovat cross trénink. Ktery z nasledujicich vyrokd vas
nejlépe popisuje?

O Nemdm v soucasnosti zadna zranéni. (3 body)
O Mam prechodné poranéni, které ale neomezuje aktivitu. (2 body)
OO Mam prechodné poranéni, které omezuje aktivitu. (1 bod)

OO Mam trvalé zranéni, které brani usilovnému tréninku. (0 bod)

. Onemocnéni: Pfechodnd nebo chronickd onemocnéni mohou ovlivnit,

odsunout nebo narusit vas bézecky program. Mate-li obavy, ze by néjaka
nemoc mohla nebo méla omezit vasi schopnost béhat, promluvte si o tom
se svym lékafem. Ktery z nasledujicich vyrokd vas nejlépe popisuje?

O Nejsem nemocny/a. (3 body)
O Mam prechodné onemocnéni, které ale neomezuje aktivitu. (2 body)
OO0 Méam pfechodné onemocnén, které omezuje aktivitu. (1 bod)

OO Mam trvalé onemocnéni, které brani usilovnému tréninku. (0 bod®)

. Vék: Obecné vzato ¢im mladsi jste, tim spiSe budete v dobré fyzické kon-

dici. Vék ovliviiuje schopnost téla vyvijet fyzickou aktivitu a mélo by se s nim
pocitat. Do které vékové skupiny patfite?

O 25 let a mladsi (3 body)
O 26a740 let (2 body)

O 41 az50let (1 bod)

O 57 let nebo vic (0 bodd)

. Hmotnost a BMI: Nadvaha predstavuje jeden z hlavnich faktor( chabé

télesné kondice. Mate-li nadvahu, vase srdce je nuceno pumpovat krev
kromé svalové tkdné a orgdnu také do zna¢ného mnozstvi tkdné tukové.
Nadvaha pfispiva také k zatézovani kosterni soustavy, zptsobuje systémovy
zanét a zvysuje viskozitu krve, kterd je prediktorem kardiovaskularniho one-
mocnéni. Vyraznéjsi podvaha naopak zatéZuje vase télo mnoha jinymi zpU-
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soby, zvldsté pak jeho hormonalni funkce. Index télesné hmotnosti (Body
mass index, BMI) popisuje slozeni vadeho téla na zékladé hmotnosti a vysky.
Své umisténf najdete na obrazku 1.1, anebo si vypocitejte BMI pomoci
nasledujiciho vzorecku:

télesna hmotnost (kg) + vyska? (m)

UvéZit by se mélo také pomérné mnozstvi tukové a svalové tkané. Svalnatéjsi

¢lovek mize mit hodnotu BMI odpovidajici nadvéze, zatimco nékdo, kdo spada
do idedIni hmotnostni kategorie, mize mit v téle nedostatek svald a pfilis mnoho
tuku. Pokud si myslite, Ze mate nadprlimérné nebo podprdmérné mnozstvi svald,
vysledky BMI si odpovidajicim zpUsobem upravte. Kam spada vase BMI?

Vyska (v metrech)

0 18,5-25 (3 body)

O 17-18,4 nebo 25,1-27,5 (2 body)
OO 15-16,9 nebo 27,6-31,5 (1 bod)
O Pod 15 nebo nad 31,6 (0 bod()

Nadvéha
BM/I 25-30

Podvéha /
BMI <18,5 /

40 50 60 70 80 90 700 110 120 130 140 150 160
Hmotnost (v kilogramech)

Obr. 1.1 PfestoZze BMI nepfedstavuje zcela pfesné meéfitko, je dobrym obecnym indikdtorem slo-
Zeni téla. PferuSované ¢ary znac¢f podmnoziny hlavnich kategorif.

Prevzato z Wikipedie, 2014, Body mass index. [Online]. Dostupné na: http://en.wikipedia.org/wiki/Body_mass_index [16. cerve-
nec 2014]. Udaje World Health Organization, 2006, Globélni databaze body mass indexu.

M
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6.

Klidova tepova frekvence: Dobre trénované srdce tluce pomaleji a Ucin-
néji nez srdce, které neni ve formé. Klidovou tepovou frekvenci si zmérte
hned po probuzeni, jesté predtim, neZ vstanete z postele. Puls se d& dobfe
méfit na radidInf tepné, na vnitini strané zapésti pobliz palce, nebo na krka-
vici, po strané krku pod koncem dolni €elisti. Jemné polozte ukazovak a pro-
stfednik na tepnu a pocitejte, kolik tepd ucitite za 60 vtefin. Ktery z Udajd
popisuje vasi tepovou frekvenci po probuzeni pred vstanim z postele?

OO Méné nez 60 tepl za minutu (3 body)
O 60 a7 69 tepl za minutu (2 body)

0 70az 79 tepl za minutu (1 bod)

[0 80 nebo vic tepl za minutu (0 bodd)

Spanek: Spanek je klicovym faktorem regenerace a zdokonalovani. Ktery
z nasledujicich vyrokd nejlépe popisuje vase spankové navyky?

OO Spim mimoradné dobfe a mam dostatek spanku. (3 body)
O Spim dobfe a nékdy mam nedostatek spanku. (2 body)

O Spim $patné. Casto, kdyz se v noci probudim, je pro mé obtizné znovu
usnout. (1 bod)

O Mam vyrazné spankové problémy. (0 bodd)

Vyziva: \lyzivna, vyvazend strava je daldi klicovou ingredienci regenerace
a pokroku. V. mnoha ohledech zkratka jste to, co jite. Vase télo dobfe pozna
rozdil mezi bio jablkem a hranolky z fastfoodu. Ktery z téchto vyrokd nejlépe
popisuje vase stravovaci navyky?

O Jim pravidelnd, vyvézena jidla, véetné snidané. (3 body)
O Veétsinou jim rozumna vyvazena jidla v pfiméfeném mnozstvi. (2 body)
O Casto jim nezdravé jidla. Casto jim pfilis mnoho nebo moc malo. (1 bod)

O M43 strava obsahuje hodné tuku, cukru a prdzdnych kalorii. Pravidelné
jim pfilis mnoho nebo moc malo. (0 bodu)

Koureni: Koufeni je velkym nepfitelem zdravi a kondice. Ktery z téchto
vyrokl nejlépe popisuje vasi kufdckou historii?

O Nikdy jsem nekoufil/a. (3 body)
O Koufil/a jsem a prestal/a. (2 body)
O PrileZitostné koufim. (1 bod)

[0 Pravidelné koufim. (0 bodd)
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10.Casové moznosti: Cas, ktery méate nebo si dovedete udélat na béhani,
hraje velkou roli pfi stanovovani béZeckych cild i ve vasich moZnostech jich
dosahnout. Jak byste popsali, kolik ¢asu mZete vénovat kondi¢nimu béhu?

O Nemadm zadna ¢asova omezeni. (3 body)

O Mdam dost ¢asu. (2 body)

O Nemam tolik ¢asu, kolik bych chtél/a. (1 bod)

O Moje casové moznosti jsou velmi omezené. (0 bodU)

11.Podpora okoli: Pfi ur¢ovani bézeckych cill a jejich dosahovéni hraje velkou
roli celkova opora, kterou mate k dispozici, véetné rodiny, pfatel a spolupra-
covnikd, a také vas pfistup k zafizenim. Nejlépe to mUizZete posoudit, kdyz si
poloZite otdzku: Je ¢lovék, s nimz Ziju, rad, kdyz mé vidi vyrazet ven béhat,
anebo mu to vadi? Jak silna je vase opora?

O Mam vynikajici podporu okoli. (3 body)

O Mdam celkem dobrou podporu okoli. (2 body)
O Podpora mého okoli by mohla byt lepsi. (1 bod)
O Podpora mého okoli nestojf za nic. (0 bod®)

12.Vase posledni béhy: Dobrym indikatorem toho, jak dobfe budete béhat
v blizké budoucnosti, je to, kolik jste toho nabéhali v nedavné minulosti.
Ktery z nasledujicich vyrokl nejlépe popisuje vase béhani v uplynulém
meésici?
O BéZel/a jsem bez pferuseni dale nez 6 km. (3 body)
[0 BéZel/a jsem bez preruseni 3-5km. (2 body)
[0 Bézel/a jsem bez pferuseni méné nez 3km. (1 bod)
O V posledni dobé jsem nebézel/a. (0 bodU)

13.Bézeckda minulost: BéZecka kondice nevydrzi pfilis dlouho, ale skute¢nost,
Ze jste dfive béhali, naznacuje, Ze to nejspis budete moct délat znovu. Ktery
z nasledujicich vyrokd nejlépe popisuje vasi bézeckou historii?

O Vuplynulém roce jsem béhal/a pravidelné. (3 body)

O Pravidelné jsem béhal/a pfed jednim az dvéma roky. (2 body)
O Pravidelné jsem béhal/a pred vice nez dvéma roky. (1 bod)
O Nikdy jsem pravidelné nebéhal/a. (0 bodU)

14.Souvisejici aktivity: Také Ucast v dalsich aktivitdch maze pfispivat k vasim
bézeckym Uspécham. Cim vice dana aktivita souvisi s béhanim co do pohybu
a aerobnich pfinosl (jako jizda na kole, plavani, béh na lyZich nebo rychla
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chdze), tim lepsi pfenos jejich efektl. Ktery z nasledujicich vyrokl nejlépe
popisuje vasi Uc¢ast na daldich cvic¢enich, kterd se co do aerobnich piinost
podobaji béhu?

O Pravidelné se vénuji podobnym aerobnim aktivitam. (3 body)
O Pravidelné se vénuji méné ndro¢nym aerobnim aktivitdm. (2 body)

[0 Pravidelné se vénuji anaerobnim aktivitam, jako jsou posilovani nebo

jéga. (1 bod)

[0 Nevénuji se pravidelné zadné fyzické aktivité. (0 bodd)

15.Subjektivni pfipravenost: Na jaké Urovni myslite, Ze jste pfipraveni zacit
trénovat? Je dllezité, abyste odpovédéli co nejupfimnéji. Nenechte se zla-

kat k odpovédi, kterd je ve skutec¢nosti jen vasim pranim.
0 Jsem pfipraven/a na naro¢né zavody. (3 body)
O Jsem pfipraven/a trénovat na stfedné narocné zévody. (2 body)

O Jsem pfipraven/a na kondi¢ni béZecky program. (1 bod)

O Jsem pfipraven/a na tréninkovy program pro zacatec¢niky. (0 bodua)

Tab. 1.1 Skore vaseho zdravotniho a kondi¢niho profilu

Zaznamenejte body podle odpovéd.

Kondicni kategorie

1. Kardiovaskularni zdravi
2. Zranénf

3. Onemocnénf

4. Vek

5. Hmotnost a BMI

6. Klidova tepova frekvence
7. Spanek

8. Vyziva

9. Kourentf

10. Casové moznosti

11. Systém opory

12.Vasde posledni béhy

13. Bézeckd minulost

14. Souvisejici aktivity

15. Subjektivni pfipravenost

Celkové skoére



Hodnoceni bézeckého zdravi

Tab. 1.2 Stanoveni trovné tréninku podle skére kondi¢niho profilu

Celkové skore Doporucena Uroven

37-45 Zacnéte na kterékoli trovni.

28-36 Zacnéte pllmaratonem, béhem na kratkeé trati nebo kondi¢nim béhem.
19-27 Zacnéte kondi¢nim béhem nebo béhem pro zacatecniky.

10-18 Zacnéte béhem pro zacatecniky.

0-9 Promluvte si o zahdjeni tréninkového programu s Iékatem.

Béh a efektivita vyuzivani kysliku

Dalsf moznost, jak stanovit, na jaké Urovni byste méli vstoupit do bézeckého pro-
gramu, je nechat si stanovit svlj maximalni pfijem kysliku neboli VOzmax. Tuto
zkousku casto doprovazi test na bézeckém pasu, ale mlzete si ho provést i bez
laboratorni pomoci, a to na zédkladé Cooperova dvanactiminutového testu béhu &i
chdze, ktery si vysvétlime pozdéji v této kapitole. Pfedtim se vsak pojdme podivat
na to, jak télo pfijima a zpracovava kyslik, a na dopady efektivity vyuzivani kysliku
na béhani a zdravy Zivot celkové.

Kyslik vstupuje do plic z ovzdusi na zékladé zmény tlaku vyvoldvané svaly hrud-
niho koSe a branici, coz je sval pod Zebry, ktery zpUsobuje kontrakci a expanzi plic.
KdyZ se branice zvedd, plice se stahuji a roste v nich tlak, ¢imz je z plic vypuzen
vzduch. Kdyz branice klesa dolU, plice se roztahuji a tlak v plicich klesa. Protoze tlak

Hrtan
(larynx)

Pradusnice
(trachea)

Prldusky
(bronchi)

Plicni sklfpky
(alveoli)

Plice

Branice

Obr. 1.2 Kdyz brénice klesa dold, pomaha vtahovat vzduch do plic.
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v plicich je nyni mensi nez atmosféricky tlak, do plic vstupuje vzduch z ovzdusf
(obr. 1.2).

Udélejte si kratkou zkousku, jestli dychate spravné: Pfi vydechu by se vam mélo
zatahovat bficho, pfi nddechu by se mélo zvedat. Pokud to tak nenf, méli byste
vénovat néjaky ¢as opétovnému nacviku dychani do bficha, které je tfeba u déti
naprosto pfirozené. S timto dechem zuzitkujete kyslik pfi béhu mnohem ucinnéji.

Jakmile se do plic dostane vzduch, kyslik se pfes plicni sklipky pfenasi do Cerve-
nych krvinek. Ty obsahuji hemoglobin, molekulu bohatou na Zelezo, kterd se vaze
na kyslik. Cervené krvinky potom putuji az do srdce, odkud jsou pfes krevni feciste
vyCerpany k bunkam celého téla.

Cervené krvinky ,nalozené” kyslikem proplouvaji ¢im déal mensimi cévami, které
prochazeji kolem kazdé télni bunky. Jelikoz Cervené krvinky obsahuji vic kysliku
nez télni bunky, dochazi k pfedavanf kysliku z cervenych krvinek na tyto burky.

Kdyz se kyslik ocitne v bunkach, putuje rovnou do bunécnych elektraren —
mitochondrii. Mitochondrie vyrabi energii, kterd pohani fungovani buriky. Mnoz-
stvi kysliku, které mdzete zajistit svym télnim bunkam, spolecné se schopnosti
vasich mitochondrii zuZitkovat tento kyslik dohromady skladaji vyznamné méfitko
vaseho zdravi a bézecké kondice - VO,

V znamena volume — objem, O, je kyslik a tecka nad V znamena urcite Casové
obdobi. VO, je tedy meéfitkem mnozstvi kysliku vyuzitého za specifickou dobu.
Jednotkou jsou mililitry na kilogram za minutu (ml/kg/min).

Zde je jeden pfiklad: Reknéme, Ze ¢lovek, ktery vazi 70kg, spotiebuje za 10
minut lehkého joggingu 7 350 mililitrd kysliku. Jaké je jeho VO2?

7350ml + 70kg + 10 min = 10,5 ml/kg/min (VO))

Mnozstvi kysliku vyuzité v tomto lehkém béhu, 7 350 mililitrd, by téméf naplnilo
Ctyfi velké lahve na vodu (obr. 1.3). V klidu by tento ¢lovék pravdépodobné zuzit-
koval zhruba 2 450 mililitrd kysliku.

M,.x

NS el e .

Obr. 1.3 Do téchto Ctyf lahvi na vodu by se veslo zhruba 8 000 mililitrd kysliku.
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VOZmax je maximalni objem kysliku, ktery
dokdze clovék vyuzit za jednu minutu. Spo-
letné s rostoucim VOzmax roste i vase fyzicka
zdatnost. VO,max ovliviuje jak genetika, tak
Zivotni styl. Rada elitnich svétovych bézct mé
VO,max, ktery je vy$3i nez ten va$ nebo mdj,
a zUstane vy33i, i kdyz oni pfestanou béhat
a my budeme tvrdé trénovat — jsou v této
oblasti zkratka lépe geneticky vybaveni.

S rostoucim vékem nd$ VO,max klesd, pri-
meérné zhruba asi 0 10 % za desetileti (obr. 1.4).
Zdravé spankové a stravovaci navyky, udrzo-
vani fyzické kondice a aktivni Zivotni styl v3ak
mohou tento pokles vyrazné zpomalit.

Pojdme si nyni porovnat dva lidi, kteff jsou
stejné stafi a oba vazi 70kg. Jeden ma chabou
kondici s \'/Ozmax 30, druhy naopak fantastic-
kou kondici s VO,max 80. Oba pobézi deset &
minut na maximum. Mnozstvi vyuzitého kys- —BESEED
liku je pfimo Umérné mnozstvi pfeménéné qp. 14 Fyzickd aktivita zpomaluje
energie. Vic kysliku proto znamena vic energie pokles VOzmax, K nemus dochazl s ros-
k dispozici pro dech a svalovy pohyb. Pfemé-  ioucim vekem.
néna energie zase pfimo souvisi se zdolanou
vzdalenosti. Tabulka 1.3 ukazuje, k jakym roz-

dilim v bézeckém vykonu vedou rozdilné hodnoty VO,max. Kdyby VO,max zna-
zornovala studna kysliku, dalo by se fict, ze studna mimofadné zdatného bézce by
byla 2,67krat hlubsi nez studna ¢lovéka v chabé kondici.

Pro nade Ucely plni znalost vlastniho VOzmax pét dllezitych funkci:

1. Odrazi zdravi kardiorespiracniho systému.

2. Presné ukazuje, na jaké Urovni zahdjit bézecky program.

3. Méfi pokroky.

4. Navrhuje tempo.

5. Predpovida vykonnost.

Jack Daniels, Ph.D., vyvinul tabulky, které ukazuji, jak \702max - ktery on sam
nazyva kyslikovou vykonnosti — koreluje s bézeckou vykonnosti. Kdyz jsem kon-
cem 70. a v prvni poloviné 80. let slouZil jako sportovni fyziolog v Athletics West,
lehkoatletickém tymu Nike, méli jsme velké potiZze pfesvédcit sportovce o tom, ze
Danielsovy tabulky jsou velice pfesné. Pak, béhem jediného mésice, Henry Rono
zabéhl svétovy rekord na 3 000 metr( (7:32), svétovy rekord na 5 000 metrd (13:08)
a svétovy rekord na 10 000 metr (27:22). V Danielsové tabulce viechny tfi casy
korelovaly s VOZmaX 81,1.
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Tab. 1.3 Dopady \702max na bézecky vykon

Vom0 VO,max 80

Kyslik k dispozici pro vyuziti za minutu 21 000 m| 56 000 ml
(VO,max x hmotnost x minuta)

Vzdalenost ubéhnuta za 10 minut 1,47 km 3,97 km

Znate-li svj VOZmax, muzete si vypocitat tempa na rdznych procentualnich
hladinach svého maxima (tab. 1.4). Trénink na 60 % VO,max zahajuje reakci utok/
uték, k niz dochazi, kdyz télo zacind reagovat na néjaky stresovy faktor. Pfesné v tu
chvili také zac¢inate dosahovat tréninkové reakce. Na 65 % zacnete vidét méfitel-
nou kardiorespiracni reakci. Pfi 75 % uz pevné vézite v rozmezf ustaleného stavu,

Shelly Steelyova

Takto jsem vyuzil \702max u Shelly Steelyové, sportovkyné, kterou jsem trénoval
od roku 1985 az do roku 1996. Shelly to dopracovala az na mistrovstvi svéta v roce
1991 a 1993 a na olympiddu v Barceloné roku 1992, kde skoncila v béhu na 3 000
metrd na sedmém misté.

Kdyz jsme spolu zacinali pracovat, Shelly méla VOZmax 65 a tfi kilometry ubéhla
v ase 9:09. Dovedla béhat bezpecné pouze 250 minut tydné na 70% VO max.
Tyto Udaje urcily vychozi roven naseho trénin-
kového programu.

Dokonce i u sportovce tak nadaného jako
Shelly bylo nutné byt opatrny a zacit trénovat
na takové Urovni, aby Shelly zlstala zdrava. Prisli
jsme nato, Ze trpélivost je nedocenitelné aktivum.
Pred rokem 1992 uz Shelly dokdazala trénovat bez-
pecné 490 minut tydné na 84 % \702max. Tenvtu
dobu ¢inil uz 72, takze na klasifikaci zabéhla 3 000
metr( v ¢ase 8:41. Diky sledovani jejho VO,max
jsme mohli méfit, jaké délala béhem let pokroky.

Znalost VOZmax nam také umoznila volit si
rozumné zavodnf{ cile. Tésné pred mistrovstvim
USA v roce 1991 zabéhla Shelly 1500 metr(
v ase 4:08, kdy jeji VO,max ¢inil 67,5. Diky tomu
jsme mohli predpovédét, Ze je Shelly pfipravena
ubéhnout 3 000 metrd v Case 8:51. Na ziklade
této predpovédi jsme si naplanovali, Ze pobézi
prvnich 60 9% zavodu v tempu 8:51 a pak se uvidy, .
jak dokaze zavod dokoncit. Stala se ndrodni Sam-  Shelly Steelyova pii kvalifikaci
pionkou s ¢asem 8:47. na olympiddu v roce 1992.

Pouzito s laskavym svolenim Shelly Steelyové.
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ve kterém muzete pokracovat po dlouhou dobu a kde s nejvétsi tcinnosti dosa-
hujete zlep3eni v kardiorespiracni oblasti. Pfi 85 % jste pak pfipraveni pfekrocit
anaerobni prah, tedy bod, kde uz télo neni schopno vyprodukovat dostatek ener-
gie aerobnim zplsobem, a tak ji za¢ind vyrabét anaerobné. Zhruba na 87,5 % uz
produkujete vic vodikovych iont0, nez s kolika se vase buriky dokdzou vypofadat,
a produkce laktatu je vétsi nez jeho odstranovani z bunék, coz vede ke zvyseni
pH vasich bunék. V tuto chvili za¢indte pocitovat nepohodli a blizi se chvile, kdy
¢lovéka ten pfislovecny prehistoricky medvéd za¢ne dohanét.

Procento \YOZmax, kterého dosahujete, si mlzete zhruba urcit také podle toho,
jak velkou vnimate zaté7, jak rychle dychate a zda jste schopni mluvit. Pfi hodno-
ceni hladiny zatéZe k sobé budte vZzdycky upfimni a nedélejte pfehnana ramena.

A nakonec, coz je moznd nejdllezitéjsi: zastavate-li aktivni, pfinese vam to
vyhody co do hodnoty VO max. Tabulka 1.5 zobrazuje zmény VO max souvisejicf
s vékem u neaktivniho cloveka v porovnani s ¢lovékem akUvmm. Oba zacinaji
ve véku 25 let s \VOzmax 50.

Jak vidite, VOZmax aktivniho 75letého clovéka je o témer 40% vyssi. Jen si
predstavte, o kolik Iépe budou vase buriky schopné fungovat, kdyZ budou mit
k dispozici tolik kysliku navic.

Tab. 1.4 Vztah narocnosti a procenta \70 max

m

Bojuj nebo utec Mirna + Znatelny - Snadné +
65 Kardiorespiracni prinosy Silna - Znatelny Obtizné -
75 Ustéleny stav Silna Hluboky, stabilnf Obtizné
85 Anaerobni prah Silna + Hluboky, rychly Obtizné +
87,5 Hromadeéni laktatu Velmi silna Hluboky, rychly + Velmi obtizné

Tab.1.5 Udinek aktivity na VO,max

VOzmax neaktivniho ¢lovéka VOZmax aktivniho ¢lovéka

25 50 50
35 45 48
45 40,5 46,1
55 36,5 44,2
65 32,8 42,5
75 29,5 40,8
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Secteno a podrzeno, VOZmax je dobrym méfitkem fyzické zdatnosti, protoze
odrazi schopnost:

plic ziskavat kyslik ze vzduchu,

krve zachycovat kyslik,

srdce Cerpat krev naloZzenou kyslikem,

cév roznaset kyslik do viech bunék,

bunék extrahovat kyslik a dodavat ho do mitochondrif

mitochondrii vyuZzivat kyslik k vyrobé energie a posilat oxid uhlicity cévami
zpatky, aby se vylucoval zpét do ovzdusi.

Ted, kdyZ uz mate tyto zakladni informace o kysliku a VOzmax, jste pfipraventi
otestovat si svou fyzickou zdatnost pomoci Cooperova testu.

O VA W=

Cooperav 12minutovy test béhu ¢i chize

Kenneth Cooper, MD, pfedni odbornik v oblasti aerobni kondice, jiz dlouhou dobu
doporucuje odhadovat \VOZmax na zakladé dvanactiminutového testu béhu ¢i
chdze. Vysledky tohoto testu velmi dobfe odpovidaji vysledkdm ziskanym sofisti-
kovanymi laboratornimi metodami. Pokud si tento test udélate dfive, nez zahdjite
néktery z programu v této knize, pomUze vam to zajistit, abyste zahdjili trénink
na takové Urovni, kterd je pro vas vhodna. Tentyz dvanactiminutovy test vyuzijeme
v této knize pozdéji jesté jednou, a sice k ur¢enf tréninkového tempa.

Nejprve bych vas rad upozornil, ze pokud vase vysledky ve zdravotnim a kon-
di¢nim profilu naznacuji, Ze byste zahajenf tréninkového programu méli konzulto-
vat s [ékafem, neméli byste si tento test délat. Zadruhé tento test ukaze pravdépo-
dobné o trochu nizsi \702max, nez kdybyste prosli testovanim na bézeckém pasu.
Na druhou stranu je v3ak tento test bezpecnéjsi a pfijemneéjsi zkusenosti, protoze
test na pasu vas bude bicovat k maximalni aerobni kapacité, coz s poskytovanym
vybavenim neni vzdycky UpIné pfijemné. Ja osobné hladinu VOZmax ziskanou
z Cooperova testu nazyvam tréninkovym VO,max. Vzdycky je lepsi zacit na moc
nizké Urovni nez na pfilis vysoké.

Cilem v tomto testu je zkratka dostat se za 12 minut co mozna nejdal. Udélejte
si test na atletické draze nebo dobfe zméfené cesté. Standardni bézecka draha
meéfi 400 metr(, Ctyfi kola se tedy rovnaji 1 600 metrdm neboli jedné mili. Vzdale-
nost, kterou za test urazite, budete sledovat bud vy sami, nebo vas pomocnik. Také
¢as si mlzete méfit sami, nebo o to pozadat pomocnika.

1. Ne?Z test zahdjite, zahfejte se 5 az 10 minut chdzi nebo lehkym béhem a pro-
vadénim dynamickych pohybt jako vyskoky s tlesknutim nad hlavou (jum-
ping jacky). Neprovadéjte staticky strecink.

2. Rozbéhnéte se tempem, o kterém si myslite, Ze ho udrzite 12 minut.
3. Pokud chcete nebo potiebujete prejit do chlize, udélejte to.

4. V posledni jedné nebo dvou minutéach, pokud to dokazete, lehce zvyste
tempo.
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5. Dejte si za cil citit se na konci unavené, ale opojné — ne zcela vyCerpané.

6. Pozdéjsi opakovani tohoto testu byste méli vyhlizet s radostnym vzrusenim,

nikoli s Uzkostl.

V tabulce 1.6 si najdéte vzdalenost, kterou jste urazili — napovi vam, kde byste
méli zahdjit svij bézecky program. Pokud se doporuceni zalozené na vysledku
Cooperova testu vyrazné lisi od toho, které jste ziskali z pisemného kondi¢niho
profilu dfive v této kapitole, fidte se radéji vysledkem 12minutového Cooperova
testu.

Jestli jste dosahli nevalného vysledku, nenechte se tim odradit. Uvédomte si
dvé véci: Zaprvé je toto skore jen startovni ¢arou vaseho pokroku. Cim je nizsi,
tim vétsiho prostoru pro zlepseni se vam dostane v dalsich testech. Zadruhé vam
tento vysledek poskytuje realisticky zdklad pro vybér spravného tréninkového
programu z této knihy. Program se vzdy musi zaklddat na vasich aktualnich schop-
nostech. Tabulka 1.7 ukazuje jesté komplexnéjsi obrazek toho, jak jednotlivé vzda-
lenosti a tempa souvisi s vasim \702max.

Poznat, na jaké drovni byste méli zacit trénovat, je klicem k vasemu béZeckému
uspéchu. Jak budete pokracovat v béhani, vas VOzmax se bude stéle zlepSovat;
vzdycky si mizete znovu vyplnit kondi¢ni profil nebo znovu udélat CooperQyv test
a svUj trénink si poupravit pfiméfené k vysledkdm. Ve druhé ¢asti knihy si popi-
Seme, jak se k ur¢eni nového \VOZmax daji vyuzit vysledky z poslednich absolvova-
nych zavodu.

Tab. 1.6 Urceni urovné tréninku podle vysledkt 12minutového

testu
Méné nez 1,6 km Promluvte si s Iékafem 23,9 ml/kg/min nebo méné
1,6-2km Béh pro zacatecniky 24-30,9 ml/kg/min
2-2,4km Béh pro zacatecniky nebo kondi¢ni béh  31-37,9 ml/kg/min
2,4-2,8km Kondi¢ni béh az pllmaraton 38-45,9 ml/kg/min
2,8 km nebo vic Kterdkoli Uroven 46 ml/kg/min nebo vic

Tab. 1.7 Uréeni\?Ozmax podle vysledkl 12minutového testu

Kilometrt (tempo min/km) Mil (tempo min/mile) \'/OZmax (ml/kg/min)
3,75 1,5 (8:00) 0,94 (12:46) 22
4 6 (7:30) 1 (12:00) 24
4,25 1,7 (7:04) 1,06 (11:19) 25
4,5 1,8 (6:44) 1,13 (10:37) 27
4,75 1,9 (6:19) 1,19 (10:05) 29
5 2 (6:00) 1,25 (9:36) 31
525 2,1(543) 1,31 (9:07) 33
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Bezeckeé vybaveni

Jednim: dGvodu, pro¢ je behani tak krasné, je jeho jednoduchost. Co maze
byt snazsiho nez si zaSnérovat par bézeckych bot, vklouznout do obleceni, které
odpovida pocasi, a vybéhnout ven z domovnich dvefi?

Zakladniho vybaveni, které budete na béhani potfebovat, je pomérné malo
a v porovnani s vétsinou ostatnich sportl je také relativné levné. Tato kapitola
vam nabidne podnéty a doporucenf pro vybér vhodnych bot, oblec¢eni a doplhkd,
které zvysi vasi bezpecnost, pohodli a potéseni z béhu.

Seznam zacind botami na béhanf a v podstaté by jimi mohl klidné i skoncit.
| v pfipadé, ze uz dadvno nebéhéte, se totiz ve vasem Satniku uz ted skoro urcité
nachazi vétsina obleceni, které budete pro zacatek potfebovat. Na pocatku tré-
ninku vam postaci prakticky jakékoli lehké obleceni, které vas nebude nijak ome-
zovat. Zato v jakychkoliv botéach se uz bezpecné a dobfe béhat neda.

Boty

V dobé, kdy se véechny modely bézeckych bot navzajem podobaly, museli bézci
Celit pouze jedinému rozhodnuti — ktery typ bot je nejlepsi a které z nejnovéjsich
designl a vylepsenf by staly za zkousku. Dnes vsak mezi mozZnosti patff tradi¢ni
obuv, minimalistickd obuv, a dokonce i Zadna obuv. Proto vam nabizime infor-
mace, které vdm pomohou lépe porozumét dostupnym moznostem a rozhod-
nout se, kterd z nich je pro vas nejlepsi.

Evoluce béhu

Doptejme si chvilku na to, abychom se o béhu a béZeckych botdch dozveédéli
néco od svych predkd. NeZ jsme vynalezli pusky a auta, museli jsme my lidé pro-
nasledovat své kofisti tak dlouho, dokud nebyly vycerpané. Diky tomu jsme se
evolucné vyvinuli ve vynikajici bézce na dlouhé trati — a to zpocatku bez pouziti
jakékoli obuvi.

Béhem evoluce se nase noha rozvinula v systém pruzin a pak, které pfi natazeni
umoznujf pruzny odskok. Ten velice pfipomina to, co udéla natazeny gumovy pas,
ktery uvolni energii, kdyZ ho pustime. Pfi kazdém dopadu na zem se noha napne
a pfi odskoku uvolni energii, diky c¢emuz je béh Uspornéjsi. Soucasti této mocné,
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vykonné pruzinové sestavy jsou vazy a Slachy v noze a kotniku, plantarnf fascie
v chodidle a Achillova slacha vedouci do lytka.

Véechny tyto ¢asti nohy, spole¢né s kiZi, si vyvinuly receptory, které posilaji sig-
naly do mozku, coz télu umozniuje pfizplsobovat se silam, které jsou na néj pfi
béhu vyvijeny. Tyto signdly povzbuzuji sprdvné postaveni nohy, snazf se zabra-
nit zranéni, zdokonaluji hospodareni s energii a biomechanickou efektivitu. Proto
klze zUstala dost mékké a plné receptord, které ziskavaji informace z povrchu,
na néjz noha dopadne. Déle jsou v noze potni Zlazy, které pomahaji rozptylovat
teplo vzniklé pfi béhu.

Lidé pouZivajl k pfesouvani z jednoho mista na druhé tfi druhy pohybu: chizi
nebo pomaly jogging, béh a sprint. Kdyz chodime, pouzivdme pohyb od paty
ke Spicce; kdyz bézime, pouzivame pohyb ze stfedu nohy pres patu ke Spicce; pfi
sprintu pak uplatiujeme pohyb z pfedni ¢asti nohy pfes patu ke Spicce.

Jak vi kazdy, kdo dobfe zna béhani nebo né&jaké bézce, nabéhate-li dost kilo-
metrd, nakonec vas vzdycky néjaké to zranéni nemine. Kdyz uz jsme se evolu¢né
vyvinuli v béZce, proc tolik z nas tato zranéni prodélava? Mozna je to tim, Zze nebé-
hame tak, jak pfiroda zamyslela. MoZna to ma néco spole¢ného s tim, ze nosime
boty.

Zda se jasné, Ze na mnoha mistech a z mnoha dlvodl boty potfebujeme. Boty
chrani nohu pred vlivy prostfedi. | kdyz nasi nejranéjsi evolu¢ni pfibuzni béhali
naboso, postupné zacali nosit obuv jako sandaly a mokasiny. Nevime to sice zcela
jisté, ale zfejmé v nich béhali bezpelné, protoZe jinak by se tento druh obuvi tak
dlouho nedochoval.

Urcité je mozné, 7e béZecké boty nosené v poslednich desetiletich poskytovaly
az prilis velkou ochranu a kompenzaci toho, co bylo vnimano jako nedostatky.
Mozna tyto boty, se svym Fizenim pohybu a silnymi podrazkami, které tlumily
narazy, branily nasemu pfirozenému pohybu a omezovaly zpétnou vazbu posila-
nou do mozku. To mlze vést nejen k omezeni naseho potencialu, ale také k as-
t&jsim zranénim.

Béhani naboso

Béhani naboso sice nemusi byt praktické ani bezpecné pro viechny a v jakémkoli
prostfedi, rozpoutalo viak vasnivou debatu nejen o tom, co si na béh obouvat,
ale také o tom, jak vliibec béhat. Jeden ofiSek, ktery se védci stale snazf rozlousk-
nout, se tyka toho, zda opravdu existuje néjaky velky rozdil mezi béhanim naboso
a béhanim v konvencnich bézeckych botdch. Zkuseni bézci naboso maji sklon
dopadat na zem bfisky pod prsty a potom se vracet na patu (obr. 2.1a), zatimco
bézci béhajici v konvenénich botdch maji tendenci dopadat na zem patou napfed
(obr. 2.1b), nékdy dokonce i vystrkovat patu az pfed télo (obr. 2.1¢), tedy tzv. pfed-
kracovat. Toto zjisténi, Ze rychlejsi a zkusenéjsi bézci dopadaji na zem zkratka jinak,
vedlo fadu béZct k tomu, aby zménili jak svij béZecky styl, tak i druh obuvi. Ve tfeti
kapitole si povime, jak dopad nohy na zem souvisi s bézeckym stylem. Zde se ale
soustfedme na vztah mezi dopadem nohy a konstrukci boty.



Abychom plIné docenili roli
dopadu nohy v designu béZec-
kych bot, musime porozumét
tomu, jaké ucinky mé& dopad
nohy na svaly. Kdyz zkracujete
sval, jako treba kdyz zvedate
¢inku na posileni bicepsu a pfi-
tom zmensite Uhel v lokti, dojde
k tzv. koncentrickym kontrakcim.
Naopak k excentrickym kontrak-
cim svalu dochazi, kdyz se sval
stahuje pfi svém prodluzovani,
jako tfeba kdyz drzite ¢inku, ktera
je prilis tézka, a mate co délat,
abyste udrZeli v lokti pravy uhel.
Vaha cinky zpUsobi, Ze se svaly
na pazi prodlouZzi, pfestoze se
snazi o zkraceni, a uUhel v lokti
se otevre vic nez na 90 stupnd.
PoSkozeni svalu navozené cvi-
Cenim je vzdycky vétsi u excen-
trickych kontrakci nez u téch
koncentrickych.

KdyZz pfi béhu noha dopadne
na zem, svaly na dolnf koncetiné
zpomaluji pohyb smérem dold.
V tuto chvili nejenze télo pohl-
cuje otfes z dopadu na zem, ale
soucasné prodélava také excen-
trické svalové kontrakce. Pokud
se po zemi pfekulite po pfednfi
¢asti nohy jako na kolecku,
misto abyste dopadli na zem
patou pred tézistém svého téla,
sfla se |épe rozlozi. Kdyz na zem
dopadne pfedni ¢ast nohy, pre-
nasi se vzhlru do téla méné sily
nez pfi dopadu na patu. Sila pfi
dopadu na zem, kterd odpovida
dvoj- az trojndsobku télesné
vahy clovéka, je pfi dopadu
na predni ¢ast nohy mensi. A pfi
dopadani na patu navic mizete
dopadat hned dvakrat — poprvé,

Bézecké vybaveni

Obr. 2.1 (a) Dopad na pfedni ¢ast nohy, (b) dopad
na patu a (c) extrémni dopad na patu.
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kdyZ pata dopadne na zem, a podruhé, kdyz dopadne na zem zbyvajici &ast nohy.
PrestoZe jsou excentrické kontrakce v kotniku pfi dopadu na $picku vetsi nez pfi
dopadu na patu, excentrické kontrakce kolem kolene jsou vice nez trojndsobné
mensi.

Neni pochyb o tom, Ze vétsina bézcl dopada na patu. Moznd je to tim, ze je
vic lidi, ktefi béhaji pomalu, nez téch, ktefi béhaji rychle. Dopadani na patu je sice
efektivnéjsi pfi tempu 4:43/km (7:36/mile), ve chvili, kdy se rychlost za¢ne bliZit
3:59/km (6:25/mile), uz viak za¢ne byt efektivnéjsi dopadani na Spicku. Posledni
debaty o spravném dopadani na zem ukazuji, ze béZci dopadajici na patu trpi ¢as-
téji zranénimi kycli a kolen, zatimco bézci dopadajici na Spicku maji astéji zranéni
Achillovy Slachy a plantarnf fascie.

Protoze jen v béhu na 1 600 metrd dopadne noha na zem asi tisickrat, nebylo by
vUbec $patné mit néjaké urcitéjsi odpovédi na otdzku, jaky bézecky styl je nejlepsi.
Zda se ale, 7ze kazdy z nas je, co se dopadani nohou na zem tyka, jedine¢nou osob-
nosti. Rada odborniki vam sice poradi, abyste nechali nohu, at si poradi sama,
mnozi viak zase upozoriuji, Ze to, kde vase noha na zem dopadne, je dalezitéjsi
nez to, jak dopadne. Doporuci vam, abyste se vyhybali pfedkrocent, které poru-
Suje kulaty” pohyb pfi béhu. Télo vnima predkroceni jako Slapnuti na brzdy, které
narusuje rotacni pohyb dolnich koncetin. Kdyz pfedkracujete, musite s kazdym
dopadem nohy na zem pfekonavat setrvacnost.

BéZci, ktefi dopadaji na pfedni ¢ast chodidla, potfebuji jiny druh bot nez ti, ktefi
dopadaji na patu. Méfeni bot vyrobenych v roce 2013 ukazuji, Ze prdmérny roz-
dil mezi mnozstvim pouzitého materidlu, a tedy vyskou podrazky v paté a predni
¢asti chodidla boty byl 10,4 milimetru. Nejvétsi rozdil ¢inil 14,4 mm. Minimalistické
boty, které mohou nosit bézci dopadajici na Spicky, mély v prdméru rozdil pouze
2,4 mm. Tento Udaj se blizi rozdillim v konven¢nich béZeckych botach konce 60.
a zacatku 70. let.

Skutecnost, Ze dnes béha vic lidi nez v 70. letech, nemdzeme ignorovat. Opomi-
jet vsak nesmime ani fakt, Ze od 70. let se boty zménily tak, Ze zacaly podporovat
dopadani na patu a omezovat pfirozeny pohyb nohy. Je zapotiebi dalsich studii,
které urci, jak nejlépe mze bota nohu podporovat a sou¢asne neomezovat. Dosud
totiz nemame zadné padné dikazy, které by jasné hovofily o vyhodach nebo nevy-
hodach béhani naboso &i v minimalistické obuvi namisto v konvencnich bot.

Néktefi obhajci této metody tvrdi, Ze béh naboso nebo v minimalistické obuvi
snizuje vyskyt nékterych druhl zranéni z pfetrénovani, zvlasté pak téch, kterd
postihuji kolena a kycle. Jinf souhlasi, Ze to mze byt pravda, ale zaroven dodavaji,
ze tento béh zvysuje zase vyskyt jinych zranéni. Néktefi sportovni Iékafi zazname-
nali v souvislosti s béhem naboso nebo v minimalistickych botdch nérdst poctu
zanétl Achillovy $lachy a stresovych zlomenin nartu, zvlasté pokud k pfechodu
na tento druh béhu dojde piilis rychle nebo pokud béZec dopada na paty.

Lidé, ktefi béhali ve Vibram FiveFingers nebo podobnych botdch a pfechazeli
na né zvolna, i pfesto trpéli Castéji otokem kostni dfené, ktery ukazuje na zanét
kloubni vystelky. Tento otok mUze proménit béh v bolestivou zalezitost. Zda se,
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Ze pfechod na minimalistické boty nebo béh naboso kostem v noze zpocatku
zpUsobuje stres. Pokud maji bézci zajem vyzkouset tento druh béhu — a minima-
listickych bot se prodaly jiz miliony —, rozhodné by na néj méli pfejit postupné.

Béh v minimalistickych botéch, bez ohledu na zpUsob dopadu nohy na zem,
je z energetického hlediska nepatrné hospodarnéjsi nez béh v konvenéni obuvi.
Tento rozdil zpUsobuje pravdépodobné vétsi ukladani a uvolnovani elastické
energie v dolnich koncetinach. Svou roli mdze hrat také nizsi vaha bot a lepsi smy-
slova zpétna vazba.

Zda se tak, Ze se nedozvime nic vic nez obvyklé je zapotiebi dalsich vyzkumu”.
A také znamou pravdu, Ze kazdy z nds je jiny, a proto i nase nohy maji jiné potieby,
co se obuvi tykd. MUzeme viak bez obav formulovat zavér, ze zpUsob, jakym ¢lo-
vék béha - tedy s dopadem na predni ¢ast nohy vs. patu —, je ¢asto dllezitéjsi
nez to, co ma pfi béhu na noze. Bézci by se méli naucit efektivnimu bézeckému
stylu a teprve potom si zvolit obuy, kterd jim pomUze bezpecné dosdhnout jejich
cild. Efektivni béZecky styl probereme v dal3i kapitole; ted se vratme jesté na chvili
k botam.

Z ¢eho se bota sklada

Vedle znalosti o tom, jak pfi béhu funguje vase noha, vdm ve vybéru spravné
obuvi mohou pomoci také informace o stavbé boty. Podivejme se ted na jeji
hlavni soucasti.

1. Tvar boty (kopyto): Urcuje
celkovy tvar boty; patii sem
tvar prostoru, do kterého se
strkd noha, a vnéjsi vrstva
materidlu, jenz pokryva boky
a horni ¢ast boty, tzv. svrek.
Zakladnf tvary jsou tfi: rovny,
polozakfiveny a zakfiveny (obr.
2.2). Klasické pravidlo fika, ze
pro kazdou nohu se hodi urcity
tvar boty. Ty rovné se hodi pro
lidi s nadmérnou pronaci nebo
s plochyma nohama (obr. Obr. 2:.2 Tv,ary bot: (a) rovny, (b) polozakfiveny,
2.3a). Tento tvar pomaha fidit (©) zakfiveny.
rotaci nohy smérem dovnitf.

Polozakfivené boty se doporucuji bézcim s neutrdini pronaci (obr. 2.3b).
Zakfivené boty pak poslouzi bézclim s nedostate¢nou pronaci a vysokou
klenbou (obr. 2.30).

Pronace je poloha nohy ve chvili, kdy dopadne na zem. Normalni pronace
pomaha pohlcovat otfes z dopadu. Mate-li nadmeérnou pronaci (mate boty
seslapané na vnitfnich hranach), noha se vam staci pfilis dovnitf a hrozi vam
riziko zranéni, zvlasté kolen. Pfi nedostatecné pronaci neboli supinaci (méate

a b c
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Obr. 2.3 (a) Nadmérna pronace, (b) normalni pronace, (c) supinace.

seSlapané boty na vnéjsich hranach) ma vase noha sklon vykldnét se pfilis
ven a rovnéz vam hrozi riziko zranéni, zvlasté nohou.

Podle tvaru boty ma déle obuv tzv. board-last, slip-last anebo kombinova-
nou konstrukci. Boty rovného tvaru vyuzivaji board-last, coz je dfevovlaknita
desticka pfilepena k mezipodesvi. Bota je tak velmi pevnd a pomaha ome-
zovat rotaci nohy smérem dovnitf. Zakfivené boty byvaji vyrobené s tzv.
slip-last, kdy je k mezipodesvi pfilepend meékka boticka pfipominajici spis
ponozku. Je pruzna a pomaha kompenzovat rotaci nohy smérem ven. Kom-
binovana konstrukce pak pouziva tuhou dievovldknitou desti¢cku v zadni
Casti a mékkou boticku v pfedni ¢asti polozakfivené boty.

2. Podesev: Vngjsi podrazka boty se dotykad povrchu, po kterém bézite (obr.
2.4a). Podedve pod nimi byvaji obvykle vyrobené z hutnéjsiho, tvrdsiho
materialu v paté a leh¢iho materialu ve Spicce. Obménovanim téchto prvkd
dociluji vyrobci bot splnéni nejrdznéjsich narokd na botu. Bude se bota nosit
napfiklad na trénink, zdvodéni, béh po draze nebo po silnici? Mezi podesvi
a vlozkou, na které uz stoji noha, se nachazi jesté mezipodesev, obvykle
vyrobend z jedné nebo vice vrstev vinylacetatu v rdznych hustotach.

3. Svrsek: Svriek je ¢ast boty nad mezipodesvi, kterd spociva nad nohou (obr.
2.4b). Pfi vybéru boty se zamyslejte nad tim, z ¢eho je jeji svriek vyroben
a zda dokaze vyschnout za rozumnou dobu, zda je omyvatelny a prodysny.

4. Opatek a tuzinka: Opatek je pevnd kostra kolem paty, kterd dodava noze
tlumeni, oporu a kontrolu rotace (obr. 2.4¢). Spravné tvarovana a pasujici
tuzinka zase umoznuje ohybani prstd na nohou a jejich roztazeni, kdyz se
noha odlepuje od zemé (obr. 2.4d). Je-li tuzinka pfilis Uzk3, ovliviuje to pfi-
rozeny pohyb nohy i signaly vysilané do mozku.

5. Pruznost: Pruznost boty umoznuje noze, aby se pohybovala pfirozenym
zpUsobem. Podivejte se na podrazku, zda jsou v ni ohybové drazky, a potom
zkuste ohnout Spicku boty (obr. 2.4e). Pfed mnoha lety, kdyz jsem jesté pra-
coval v béZzeckém tymu Nike Athletics West, jsem testoval botu nazvanou
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Obr. 2.4 Césti bézecké boty: (a) podesey, (b) svriek, (c) opatek, (d) tuzinka; (e) pruznost boty.

Tailwind. Byla vyrobena pro prondtory a z vétsi ¢asti fungovala dobfe, ale
byla velmi tuha. A tak jsem vzal rdmovou pilku a udélal do pfedni casti
podrazky ohybové drazky. Najednou byla bota daleko pruznéjsi a béhalo se
v ni |épe. Dnes takové drazky uvidite na mnoha prodavanych botach. Mél
jsem ty své boty nékomu od Nike ukazat!

Vybér vhodné boty

NeZ si koupite bézecké boty — idedIné ve specializovaném obchodé pro bézce, kde
vétsina zaméstnancd jsou sami bézci a maji odborné znalosti, jak pomoci zakazni-
kovi vybrat tu pravou bézeckou botu —, udélejte si jasno v nékolika otazkach:

Budete chtit konven¢ni, nebo minimalistickou obuv?

Na jaky druh béhu budete boty pouZivat a po jakém povrchu budete béhat?
Kolik kilometrd tydné v téchto botach nabéhate?

Kolik vazite a jak jste vysoci? Vhodné boty vam pomUze vybrat i vas BMI.
Najdéte sisvij pfiblizny BMI v tabulce 1.1, nebo pouZijte ndsledujici vzorecek:

télesna hmotnost (kg) + vyska2 (m).
0% 0%
0 0

Hw N =

5. Jakou mate v souvislosti s béhem
historii zranéni?

6. Jaky mate druh nozni klenby?
Zjistite to tak, Ze si namocite
nohu a pak si stoupnete na suchy
povrch. Otisk nohy porovnejte
s obrdzkem 2.5.

Nekdo fika, Ze nejlepsizplsob, jak zjis-
tit, zda se pro vas bota hodi, je zkratka si
ji obout; to, jaky pocit z ni na noze mate,
vam povi, zda je to ta prava. Jd bych
jesté dodal, Ze je to prava bota pro vds,  Obr. 2.5 Druhy nozni klenby: (a) plochd,

(b) stfednt, (c) vysoka.

b
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pokud mate tentyz dobry pocit i po ubéhnuti nékolika kilometrd béhem par dnd
— a mUzete si pfikoupit jesté néjaky ten par navic.

Uvédomte si, Ze co je dobré pro vaseho kamarada, nemusi byt dobré pro vas.
Kazda bota by méla mit klenuti, které odpovida vasi noze, patu, kterd tésné padne,
ale neomezuje, a tuzinku dostate¢né Sirokou na to, abyste pfi odrazu od zemé
mohli roztdhnout prsty. Méla by dovolovat co nejpfirozenégjsi pohyb nohy, ale
zaroven ji chranit pfed prostfedim a umoznovat ji smyslovou zpétnou vazbu.

Druhy bot

Informace o botadch seZenete nejsnéze tak, Ze si najdete na internetu rliznd hod-
noceni a porovnani bézeckych bot. Obuvnické firmy pfichazeji ¢asto s novymi
modely, takze co jste si koupili vloni, uz letos nemusite sehnat. AZ budete mit
pfedstavu o tom, co vlastné hleddte, navstivte specializovany obchod pro bézce,
kde si mUzZete promluvit s persondlem a aktualnf vyrobky si sami vyzkouset.

Rozdily mezi konven¢ni a minimalistickou obuvf jsou velmi vyrazné. Minimalis-
tické boty jsou lehci a je u nich maly rozdil mezi vyskou paty a predni ¢asti nohy.
Poskytuji noze mensi odtlumenti, ale jsou daleko pruznéjsi. Obvykle se daji zkroutit
kolem podélné osy, protoze davaji jen malou, nebo vibec zadnou oporu klenby.

Konven¢ni boty jsou tézsf a je u nich velky rozdil mezi vyskou paty a spicky.
Tento rozdil mdze podporovat dopadani nohy na patu. Konvencni boty poskytuji
vic tlumeni a méné pruznosti. Diky tuhé opofe klenby v mnoha téchto botéch
je nedokdazete podélné zkroutit. Tyto boty poskytuji vétsi kontrolu pohybu, které
davaji néktefi bézci pfednost, protoze zamezuje nadmérné pronaci. Zaroven vsak
omezuji smyslovou zpétnou vazbu do mozku, ktera by jinak bézce na problém
s pronaci sama upozornila.

Vyrobcl je celd spousta, etablovanych i novych, a viichni pfichazeji kazdoro¢né
s novymi typy bot. Tabulky 2.1 a 2.2 vdm poskytnou pfehled o meznich a prlimér-
nych hodnotach rlznych vlastnosti konven¢nich a minimalistickych bézeckych
bot.

Tab.2.1 Konvenéni bézecka obuv

| Spodnihranice | Homihranice | Primer |

Cena (K¢) 2500 4000 2800
Vyska paty (mm) 21,9 38,7 34,0
Vyska Spicky (mm) 17,5 28,2 23,6
Vyskovy rozdil mezi nimi (mm) 2,1 14,4 104
Hmotnost: panské (g) 227 363 292
Hmotnost: damské (g) 181 295 241

Podle udaji z R. Loda, 2013, Best running shoes of 2013, jarni vydéani. [Online]. Dostupné na: www.runningshoesguru.
com/2013/03/best-running-shoes-of-2013-spring-edition [16. ¢ervenec 2014].
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Tab. 2.2 Minimalisticka bézecka obuv

| Spodnihranice | Homihranice | Primer |

Cena (K¢) 2200 4200 3000
Vyska paty (mm) 10,5 23,5 17
Vyska Spicky (mm) 10,5 19,7 14,6
Vyskovy rozdil mezi nimi (mm) 0 38 24
Hmotnost: panské (g) 176 247 224
Hmotnost: damské (g) 142 207 181

Podle udaji z R. Loda, 2013, Best running shoes of 2013, jarni vydéani. [Online]. Dostupné na: www.runningshoesguru.
com/2013/03/best-running-shoes-of-2013-spring-edition [16. ¢ervenec 2014].

Po nakupu novych bot

| kdyz si dovedete vybrat tu spravnou botu, pro co nejlepsi bézecké zazitky je
i nadale zapotfebi opatrnosti v nékterych aspektech:

Proslapnuti boty: | dobfe vyrobené bézecké boty vyzaduji urcity ¢as na pros-
lapnuti. Je docela mozné, Ze se v novych botach budete moct probéhnout, aniz
byste méli puchyfe, pfesto kazdé nové boty zplsobi, Ze budou vase nohy dopadat
na zem jinak nez v téch starych. Pfi navykani na tuto zmeénu se u vas mohou obje-
vit bolesti nohou a dolnich koncetin, takZe si nové boty berte jen na lehci béhy,
dokud si na né zcela nezvyknete. Nové boty mUzete zabéhnout i tak, Zze v nich par
dnt budete jen chodit.

Stfidani: Kazda znacka a model, dokonce i kazdy par bot téhoz modelu, zpU-
sobuje lehce odlisné tlaky na nohy a celé dolni koncetiny. Stfidanim bot — tak jako
prohazujete pneumatiky na auté — tyto tlaky vyrovnavate. Rozhodné stoji za to
koupit si dva nebo vice par bot a ¢asto je prohazovat.

Péce: Bé&Zecké boty byste méli pravidelné cistit a kontrolovat zndmky opotre-
beni. Notné pouzivané bézecké boty byvaji $pinavé a mohou zapdachat. Jelikoz
jsou vyrobené vétsinou ze syntetickych material, daji se obvykle prat. Casto boty
myjte tekouci vodou anebo je davejte do pracky na Setrny program, ale vysychat
je nechavejte vzdycky na vzduchu — teplo v susi¢ce boty vétsinou poskodi.

BéZecké boty se opotifebovavaji zejména dvéma zpUsoby. Jednak se obrousf
podraZky a opatky, jednak se tlumici materidly v mezipodesvi Casem unavf a slisuji.
Vnéjsi povrchy se daji opravit, ale pokud komprese zméni tvar a tloustku podesve,
bota uz véam moc dobfe slouzit nebude. Nazory na to, jak ¢asto by se bézecké boty
mély ménit, se vyrazné lisi. Podle nékterych byste méli boty vyménit uz po 400 km.
Jinftvrdi, Ze mdzete v jednéch ubéhnout az 1 600 km. Zavisi to na mnoha faktorech,
jako je hmotnost a sloZenf vaseho téla, zplsob jeho pohybu, povrch, po kterém
béhate, a typ bot, které pouzivate. Boty byste méli dlkladné prohlédnout kazdy
mésic nebo kazdych zhruba 150km a viimat si pfitom zejména zmén v kompresi
a opotfebeni vzoru na podrazce.
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Vlozky: Dobrd bota se da jesté vylepsit rliznymi ochrannymi prvky. M0Zete si
pofidit lepsi stélky misto téch dodavanych spolecné s botou, viozky s lepsi oporou
klenby, podpaténky nebo na miru vyrobené ortopedické vlozky. Néco si Ize kou-
pit ve sportovnich ¢i zdravotnickych potifebdch, néco vam mUzZe predepsat Iékaf.
Tyto doplniky viak pouZivejte pouze v pfipadé, Ze vas trapi zranéni. Vzdy dbejte
na maximalni lehkost a pruznost doplnikad.

Dalsi vybaveni

Boty jsou sice ze vieho nejdUlezitéjsi, ale nikoli jediné vybaveni, se kterym bude
béhani bezpecnégjsi a prijemnéjsi. Podivejme se ted na dalsi véci, které mohou
ovlivnit vase bézecké zazitky.

Obleceni
Tak jako véam bézecké boty dodavaji pohodli tim, ze vas chrani pfed tvrdym a drdz-
divym povrchem, vds zase bézecké obleCeni ma drzet v pohodli i pfi Spatnych
poveétrnostnich podminkach. Diky modernim tkanindm je dnes béh snesitelny
prakticky ve viech podminkach s vyjimkou naprostych extrémd. Ale dobfe vam
poslouzi i dva staré dobré materidly: bavina a vina. Vina dobfe odvadi vihkost,
rychle schne a nezadrzuje pachy.V chladnych dnech hfeje a v teplém pocasf je pro-
dysn3, takze snizuje vykyvy téInf teploty. A viibec nemusi byt tézka ani objemna.
Dnes ji vyrobci umi proménit v lehoucké, hebké tkaniny. Tabulka 2.3 porovnava
vinu se syntetickymi vlakny.

At se obléknete ve specializovaném obchodé, nebo si vezmete to, co uz mate
doma, ve vasi béZecké garderobé by urcité mélo byt nasledujict:

® Spodni pradlo, které podporuje, ale neskrti.

® Ponozky, které nesklouzavaji a nekrabati se vam v botach, coz by vedlo

k nepohodli a puchyrim.

® Sortky, které poskytuji volnost pohybu a nedrazdi vnitini ¢ast stehen.

® Tricka na rézna ro¢ni obdobi - roldky, s dlouhym rukavem, s kratkym ruka-
vem a bez rukdvd — z riznych material( a rlzné hmotnosti.

Tab. 2.3 Pro a proti viny a syntetickych latek

Odvod potu Vynikajfci Viynikajici

Doba schnutf Dobra Viynikajicf
Teplotni requlace Velmi dobra Slusnd az dobra
Zadrzovani pachu Malé Wrazné
Elasti¢nost Velmi dobra Velmi dobra
Cena Draha Primérna
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® Rukavice, pal¢dky nebo ponozky pro ruce v teple. Ponozky funguji vyborné,
protoZe prsty rukou se pomahaji zahfivat navzajem. Kdyz jsem Zil v Maine,
vétdinou jsem béhal kazdy den osm kilometr(. Teplota byla ¢asto nizsi nez
-18 °C, a tak jsem mél na rukou vzdycky bavinéné ponozky. Asi po sedmi
kilometrech jsem si ponozky sundaval, protoze uz mi bylo na ruce horko.

® Pokryvky hlavy pro réizné pocasi — ¢epice do zimy, kukla proti vétru a zimé
a Cepice se stitkem proti desti, slunci a oslepujicim reflektoréim.

® | eginy chranici pfed zimou, které nezacnou byt ani v desti plandavé a tézké.

® Tepldky, vétrovka a nepromokavé souprava — kalhoty s bundou - pro
pohodliiv nejhorsich podminkach.

® Nakr¢nik. Ten se malokdy uvadi, ale v chladnéjsim nebo studeném pocasi
je hodné dulezity. Pradusky vedou do plic a obsahujf fasinky, malé vlaso-
vité Utvary, které chranf plice tak, Ze pohybuji mikroskopickymi ¢asteckami
prachu a dalsich necistot vzhru k Ustni dutiné. Pfi télesné teploté fungujf
dobre, ale pfi poklesu teploty jejich uc¢innost klesa. V chladnych dnech
proto stoji za to jim pomoct tak, Ze si vezmete odév, ktery vam ochrani hrdlo
a horni ¢ast hrudniku. Tomuto Ucelu vyborné poslouzi roldkova naprsenka,
a to pfi minimalni hmotnosti a omezeni pohybu (obr. 2.6). Jednoho chlad-
ného zimniho dne v oregonském Eugene jsem pozadal dvacitku bézc, aby
se oblékli Uplné stejné, az na jednu vyjimku: deset z nich si vzalo ndprsenku
s rolakem. Po navratu jsme si prohlédli
krky a hrudniky bézcd. U deseti bézc(
bez naprsenky byly bledé a chladné
na dotek. U ostatnich mély hezkou
rdzovou barvu a na dotek byly teplé.
Jsem presvédcen o tom, ze udrzovat
tuto oblast v teple pomaha pfedcha-
zet nachlazeni, protoze to dovoluje
fasinkam, aby délaly svou praci.

V chladném a zimnim pocasi je vyhodou
mit nékolik vrstev lehkého, prodysného oble-
Cenf. KdyZ vam po néjaké dobé béhu zatne
byt horko, vzdycky si mUZete nékterou vrstvu
svléct. Kdyz ale vyrazite nedostate¢né odéni
a bude vam zima, neutecete pred ni.

Elektronicka a digitalni zafizeni

Digitalni hodinky jsou vybornym pomoc-
nikem. Je to pomérné levny doplnék vyba-
veny stopkami, které vam poskytuji oka-
mzité a presné informace. Dnes jsou ¢im dal
oblibenéjsi také GPS systémy, které byvaji

Obr. 2.6 Roldkova ndprsenka
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¢asto soucasti digitalnich hodinek. Dokazou zméfit, jak daleko a jakou rychlosti
jste bézeli. Nekteré uméji odhadnout také srdecni frekvenci minutu po minuté
a uhrnny tep.

Pro rozptyleni pfi béhu pouzivd mnoho lidi také chytry telefon nebo audio pre-
hravac pro poslech hudby, zpravodajstvi ¢i audioknih. Tento druh zabavy si vsak
dopfejte pouze v pfipadé, Ze jste si jisti, Ze se nachazite v bezpeci pred silni¢ni
dopravou. Béhate-li po silnicich, uvédomte si, Ze sluchatka nebo pecky v usich
zpUsobuji naladénf na hudbu - a ignorovani zvuk( dopravy.

Také méfic tepové frekvence (pulsmetr) vdm poskytuje zpétnou vazbu o tom,
jak béhate. Registruje Uroven usili, které do tréninku vkladate. O tréninkovych
z6néch spojenych s tepovou frekvenci uz bylo publikovdno mnoho vyzkum. Nej-
pfesnéjsi materialy se zaméfuji na vyuziti vasi tepové rezervy, coz od vas vyzaduje
znalost své maximalni a klidové tepové frekvence. Ty se viak ¢asto méni, takze
interpretace nenf vzdycky zcela spolehliva.

Tepova rezerva je vase maximalni srde¢nf frekvence minus vase klidova srdecni
frekvence. Maji-li dva lidé maximalnf tepovou frekvenci 180, ale jeden z nich ma
klidovou tepovou frekvenci 50 a druhy 80, jejich tepové rezervy budou 130 a 100.
Budou-li oba chtit trénovat na urovni o 50 Uderd vyssi, nez je jejich klidovy tep,
prvni bude trénovat na 100 tepech za minutu, tedy 55% maximalni tepové fre-
kvence, a druhy na 130 tepech za minutuy, Cili 72 % maximalni tepové frekvence.
Zakladat tréninky na tepové rezervé je pfesnéjsi nez se fidit maximalnf tepovou
frekvenci. Plati sice, Ze maximalni tepova frekvence ¢asem kleséd a klidova frek-
vence odrazi celkové zdravi, ale maximaln{ i klidova frekvence se méni ¢astéji, nez
bychom si mohli myslet. Na pfechodnych hodnotéach téchto frekvenci se totiz
odrazi fada rdznych aspektd Zivota, jako je mnozstvi odpocinku, strava, regene-
race a cvicenf v uplynulych letech. Jednou jsem pouzival zafizeni, které zazname-
nava nékolik rtznych parametrd kazdodenniho zdravi, véetné maximalnf tepové
frekvence a tepové rezervy. Udaje ziskavané z téchto faktord se den ode dne lisily,
pfestoze jsem je zapisoval kazdy den ve stejnou dobu.

UZ odedavna, konkrétné od roku 1978, jsem byl pfiznivcem monitorovani tepové
frekvence, postupné jsem ale dospél k nadzoru, Ze jste-li dobfe naladéni na své
télo, dokazete intenzitu tréninku sledovat i bez elektronického vybaveni. Jednou
jsem trénoval profesionainiho sportovce, ktery se chtél kvalifikovat na bostonsky
maraton. Jeho ¢as byl oproti kvalifikaci delsf asi o 15 minut. KdyZ jsme spolu tele-
fonovali, vZzdycky zacinal hodnotami své srdecni frekvence. Mél jsem pocit, Ze tato
posedlost tepovymi zonami je pro néj nevyhodou, protoze trénoval podle toho,
jestli si dokdze udrzet urcitou tepovou frekvenci, misto aby cetl signaly svého téla
a reagoval na né. Nékdy je nevyhodou fidit se tepovou frekvenci, protoze vase télo
zkratka nemusi byt pfipraveno na tu Uroven, kterou od néj chcete. Kdyz se v takovy
den budete snazit dosahnout Urovné, kterou jste si urili rozumem, ocitnete se jen
na pokraji pfetrénovani. Vadilo mi, Ze se tento bézec nezlepsuje tak, jak by mél. Pak
mi jednou fekl, Ze mu jeho méfi¢ tepové frekvence prestal fungovat. Nafidil jsem
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mu:,Nenechdvej ho spravit!” Prestal se soustredit na tepovou frekvenci — a zacal se
zlepSovat. Nakonec se na maraton kvalifikoval.

Dnes jsou na obzoru jesté sofistikovanéjsi zafizeni, kterd budou prenaset infor-
mace z téla do chytrych telefonl a pocitacd. Pro vyrobce elektroniky se cilem
postupné stavaji ¢im dal mensi zafizeni. Ale podobné jako u mého svéfence, ktery
chtél bézet bostonsky maraton, se mnoho bézcl dnes uci zdstat v intimnéjsim
kontaktu se svym vlastnim télem. | bez elektroniky mizete trénovat spravné, dosa-
hovat svych osobnich cill a uZivat si radost z béhani.

Slunecni bryle, ksilty a ¢epice

Nakonec ponékud primitivnéjsi vybaveni. Slune¢ni bryle redukuji nepfijemné
a skodlivé oslhovani ocf a pomahaji ochranit oko v pfimém slunecnim svitu pred
poskozenim. Polariza¢ni bryle chrani oci pfed obéma typy ultrafialového zafenf:
s dlouhou i s krdtkou vinovou délkou. Také stitky nebo Cepice s kSiltem pomahaji
proti osInéni a chrani pokozku hlavy pred Skodlivym slune¢nim zafenim.

Shrnuti

Kolik utratite za své béZecké vybaveni, zdleZi na tom, jak kompletné a stylové
chcete byt vybaveni a jak vysoko leZi vas technologicky prah. Urcité uz mate néjaké
obleceni, ve kterém se d& béhat, a mozna nemate zdjem vyuzivat nejmoderné;si
elektronické vymysly. Na druhou stranu mUZete byt |épe motivovani k béhani
nebo vdm béh muze pfipadat pfijemnéjsi, kdyz se obléknete do moderniho, extra
pohodiného obleceni a pouZijete nejnovéjsi dostupna technologicka zafizeni.
Kvalitni vyrobky jsou dostupné v nékolika cenovych kategoriich; jste-li ochotni
projit se trochu po obchodech, urcité bez potizi najdete pfesné to, co potiebujete
k béhani, za cenu, kterou si budete moct dovolit.

Jedna dobré rada pro vas: Bez ohledu na vas vkus v oblékani, postoj k technice
a Stédrost vaseho rozpoctu dbejte na to, aby vasi nejvyssi prioritou bylo zdravi
a pohodli, zvIasté pak co se tyce bézeckych bot.

Kdyz pfijde na nakup vybaveni, mate celou fadu moznosti. Za¢néte obchody
pro bézce a se sportovnimi potfebami v misté svého bydlisté. Tyto obchody vam
jednak nabidnou pestrou $kalu vyrobkd v rliznych cenovych kategoriich, jednak
v nich pravdépodobné budou pracovat lidi, ktefi maji s prodavanymi vyrobky zku-
senost z prvni ruky a maji odborné znalosti na to, aby védm pomohli sehnat to
pravé. Pokud nemate moznost pokusu a omylu diky moznosti vraceni vyrobku,
neobjedndvejte si z internetu vyrobky, které uz dobfe neznate.

Zde vam nabizim stru¢ny seznam bézeckého vybaveni pro ¢lovéka, ktery chce
béhat po cely rok. (Ceny byly upraveny na ¢eské pomeéry. Pozn. nakladatele.)
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Bézecké vybaveni
Boty: tréninkové od 2400 az 3900 K¢
rychlostni a zavodni 2400 aZ 3800 K¢
BéZecké Sortky: 600 az 1300 K¢
BéZecka trika: 500 a7 1200 K¢
BéZecké spodky: 500 az 800 K¢
BéZeckd podprsenka: 600 az 1500 K¢
Triko z merino viny: 1000 az 2 000 K¢
Teplaky-svréek: 800 K& az 3000 K¢
Teplaky-kalhoty nebo leginy: 1200 az 3000 K&
Nepromokava bunda: 1000 az 4 000 K¢
Nepromokavé kalhoty: 1000 az 2 000 K¢
BéZecka vesta: 800 az 2600 K¢
Vétrovka: 1000 az 2 500 K¢
Zimni Cepice: 300 az 600 K¢
Rukavice: 500 a7 1200 K¢
Slune¢ni bryle: 500 az 4 000 K¢
Ksilt nebo ksiltovka: 500 az 1000 K&
DigitaIni hodinky, pulsmetr nebo chytry telefon: 3000 az 12 000 K&
Nakrenik: 400 az 600 K¢
Celkem: 18400 K& (19000 K¢ veetné podprsenky) az 49 500 K¢ (51 000 K¢ veetné
podprsenky)

Nesetfete hlavné pfi ndkupu bot, vinénych svrskd, dobré vinéné pletené cepice
a nakrcniku. Existuji tkaniny, které odvadéji pot od pokozky a zdroven slouzi jako
zakladni vrstva, ale ja ddvam stale pfednost viné. Je to takova stara $kola. Toto jsou
zakladni véci a na jejich kvalité opravdu zalezi. Chcete-li usetfit, kupte si levnéjsi
ponoZzky, Sortky, tricka, teplaky, letni ¢apky a obycejné hodinky. A misto rukavic
mUzZete pouZit bavinéné ponozky. To vsechno funguje bezvadné. Pouze ve stu-
dené dny se nezapominejte oblékat v nékolika vrstvach.

Abychom to tedy shrnuli, celkové minimalni naklady na vsechno, co bylo zmi-
novano, ¢ini necelych 20000 korun. Nemusite si kupovat vsechno a také to neni
tak mnoho, kdyz to budete chdpat jako otdzku investice do,zdravotniho pojisténi”.
Investici do toho, abyste se citili dobfe. Investici do toho, abyste dobfe vypadali.
Koneckoncl jedinym opravdovym zdzranym lékem je fyzickd aktivita — a béh
je aktivita snadnd a ,pfenosnd’, kterou muazete délat kdykoli, kdekoli, v jakémkoli
pocasi, sami nebo s prateli.



Bezecky styl

BEh je pfirozeny pohyb — zfejmé ho provozujete skoro odjakzival Ale vétsina
z vas si nejspis neni Uplné jista tim, ze styl, jakym béhate, vdam umozriuje pohybo-
vat se nejrychlejsim a nejucinnéjsim moznym zplsobem a s minimalnim rizikem
zranéni. I drobné chyby v tom, jak béhate, vas mohou potrestat, zvIasté s rostouci
vzdalenosti a rychlosti. Z toho dlvodu rozhodné stoji za to udélat si maly pfehled
0 spradvném bézeckém stylu.

Prestoze bézecky styl zahrnuje pestrou paletu osobnich, individudinich rozdil-
nosti, existuje nékolik vieobecnych konceptd, které plati pro kazdého od sprinterd
az po maratonce:

1. Bézecky styl musi odpovidat vasim individudlnim vlastnostem. Clovek niz-
siho vzrlstu by se napfiklad nemél pokouset o stejnou délku kroku jako
nékdo, kdo je o hlavu vyssi.

2. Styl se méni s rychlosti. Cim rychleji béZite, tim bliz k pfedni ¢asti nohy
dopadate, tim vétsi je extenze kycli a tim vice vas pohani pohyb paZi.

3. Styl béhu musi byt mechanicky efektivni. Mechanicka efektivita zvysuje
rychlost a snizuje riziko zranéni. Lidé jsou vzpfimeni tvorové a nejlépe se jim
béha pravé tak — s rovnymi zady a o¢ima sméfujicima dopredu, ne s ohnu-
tymi zady a pohledem sklopenym dold.

4. BéZecky styl musi byt uvolnény. Bézet ve fyzickém napéti je jako jezdit
autem se zatazenou ru¢ni brzdou — budete se vic dfit a béhat pomaleji.

Tato kapitola se podrobné vénuje mechanice sprdvného béhu v kazdé fazi —

dopadu, letové fazi a odrazu — a nabizi vam tipy na zlepseni vaseho bézeckého
stylu od chodidel az po hlavu.

37



Toto je pouze ndhled elektronické knihy. Zakoupeni jeji plné verze je
mozné v elektronickém obchodé spole¢nosti eReading.
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