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Komu je ur¢ena tato kniha?

,Ryba plave, ptak Iéta, clovek béha*
Emil Zatopek

Tato publikace je uréena zkuSenéjSim bézcum, jejichz cilem je ziskani a udrZzeni
kondice a zvySovani vykonnosti. Kniha tematicky navazuje na knihu Jogging a pred-
dech béZecké problematiky. Publikace pfinasi konkrétni rady a praktické navody
pro zefektivnéni bézecké pripravy. Radu duleZitych teorif i praktickych zkusenosti
v knize vysvétlujeme podrobnéji. Jde predevSim o strukturu béZeckého vykonu,
podrobngjsi vysvétleni fyziologickych principu tréninku a metodiky tréninku. Cilem
je, aby se Ctendr stal sam sobé kvalifikovanym osobnim trenérem. Aby sam Fidil
svoji béZeckou pfipravu a béh mu prinasel radost a zdravi. Sam se pak muZe pfi-
pravit i na G¢ast ve vybraném verfejném zavodé.

Nasledujici obrazek ukazuje, Ze, ve srovnani s prvni knihou Jogging, jsme se pro-
pracovali do vy$Siho patra imaginarni bézecké pyramidy.

o 3pickovy sportovni

vykon
e (ispéch na vyznamnych o‘
zévodech %

Ss/° udrZeni a zvySeni vykonnosti
S &/ rozvoj kondice
S e obCasna Ucast na zavodech

e ziskani kondice a zdravi
e snizeni nadvahy
e radost z pohybu a psychické uvolnénf

%“\?@o\

Obr. 1 Cile béhu — béZecka pyramida




Na drovni vykonnostniho béhu jiz hovofime o béZeckém tréninku v pravém slova
smyslu. Jeho hlavnim cilem je zvySovani sportovni vykonnosti. Soucasné jde, po-
dobné jako u joggingu, samozfejmé i o pozitivni vliv béhu na zdravi, o zlepSeni
kondice a o radost a dobré pocity z béhani. BéZci ani tak neusiluji o ¢elni umis-
téni ve vefejnych bézich, kterych se obgas Géastni, nybrZ porovnavaji viastni dosa-
zené vysledky. Motivaci je pak lepSi pofadi nebo vysledny Cas. JelikoZ béZci v této
kategorii nepatfi k absolutni Spicce, je jim Casto nejvétsi odménou pocit, Ze zdo-
lali trat a prekonali tak sami sebe. Dobrou motivaci k celoroni systematické pfi-
pravé je vybér jednoho nebo dvou zévodu z terminového kalendare verejnych béhu
a snaha se na né pripravit.

NejvySSi patro celé béZzecké pyramidy, které predstavuje vrcholovou héZeckou
pripravu s cilem uspét na zavodech republikové ¢i mezinarodni Grovné (v prvni fadé
jde tedy o umisténi a hodnotu sportovniho vykonu), nas az tolik zajimat nebude.
Vrcholovy béh mohou na zékladé dlouholeté pfipravy provozovat jen zcela zdravi
sportovci. VétSinou jde o profesiondly, ktefi trénuji prakticky denné pod dohledem
trenérl i dokonce celych realizaénich tymu. Ty jim poskytuji odborné metodické
rady pfi vypracovavani tréninkovych planu, zajistuji regeneraci, Iékarsky dohled
a v neposledni fadé se staraji i 0 spravnou vyZivu a pitny rezim bézcu. JelikoZ kari-
éra Spickového bézce-vytrvalce muze trvat i fadu let, nelze bohuZel po nabéhani
desetitisicu kilometru vylouéit negativni zdravotni disledky. Tito lidé potom éasto
trpi’ pfedevsim nadmérnym opotfebenim pohybového Ustroji.

Jak jsme jiz naznadili, my do této skupiny elitnich béZzcu nepatfime a pravdépo-
dobné ani na nejvySsi mety nehodldame dosahovat. Urcité ale pod poklicku pfipravy
vrcholovych béZcu prece jenom trochu nahlédneme. Nékteré poznatky z vrcholo-
vého sportu jsou totiz velmi dobfe vyuZitelné i pro béZce nasi vykonnostni Grovné.
V Zadném pripadé ovSsem nebudeme Spickové bézZce ve vsem slepé napodobovat,
mohlo by to pro nas mit neblahé dusledky. Na druhou stranu by ale byla Skoda
nevzit si z jejich pfipravy néktera ponauceni.
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Béh jako sportovni vykon

Struktura vykonu

V pfipadg, Ze chceme dosahnout urcitych béZeckych pokroku, je tfeba nahlizet na
béh jako na sportovni vykon. Nasledujici schéma (obr. 2) ukazuje hlavni faktory,
kterymi je uren. Vedle stéZejnich kondicnich schopnosti a techniky béhu, které
muZeme sami ovlivnit nejvice (zlepSit tréninkem), hraje pochopitelné duleZitou roli
i nas vék. Starnuti je biologicky proces, ktery téZko nékdo z nas zastavi. Na druhou
stranu ho pravidelné béhani muZe vyrazné zpomalit. | kdyZ po 50. roku dochazi
k vyraznéjSimu poklesu vykonnosti, Ize vytrvalost pomémé dobfe udrZovat az do
vysokého véku. Dnes neni nic vyjimecného, kdyZ se na startu maratonu setkame
s béZci nad 60 let.

Somatotyp, neboli typ postavy, rovnéz vyrazné ovliviiuje schopnost podat bézecky
wykon. Jasnym dukazem jsou predstavitelé vrcholovych zavodniku, které mizeme sle-
procento jejich t€lesného tuku je pro podavani Spickovych vytrvalostnich vykonu
nezbytnym predpokladem. Na druhou stranu ovSem piili§ nekoresponduje se sta-
rofeckym idedlem harmonicky rozvinutého Clovéka, u kterého by mél byt télesny
rozvoj v souladu s duSevnimi schopnostmi. Druhym extrémem v tomto pfipadé je
nadvaha. Kazdé kilo navic je pfi béhu pochopitelné znat. To ovSem v Zadném pfipa-
dé nenf argumentem proti béhani lidi s néjakym tim kilem navic. Naopak, vhodné
ordinovany béh je velmi vhodnym feSenim, duleZita je ovSem jeho nizka intenzita.

Co se tyka mezipohlavnich rozdilii v béZecké vykonnosti, dosahuji Zeny z divodu
nékterych nizsich fyziologickych a télesnych predpokladu (napf. kratSi krok) jen
0 néco malo slabSich vykonu nez muZi. Rozdily jsou kazdopadné nizsi nez kupfi-
kladu v silovych disciplinach, kde muZi pfevySuji Zeny zcela jasné.

Zdravotni stav je pochopitelné velmi vyraznym faktorem, ktery podminuje Groven
sportovniho vykonu. V pfipadé akutni zdravotni komplikace je béh nevhodny, na
druhou stranu je pro nékteré choroby velmi dobrym Iééebnym prostfedkem. O pre-
venci civilizaénich onemocnéni ani nemluvé.

| vyznam spravné vyzivy a pitného rezimu je pro efektivitu béZecké pfipravy zcela
zasadni. UrCita vyZivova opatfeni jsou dalSim tréninkovym prostfedkem, jehoZ pro-
stfednictvim sledujeme vytyCeny cil.

Pro podavani vysokého sportovniho vykonu, ale hlavné pro zviadani po sobé nasle-
dujicich tréninku, jsou velmi duleZité regeneraéni schopnosti béZcova organiz-
mu. B&Zci musi umét odpodivat. Jen dostatecné zregenerovany organizmus muze




podavat maximalni vykony. Regeneracni schopnosti jsou pfirozenou vliastnosti kaz-
dého organizmu, pomoci ruznych prostfedku ovSem muZeme regeneraci zkvalitnit
a urychlit.

Prikladem, jak psychika ovliviiuje hodnotu sportovniho vkonu v béhu, je maraton,
kdy na trati zakonit€ musime Celit pfichazejicim fyzickym krizim. Jen v pfipadé dosta-
teCné vypéstované vile mame Sanci je prekonat a béh lUspésné dokondit.

WiZiva
pitny rezim
Vek
somatotyp
e \ regeneracni
schopnosti

zdravotni /

stav

psychika

Obr. 2 Struktura béZeckého vykonu

Kondice

0 potrebé zlepsit viastni kondici slychame ¢asto. Patfi to i k cilum celé fady béZcu.
Je logické, Ze soucasné se zvySenim kondice dosahuji i zlepSeni vlastniho béZec-
kého vykonu. Nyni si proto musime dukladnéji vysvétlit, co se pod pojmem kondice
vlastné skryva. Pfedné si musime néco fici o nejvyznamnéjsich kondicnich schop-
nostech souvisejicich s béhem.

Uvod je, Ze se da, v porovnani s ostatnimi schopnostmi, nejlépe natrénovat. Jinymi
slovy, pfi spravné vedeném vytrvalostnim tréninku muZeme oCekavat nejvetsi
Uspéchy. Existuje cela fada definic vytrvalosti a rozhodné neméa smysl pfit se o to,
ktera z nich je ta nejspravnéjsi. Dulezité je uvédomit si, Ze se jedna o schopnost
realizovat sportovni vykon po co nejdelSi dobu bez preruseni a bez poklesu jeho
intenzity. A pravé o to nam pfi béhu jde predevsim. Vytrvalost je dale mozné rozdé-
lit podle vice kritérii. Podle délky trvani, podle kryti energetickych naroku organizmu
(fyziologickych mechanizmu, o kterych budeme v této knize hovofit podrobnéji)
a v neposledni fadé i podle podilu na sportovnim vykonu. Podle tohoto posledniho
kritéria délime vytrvalost na obecnou (nékdy také objemovou nebo extenzivni)
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a specialni (intenzivni). Obecna vytrvalost predstavuje zakladni stavebni kamen
kazdého béZeckého tréninku, bez ni bychom nebyli schopni zvladnout trénink
v potfebné kvalité.

Jako béZce nas pochopitelné zajimaji kombinace vytrvalosti s dalSimi kondiénimi
schopnostmi — s rychlosti a silou. Hovofime o silové a rychlostni vytrvalosti. Silo-
vou vytrvalost dolnich koncetin potfebujeme napriklad pfi vybéhu dlouhého a prud-
kého kopce a rychlostni vytrvalost zase pfi prudké zméné tempa na trati nebo pfi
zavéreéném spurtu. Strukturu vytrvalosti ukazuje nasledujici obrazek.

specialni
(intenzivni)

obecna
(extenzivni)

silova
vytrvalost

rychlostni
vytrvalost

Obr. 3 Struktura vytrvalosti

Pravé jsme naznatili, Ze by nas, jako bézce, méla urCité zajimat i sila, kterd ma
jako kondiéni schopnost vice podob. Jiny charakter ma kratky silovy projev pfi startu
sprintera, ktery je podminén zejména maximalini a rychlou silou. Jiny charakter ma
u maratonského bézce, ktery musi silu vynakladat mnohem delSi dobu, ale zase
méné intenzivné. Nam je rozhodné blizsi druhy pfiklad, a proto nas bude zajimat
bézci, méli v praxi zaméfit jen na tuto speciélni schopnost a opomijet obecny silovy
zaklad. Ten potfebuji nejen zaCatecnici, ale i Spickovi béZci. Zakladni silovy poten-
cial je mimo jiné duleZity i pro spravnou béZeckou techniku. Sou¢asné je nutnym
,odrazovym mustkem*“ pro rozvoj specialni silové vytrvalosti.

Z tohoto pohledu tedy musime nahliZet i na praktické posilovani, kdy se nebude-
me snazit napodobovat kulturisty s mohutné vybudovanou svalovou hmotou, ale
vedle udrZovani obecného silového zakladu se zaméfime na rozvoj silové vytrva-
priorit toho & onoho cile volime v pribéhu roku i pfislusné tréninkové metody. Ty
se lisi velikosti zatéze, poctem opakovani jednotlivych cviceni, délkou prestavek
mezi jednotlivymi sériemi apod. Praktické rady jak a kdy kterou silovou schopnost
rozvijet jsou uvedeny v kapitole BéZecké posilovani a strecink.



MoZnéa nékoho prekvapi, Ze dalSi nepostradatelnou kondiéni schopnosti bézce je
pohyblivost, kterou mizeme definovat jako schopnost provadét pohyb v piném
fyziologickém rozsahu daného kloubu. Pro béZce je tato schopnost rovnéz velmi
duleZita, nebot napf. zkracené svalstvo dolnich koncetin je vyrazné limitujicim fakto-
rem délky kroku. BéZec s vice zkracenymi svaly (resp. s méné pohyblivym aktivnim
pohybovym aparatem - Slachy, vazy) bud nema tak dlouhy krok, nebo musi na jeho
provedeni vynaloZit vice energie. Pokud si uvédomime, Ze napf. béh na 10 kilo-
metru predstavuje fadové nékolik tisic kroku, je handicap méné pohyblivého bézce
naprosto jasny. NiZSi pohyblivost mé tedy zcela jednoznacné negativni dopad na
Uroven béhu ve smyslu sportovniho vykonu. | praktickym rozvojem pohyblivosti,
pfesnéji feCeno ruznymi metodami stre€inku, se budeme zabyvat v dalSich ¢as-
tech knihy.

Principy zatézovani lidského organizmu

Zakladnim predpokladem spravné vedeného béZeckého tréninku je pochopeni
principu adaptace. Obecné tento princip znamena, Ze pokud zatézujeme organizmus
dostatecné dlouho, ¢asto a intenzivné, pfizplisobi se novym podminkam. Jinak
fe¢eno, lidsky organizmus ma obrovskou vyhodu v tom, Ze je schopen adaptovat
se na nové podminky. My téchto znalosti vyuZijeme i pro zlepSeni nasi kondice
a bézecké vykonnosti.

K tomu, aby adaptaéni mechanizmus mohl probéhnout, je nutné stfidat zatizenf
a odpocCinek. Pri béhu, resp. pfi zatizeni, dochazi ke spotfebovavani energie, Zivin,
minerall, enzymd a ke zménam vnitfniho prostfedi. OdpoCinek je nutny kvdli
navraceni spotfebovaného ,paliva“ na plvodni Groven. Organizmus ma schopnost

SUPERKOMPENZACE

optimalni moment
pro zahdjenidalsiho
tréninku

zatizeni odpocinek

zvyseni rezerv
zlepSeni vykonnosti

spotiebovavani ukladani
Zivin Zivin

Obr. 4 Princip superkompenzace
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zasoby nejen doplnit, ale na kratkou dobu i prevysit jejich puvodni droven. Zna-
mena to, Ze organy se pfizpusobuji zvySenym ndrokum. Pokud je naCasovani tré-
ninku spravné, dochazi k superkompenzaénimu efektu, pri kterém jsou palivové
zasoby zvySovany. Aby do$lo k adaptacnimu mechanizmu, musr byt tréninkové zati-
Zeni nadprahové. Pokud by byl trénink dlouhodobé stale stejny, doslo by ke stag-
naci vykonnosti a rozvoj by se zastavil. Cilem tréninku je neustéle ,nabouravat klid
organizmu“ stale se zvySujici nebo ménici se hladinou podnétu.

Tréninkovymi podnéty v naSem pfipadé ovsem nerozumime jenom béh a jeho nej-
ruznéjsi formy a metody. Chceme-li si udrzet motivaci a zapal pro béhani, méli
bychom vyuZzivat i ruzné doplikové aktivity. Zejména v zimnim obdobi je vhodné
béZecky trénink nahradit napfiklad béhem na lyZich, plavanim, v 1été potom cykli-
stikou Ci turistikou.

Z uvedené teorie 0 adaptaci pro nas vyplyvaji tfi praktické zasady (principy). Jejich
nazvy vypadaji na prvni pohled dosti odborné, ale ve skutecnosti se za nimi skry-
vaji zcela jednoduché a logické zavéry. Pokud se jimi budeme fidit, bude nase
béhani efektivnéjsi a také zabavnéjsi.

1. Princip stfidani zatizeni a odpocinku

Kazdy trénink vice €i méné zatéZuje nas organizmus, ale vykonnost sama o sobé
béhem tréninku neroste. Ne trénink, ale aZ nasledujici odpoCinek umozriuje zvy-
Sovani vykonnosti. Princip stfidani zatizeni a odpo¢inku znamena, Ze mezi
naroCnymi tréninky je nutné zaradit lehCi trénink, pfipadné trénink zcela vysadit,
aby organizmus mohl doplnit spotfebované ,palivo“. Pravé odpoCinek je velice
dulezity. S chuti si jdeme zabéhat fyzicky odpocati, jinak to vypada, kdyz citime,
Ze na tom nejsme kondicné zrovna nejlépe. Spravny a dostateCny odpocinek
velice ¢asto podcenujeme, nehledé na to, Ze ne vSichni umime dobfe odpodi-
vat. Proto ,naslouchejme svému télu“. Pokud jsou hodnoty nasi ranni tepové
frekvence nékolik dni po sob& o pét tepu vySSi neZ je dlouhodoby prumér,
pokud nejsme pfi tréninku schopni zvednout tepovou frekvenci nad hodnotu 150,
citime-li se unaveni, pokud nase vykonnost stagnuje nebo klesa, zaradime neplé-
nované tréninkové volno. O tom, jak nejlépe ,dobijet baterie” a regenerovat si
fekneme v dalSich kapitolach. Rovnéz dopliikové pohybové aktivity hraji dulezi-
tou roli, pfedevsim jako vitana psychologicka zména a odpocinek.

Naroc¢nost tréninku posuzujeme podle tfech ukazatelu — objemu, intenzity
a frekvence. Trénink tedy hodnotime jak z pohledu ubéhnutych kilometru, tak
i z pohledu rychlosti béhu a s ohledem na Castost tréninkovych jednotek (pocet
tréninkl za tyden, za mésic). Vedle téchto objektivnich ukazatell muzeme tré-
nink samozfejmé hodnotit i podle subjektivnich pocitu (napf. podle Gnavy). Sub-
jektivni hledisko je velmi duleZité, jelikoZ objektivni ukazatele nemohou vZdy
presné vystihnout nas aktualni fyzicky a zejména psychicky stav. UrCita velikost
zatizeni muZe byt pro nékoho nizka, pro jiného nelimérné vysoka. Napfiklad



Clovék, ktery jiz nékolik let béha 4krat tydné 10 km, regeneruje rychleji nez jiny
béZec, ktery béha 3krat tydné 5 km. Pro nazornost si nazvéme prvniho z nich
pan Trénovany a druhého pan Netrénovany. Pan Trénovany absolvuje dvaceti-
kilometrovy béh, coZ v jeho pfipadé Ize povazovat za t€ZSi trénink. Nasledujici
den se urcité bude citit unaven. Pokud ovem v tento den absolvuje 5 km v nizké
intenzité, bude tfeti den odpocinuty a zregenerovany. Absolvuje-li vSak stejny
tréninkovy program pan Netrénovany, bude se tfeti den citit velmi unaveny.
V pfipadé pana Netrénovaného by bylo vhodnéjsi po velmi naroéném dvaceti-
kilometrovém tréninku zaradit jeden, ale spiSe dva dny odpoCinku bez tréninku,
protoZe jeho schopnost regenerace je mnohem nizsi nez u pana Trénovaného.

2. Princip postupného zvySovani zatizeni

Princip postupného zvySovani zatiZzeni zjednoduSené fika, Ze poZadované kon-
diéni Grovné nebo vykonnosti dosahneme pouze pomalym a neustalym zvySo-
vanim velikosti zatizeni. Jako zkuSenéjSim béZcum je nam uz davno jasné, Ze
se bez postupné a systematické pfipravy nemuzeme postavit na start maratonu.
Pokud by Uplny zacatecnik priSel na start maratonu bez jakékoliv pfedchazejici
pfipravy, zfejmé by zavod musel vzdat jiZ po nékolika prvnich kilometrech. Jeho
Sance ubéhnout maraton by byla pfedem prakticky nulova. Tento princip nas
tedy nabada k trpélivosti. Neekejme zézraky ,pfes noc“, vydrzme pravidelné
béhat a pfitom postupné zvySovat tréninkové davky.

3. Princip specificnosti

Prevazuje-li urcity typ tréninku, bude se naSe vykonnost rozvijet nejvice pravé
pfi aktivitach podobnych tomuto tréninku. Jinak feceno, pokud je obsahem kaz-
dého tréninku dlouhy pomaly béh, pak se muzeme stat dobrym béZcem na
dlouhé traté. Naopak, bude-li kazdy trénink kratky a intenzivni, budeme schop-
ni béhat kratké a rychlé Useky, ale t€Zko zvladneme maraton.

0 tomto principu se zmifujeme prede-
vSim z toho duvodu, Ze je velmi dule-
Zité uvédomit si hlavni cile tréninku
a na jejich zakladé planovat pfipravu.
Vedle vytrvalosti vyZaduje béh kombi-
naci prakticky vSech dalSich kondicnich
schopnosti. BéZecky trénink je tedy
pomérné pestry. Kromé dlouhych béhu
Vv nizké intenzité a kratkych intenziv-
néjSich useku by mél obsahovat i béh
do kopce &i dlouhé béhy v zavodni
intenzité. Pokud budeme béhat stéle
stejné, nemuzeme ocekavat zvySovani
vykonnosti.
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Anatomicko-funkéni zaklady béhu

Pohybovy aparat a struktura svalu

V této kapitole se budeme zabyvat zéklady béZeckého pohybu predevsim z anato-
mického hlediska. Lidsky pohyb je umoznén vzajemnou spolupraci jednotlivych ¢asti
pohybového aparéatu. Tuto soustavu tvofi kostra, svalstvo se Slachami a vazy a ner-
vovy systém. Kostra je jako pasivni soucast uvadéna do pohybu prostrednictvim
nervové-svalové ¢innosti. Nas, jako béZce, bude nejvice zajimat svalova soustava,
a sice pricné pruhované kosterni svalstvo. Tento typ svalstva je podfizen nasi
vuli. Realizovany pohyb zavisi na ,pfikazu“ z nasich vy$Sich nervovych center.

Kosterni svalovy aparat se sklada priblizné ze 600 jednotlivych svalu, z nichZ je
vétSina parovych, takze jsou symetricky rozdéleny mezi obé poloviny téla. U muzu
tvofi 40 aZ 50 % celkové télesné hmotnosti, u Zen méné - 25 az 30 %. Ukolem
kosterniho svalstva je pfeména chemicky vazané energie na energii pohybovou.
V klidu ¢ini energetické naroky kosternich svali zhruba 20 % celkové spotfeby
organizmu. PFi vysokych sportovnich vykonech se potom tato hodnota zvySuje az
na 90 %. My se z pochopitelnych divodu zaméfime hlavné na svaly dolnich kon-
Cetin. To ovSem neznamena, Ze by mél béZec zanedbavat svalstvo trupu a pazi.
Pravé naopak, tyto svaly maji podpurnou funkci a bez jejich kondice bychom nebyli
schopni udrZet spravnou polohu téla a optimalni pohybovy rytmus. Hlavni kosterni
svaly vidime na dalSich obrazcich.

Obr. 5 Zapojeni hlavnich kosternich svalu pri béhu




Z dolnich koncetin nas bude nejvice zajimat jejich nejmohutngjsi sval — Ctyrhlavy
sval stehenni (quadriceps) a zejména jeho pfima, stfedni a vnitini hlava, dale sval
bedrokyclostehenni (iliopsoas), sval krejcovsky (sartorius), napina¢ stehenni po-
vazky, Stihly sval stehenni, velky sval hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni, dvojhlavy
sval lytkovy, Sikmy sval Iytkovy a samoziejmé i Achillova Slacha.

Z obrazku je patrné, Ze se pfi béhu jedna o vzajemnou spolupraci a koordinacni
souhru celé Fady svalu. Na této souhfe do znané miry zavisi celkova efektivita
a uvolnénost béhu. V praxi jde o to, aby se jednotlivé svaly zapojovaly koordino-
vané. Tuto situaci si muzeme pfiblizit na pfikladu flexe v kyCelnim kloubu, kdy
béZec aktivné zdviha koleno. V tomto okamZiku by mél byt aktivné zapojen hlavni
sval — vykonavatel pohybu (agonista), ktery se zkracuje. V naSem pfipadé se jedna
0 pfimy sval stehenni a sval bedrokyGlostehenni. Jejich protihraci (antagonisté),
ktefi jsou v tomto okamZiku pasivné uvolnéni a protahuji se, jsou hyZdové svaly
a svaly zadni strany stehna. V pfipadé, Ze by nedoslo k uvolnéni antagonistu, pro-
jevilo by se to navenek nekoordinovanym, technicky Spatné provedenym pohybem.
Z obrazku je také vidét, Ze se funkéni zapojeni jednotlivych svalu v pribéhu jed-
noho pohybového cyklu méni.

Predchazejici odstavec bychom pochopitelné neméli chapat tak, Ze se musime vé-
domé soustredit na zapojovani jednotlivych svalu v riznych fazich béhu. Musime
si uvédomit, Ze je dulezita dobra funkénost — kondice celé svalové soustavy. Ago-
nista musi byt schopen dany pohyb vykonat v potfebném fyziologickém rozsahu.
Presnéji feCeno, opakované jej vykonavat po celou dobu béhu. Naproti tomu anta-
gonista musi byt schopen se ve velmi kratkém ¢ase uvolnit a dostatecné se proté-
hnout. To se mu pIné podafi jen za pfedpokladu, Ze ho budeme pravidelné vhod-
nym cvi¢enim protahovat, ¢imzZ predejdeme jeho zkracen.

Ke svalové ztuhlosti pfi béhu ovSem muZe dojit i vlivem Unavy. Svalové Unava
pochopitelné zavisi na kondici jednotlivych svalu. Napfiklad pfi maratonu se po-
stupné zacne projevovat Ginava ruznych svalovych skupin. VétSinou se nestane, Ze
by ,odesSly“ vSechny svaly najednou. Abychom za Unavy udrZeli stejnou rychlost
béhu, museji svaly podavat vySSi vykon. Vyrazné rozdily pfi Gnavé se ukazuji mezi
zapojenim natahovaCu (extenzoru) a ohybacu (flexort). Natahovaée (napf. quadri-
ceps) jsou u unaveného bézce namahany vice nez ohybace (m. biceps femoris).
Tato nerovnovaha ma pochopitelné negativni vliv na techniku béhu. V pfipadé, ze
pfi béhu zaéneme pocitovat svalovou ztuhlost jakékoliv svalové skupiny, pokusme
se nejprve uvolnit obliCejové svaly a volné vyklepat paze vEetné zapésti.
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Typy svalovych viaken a krevni dopink

Pokud bychom se blize zabyvali strukturou svalu, propracovali bychom se az k jeho
nezakladnéjSi ¢asti — svalovému vlaknu. Velmi ziednoduSené si tedy kosterni sval
muZeme predstavit jako svazek mnoha jednotlivych svalovych vidken. Pro nas je
ovsem duleZité, Ze pravé typ svalovych vidken do jisté miry pfeduréuje nase vytrva-
lostni schopnosti. Kosterni svaly se skladaji ze tfi ruznych typu svalovych vidken.
Pocet vliaken daného typu je dan geneticky a uréuje strukturu svalu, ktera se indi-
vidualné lisi. Zakladem rozdéleni svalovych vidken je jejich ruzny prah zatizeni
a nestejny zpusob kryti energetickych poZadavku, ze kterého vyplyvaji odlisné
funkéni schopnosti.

svalové vlakno

"-\...
| J
)

;.
ﬂx} svalovy sloupec

Obr. 6 Rez kosternim svalem

1. Rychla glykolyticka vlakna, nebo také bila viakna, se vyznaduji vysokou reakti-
vitou a vysokou rychlosti stahu. Tento typ svalovych viaken se podili pfedevsim
na maximalné intenzivnich a vybusnych vykonech. Nas, jako vytrvalce, tedy tolik
zajimat nebudou. Velky vyznam maji ovéem zejména pro sprintery.

2. Pomala vlakna se nazyvaji také €éervena. Oproti rychlym viaknum reaguji poma-
leji, na druhé strané jsou ovSem podstatné odolnéjsi vuci Gnave. Pomala vidkna
obsahuji vice enzymii aerobni kapacity a myoglobinu, a tudiz maji rozhodujici

3. Tretim typem svalového vlakna, ktery pfedstavuje rozhrani mezi dvéma jiz zming-
nymi typy a v kosternim svalu ¢lovéka previada, jsou rychla oxidativni viakna.
Tato vlakna se také nékdy nazyvaji prechodna.



U Clovéka neexistuje sval pouze s jednim typem viaken. V soucasné dobé jesté
neni zcela prokazano, zda je mozné na zakladé specialniho tréninku dosahnout
pfemény jednoho typu svalového viakna ve druhy. Jako nasledek tréninkového
zatéZovani je zatim znamo pouze zvySeni poétu rychlych nebo pomalych vidken na
Ukor snizeni mnozstvi viaken prechodnych. Pokusy se zménou inervace svalovych
vlaken prostfednictvim jejiho systematického tréninku hovofi minimalné o ¢aste¢né
mozZnosti pfemény typu vlakna. Alespon pfi laboratornim oddéleni nervu od rych-
Iych svalovych vidken a nasledném pripojeni k viakndm pomalym se vidkna druhu
inervace prizpusobi. Pokud je tedy pocet jednotlivych vidken ve svalu déan geneticky,
neznamena to, Ze pfi niz§im poctu Cervenych vlidken ve svalech neméame Sanci
zlepsit svoji béZeckou vytrvalost. Pri spravné vedeném systematickém tréninku do
chazi totiz ke zvySovani funkéni kapacity viaken, coZ se projevuje zlepSenim bé-
Zecké vytrvalosti. Ve srovnani se Spickovym keriskym nebo etiopskym bézcem,
ktery jiz vlivem vy§Si nadmorskeé vySky dostal do vinku vice Cervenych viaken, jsme
pochopitelné znacné znevyhodnéni. Tito béZci maji viivem dlouhodobého pobytu ve
vy$Sich nadmorskych vyskach nahornich planin s mensim obsahem kysliku vice
¢ervenych krvinek, jejich svalova vlakna obsahuji vy$Si poGet enzymU aerobni
kapacity. Organizmus téchto béZcu umi lépe vyuzivat kyslik. Na tomto principu je
v souc¢asné dobé postaven trénink vétsiny Spickovych vytrvalcu. Tito béZci bud tré-
nuji ve vysokych nadmorskych vySkach (2000 az 3000 metrd nad mofem), nebo
pobyvaji v tzv. alpskych domech, hypoxickych stanech. Smyslem téchto zafizeni je
simulovat vy$Si nadmorskou vysku s niz&§im obsahem kysliku ve vzduchu. Stejny
princip vyuZiva i krevni dopink, kdy sportovec dostava krev s vy$Sim poctem Cer-
venych krvinek, pfipadné latky stimulujici jejich tvorbu.
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Technika béhu

Znalost a predevsim prakticka realizace zakladnich technickych principt béZeckého
pohybu ném umozni optimalizovat nejen ekonomicnost viastniho béhu, ale nasledné
i jeho rychlost a tim i celkovy vykon. Technika béhu je napfiklad ve srovnani's tech-
nickym atletickymi disciplinami znacné jednodus$si. VeSkera Cinnost je podfizena
jedinému cili — pfekonat co nejrychleji ur€itou vzdalenost. Za tim Gcelem je tfeba co
nejlépe hospodarit s hnaci silou pohybového aparéatu, aby nedochéazelo ke zbytecnym
ztratam. ProtoZe se pfi béhu jedna o pohyb mnohokrat opakovany, tzv. cyklicky,
musime k provedeni jednoho pohybového cyklu vydat pouze tolik energie, kolik je
nezbytné treba.

Zakladni prvek bézeckeé techniky

Na nasledujicim kinogramu (obr. 7) vidime zakladni prvek béZecké techniky — jeden
béZecky krok, presnéji feGeno skok. Spravné, jde skutecné o skok, protoze mezi
odrazem a doSlapem neni béZec, na rozdil od chuze, v kontaktu se zemi. Ani
v odborné terminologii se ovSem termin ,bézecky skok“ nepouZiva, a proto se i my
budeme drZet zavedené konvence a budeme hovofit 0 béZzeckém kroku. Nyni se
budeme podrobnéji vénovat nékterym stéZejnim bodum techniky béhu. Cely bézec-
ky cyklus si nejprve rozdélime na tfi zakladni faze.

V prvni — aktivni oporové fazi (obr. 7a-d) - je béZec v kontaktu s podloZkou a pro-
vadi odraz do nasledujiciho kroku. Tato faze zacina v momenté, kdy se téZisté téla
nachazi nad stfedem doSlapujici nohy (tzv. moment vertikaly — obr. 7a), resp. kdyz
nastava propnuti odrazové dolni koncetiny v koleni. Faze konci, kdyZ odrazova
noha opousti podlozku. Podle momentu vertikaly, polohy trupu a panve Ize dobfe
hodnotit techniku b&hu. Castou chybou je nadmémé vysazeni panve s prilis velkym
predklonem trupu a hlavy, nebo naopak je panev prilis vpfedu a hlava je zaklonéna.
Spravna technika je charakteristicka jen mirnym naklonem trupu vpfed s podsa-
zenou panvi. Hlava je dulezitym ,kormidlem*, které znacné ovliviiuje celé drZzeni
téla. V pribéhu pohybu se paze pohybuji pfimérené a uvolnéné v predozadni roviné
a nepatrmé i v boénim sméru. Chybou je, pokud se paze dostavaji aZ pfilis pred
hrudnik (,na prsa“). Z biomechanického pohledu se v tomto pfipadé jedna o zby-
te€né velky rozsah pohybu spojeny se ztratou dopfedu smérujici sily.

Techniku béhu Ize posuzovat i pouhym okem podle dotazeni odrazu. PFi jeho sprav-
ném provedeni dojde téméF k Gplnému propnuti kolena odrazové dolni koncetiny
(obr. 7d), &imZ jsou vytvoFeny optimalni biomechanické pfedpoklady pro vétsi délku
kroku. Toto technické provedeni je charakteristické pro pokroGilé béZce a vySSi
rychlost béhu. Pfi volném vyklusani nebo u béZcu-zacatecniku pochopitelné k Upl-
nému naponu v hlezennim, kolennim a kyCelnim kloubu nedochazi. ZaCatecnici




Obr. 7 Kinogram béZeckého kroku

vice ,sedi“. Vynikajicim tréninkovym cviCenim pro nacvik ndponu odrazové dolni
koncetiny jsou viceskoky - tzv. odpichy, které predstavujeme jako soucast bézec-
ké abecedy.

Po aktivni oporové fazi se béZec dostava mimo kontakt s podlozkou a logicky hovo-
fime o letové fazi (obr. 7e-f). V této fazi dochazi k energickému pohybu bérce
predni (Svihové) dolni kongetiny vpred s naslednym aktivnim doSlapnutim na pod-
loZku. Prupravnym cvicenim bézecké abecedy jsou v tomto pripadé tzv. kolesa. Pri-
tom se odrazova dolIni koncetina za¢ina pres pokréené koleno ,shalovat pod hyzdé.

S doSlapem pak zaCina posledni — pasivni oporova faze (obr. 7g—ch). V zavislosti
na rychlosti béhu je pfi doSlapu Uhel v kolennim kloubu 10 aZ 20 stupiu. Vedle
vlastniho doSlapu do této faze fadime i nasledné odvijeni nohy od podloZzky. Pfi
doslapu probiha tlumeni narazu (amortizace) na podlozku, cozZ je velmi duleZity mo-
ment z hlediska techniky béhu, ale i z pohledu zdravotni prevence. Z téchto divodu
si tuto fazi rozebereme pozdéji podrobné.

Techniku béhu déle posuzujeme podle délky a frekvence kroku, pohybu tézisté
a techniky doslapu.
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» Délka a frekvence kroku

Casto diskutovanou otazkou mezi b&Zci je optimalni délka a frekvence kroku. Ve sku-
tecnosti nejde o Zadné akademické polemiky, tyto parametry vSak maji zasad-
ni vliv na vyslednou rychlost béhu. Je tedy lepSi udélat vice kratSich kroku, nebo
naopak krok protahnout? Podle rozdilu v téchto parametrech hovofime o §vihovém
a Slapavém béhu.

V prvnim pfipadé se jedna o delSi krok, zatimco ve druhém — napf. pfi béhu do
prudkého kopce — se kroky zkracuji a zvySuje se jejich frekvence. Mezi délkou
a frekvenci kroku neplati pfima Uméra, neplati tedy, Ze ¢im vétsi délka a frekvence
kroku, tim vySSi rychlost béhu. VySSi podet kroku totiZ logicky vede ke sniZeni
jejich délky. Kazdy béZec by proto mél dosahnout svého optimalniho poméru, ktery
zavisi na jeho télesnych proporcich, rychlosti béhu, povrchu i délce trati i na kon-
dicnich predpokladech. Délka kroku zavisi pfedevSim na konstitucnich predpokla-
dech bézce. VySSi béZci délaji delSi kroky s nizsi frekvenci. Tréninkem je mozné
délku kroku prodlouZit a tim zlepSit celkovy béZecky vykon. Nasledujici graf uka-
zuje délku a frekvenci kroku v zavislosti na télesné vySce.

délka kroku 240 5,2 frekvence kroku

(cm) . (pocCet za sekundu)
230 / 5,0
frekvence kroku délka kroku
220 4,8
210 4,6
200 4,4
190 4,2
180

150 160 170 180 190 200
télesna vyska (cm)
Obr. 8 Délka a frekvence kroku v zavislosti na télesné vysce

Z pohledu vlastni techniky béhu je mozZné prodlouZit krok maximalné moznym odra-
zovym naponem v hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu a vy$Sim vytazenim Svi-
hového kolena. U unavenych béZcu dochazi ke zkracovani kroku, coz je mozné
kompenzovat jejich vySSi frekvenci. ZpoGatku se tak vétSinou podafi udrZet rych-
lost béhu. Pozdéji ovSem dochazi k vyraznéjSimu zkraceni kroku a zaroven i ke sni-
Zeni krokové frekvence. V dusledku toho uz pochopitelné klesa i rychlost béhu. Pri
Gnavé je na zacatku doSlapu Uhel v koleni mensi a dale se zvySuje — bézec tak
vice ,sedi“. Naopak v odrazové fazi nedochazi k dopnuti v koleni.
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