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PREDMLUVA

rvni kapitolou o vyvoji lidského béhu se kniha Béhdni — anatomie pokousi osvétlit
bézclim to, jak a proc¢ jejich téla pii bézeckém pohybu pracuji tak, jak pracuji. Béhd-
ni — anatomie vysvétluje, nejen jak jsou mékké tkdné a kosti p¥i vzniku pohybu propojené,
ale také proc se vSe déje a co mizete délat, abyste maximalizovali vase osobni bézecké
cile. Diky detailnim popistim mechanismu pohybu pomocf ilustraci kniha jednoduchym
zplsobem ukazuje, co se déje, kdyz se da vase télo do pohybu.
llustrace maji pomoci bézcim pochopit, jak pfi bézeckém pohybu spolupracuji kosti,
orgdny, svaly, $lachy a vazy. Ilustrace, které doprovazeji cvic¢ent, jsou barevné odlisené, aby
se rozlisily primarni a sekundarni svaly a pojivova tkan predstavené v kazdém cviceni
a specifickém bézeckém pohybu.

- Primarni svaly I:I Sekundarni svaly I:I Pojivova tkan

Poté, co se vénujeme otdzkam, jak a pro¢ béh vznika, soustfedime se na zvlastnosti
posilovani téla posilovacimi cviky zamérenymi na zlepSovani vykonu. Text v kazdé kapitole
dale vysvétluje funkci anatomie zobrazené v ilustracich.

A konecné posilovaci cvicenf, kterd jsou zac¢lenénd do kazdé kapitoly, zlepsi bézctv
vykon a pomohou mu vyvarovat se zranénf tim, Ze eliminuji anatomickou nerovnovéhu,
kterd je casto pfirozend, ale horsi se kvali narokdim, které béh klade na kosti a svaly.

Kone¢nym cilem je vytvofit tréninkovy posilovaci program, ktery bude smysluplny
a snadny na pouzivani, ale také efektivni a zlepsi bézecky vykon. ProtoZe se ¢asto objevuji
zranéni kvili opakujicimu se pohybu, porozumét tomu, pro¢ a jak se télo pohybuje, maze
byt jednoduchou cestou k tomu, jak zlepsit vykon a vyhnout se zranéni. Nasim zdmérem je
zlepsit vasi bézeckou zkusenost a vykon tim, Ze vim pom{(izeme pochopit anatomii béhu
a rozvijet jasné dany posilovacfi tréninkovy program.
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B ~ VYVOJ
NDSKEHO BEHU

aile Gebrselassie kdysi fekl: ,,Bez béhu neni Zivot.“ Tuto ¢irou radost, kterou Gebrse-

lassie svou vétou o béhani vyjadFil, sdileji miliony lidi po celé zemékouli. Béh prekonava
jazykové i kulturni bariéry, takze cizinec v zahranici si stejné jako doma oblékne trenyrky
a bézecké boty, najde si drdhu a potkava spiiznéné duse, které si uzivaji Zivota se stejnym
nadsenim jako on. Béhdnf se fadi vysoko na pri¢ce moznych zplsobd, jak propojit radost se
zlepsenym zdravim. Jak se civilizace vyviji, potieba lidi béhat kvili preziti byla vysttidana roz-
vijenim jinych dovednosti, takze si priimérny ¢lovék mize uzivat volny c¢as zplisobem, ktery
by vétsina nasich predk(i povazovala p¥inejmensim za neprakticky a dost mozna za osudny.
Ackoli byla schopnost béhat kdysi doslova otdzkou Zivota a smrti, spolecensky rozvoj ¢lo-
véka ved| k tomu, ze béh dostal novy obsah. Stal se zprosttedkovatelem lidské soutézivosti,
socializace a védeckého experimentu a rozvoje. Je to pravdépodobné nejpfirozené;si for-
ma cvicent, které nezahrnuje agresivni nebo protispolecenské prvky, ani nevyzaduje drahé
vybavent. Jakykoli zdravym télem obdareny ¢lovék by mél byt schopen mit z béhu radost.

Ackoli prvoradym tcelem této knihy je umoznit porozuméni funkci téch ¢asti téla, které
jsou pti béhu v ¢innosti, vy$sim cilem je poskytnout posilovaci cviceni a metody, které
jakykoli bézec mulze pouzit, aby vylepsil své sportovni Gispéchy. Béhat [épe nemusi nutné
znamenat béhat rychleji. Jestlize vdm tato kniha pomdze dobéhnout do cile pfijemnéjsim
a méné sklicujicim zpisobem nez pted tim a jestlize nasledujici cviceni omezi vyskyt bolesti
a zranéni, pak je to urcité pozitivni vysledek. Nejenze budete mit radost z absolvovaného
béhu, ale i ty nasledujici budou pravdépodobné mnohem pozitivnéjsi.

Ackoli se béhanf datuje tisice let zpétné, v poslednich ctyriceti letech se kolem tohoto spor-
tu rozvinulo celé priimyslové odvétvi. O3aceni a boty, vyZiva a fyziologie, povrch, na kterém se
béhd, a prostredf, ve kterém se béha, vie podstoupilo v této kratké dobé vyzkum, experimen-
tovani a prezkoumani. Stejné jako pred 200 lety zménila zplsob naseho Zivota Zeleznice, ted
vstoupil do Zivota miliond lidi béh a jen s malymi vyjimkami viem prospél. Ackoli je nemozné
uplné ignorovat dalsi faktory, které tvofi z bézce to, ¢im je, tato kapitola zaznamenava vyvoj
anatomie a jeji vliv na bézce, zkouma charakteristiku a fyzickou stranku tspéchu, a dokonce
se pokousi predurcit dokonalého bézce, jestlize nékdo takovy viibec miize existovat. V minu-
losti mnoho ucenych autort spekulovalo o kone¢né hranici vykonu, jen aby zjistili, Ze se vykon
zase zlepsil. Radi bychom zde predstavili obraz atleta, ktery by vytvoril tento neporazitelny
rekord, a pak v nasledujicich kapitolach vés vedli k tomu, jak tento rekord zdolat.

Vyvoj béhu
Bézecké dovednosti lidf se vyvijely jako reakce na predatory, ktefi soupefili s lidmi v ziskanf

potravy. To bylo pred tim, nez se ndm vyvinul mozek a byli jsme schopni vymyslet, jak se
dostat z nebezpeci.
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Ti, ktefi uméli bézet nejrychleji, byli nejen u jidla prvni a méli nejvétsi kousky, ale také
uméli nejrychleji zmizet v ptipadé nebezpeci. Ti, ktefi nebyli schopni bézet, padli nevy-
hnutelné jako prvni, protoZe nebyli schopni ziskat dostate¢né mnozstvi potravy, nebo jim
chybél ¢as ji snist, nebo se kv(ili nedostatku pohyblivosti stali obéti predatord.

Mohlo by byt zajimavé odhadnout, jak rychle by nasi predci uméli béhat, kdyby se
jim nevyvinul mozek a nenaucili se smélejsim zpisob(im, jak celit nebezpeci. Navic do-
vednost vyroby zbrani k lovu znamenala to, Ze se nasi predci uz nemuseli spoléhat kvdli
preziti ¢isté na rychlost a schopnost rychle zmizet byla jiz méné nutnosti a vice prednosti.
Tehdejsi spolecnosti byly vétsinou kmenové, jejich nacelnici vynikali svymi dovednostmi
nad ostatnimi, takze schopnost rychle béhat vzbuzovala u ostatnich respekt a mnohy byl
ziskdn v riznych soutézich, véetné téch bézeckych. Z vitéz(i prechazely tyto schopnosti
dale na jejich potomky a rychli bézci se dale vyvijeli. V téch dobéch byla uprednostriovana
cista sila horni ¢asti téla na tkor pruzné elegance, ptislusnici ndrod, pro které se béh
stal méné dualezitou ¢astf jejich Zivota, pravdépodobné nevypadali jako soutéZivi bézci
dnednich dnl. (obrazek 1.1) Tehdejsi lidé Zili v podminkéch, kdy byla pottebnd fyzicka
ndmaha, méli fyzicku na trovni soucasného navstévnika télocvicny, ktery pravidelné cvicf,
ale nevénuje se specialnimu na sport zamérenému nacviku.

Po néjaké dobé se béh vyvijel i z jinych davodi. Ackoli se na predavani zprav vyuzivali
hlavné koné, nékdy pomohli i lidé. Pred 2 500 lety bézel Feidipidés z Marathonu do Athén,
aby dorucil zpravu o vitézstvi v bitvé proti Persantim, i kdyz p¥ilis neprospél propagaci
béhu jako volnocasové aktivity tim, Ze po ozndmenf zpravy padl mrtev k zemi. Dnes je
pro lidi a koné kazdy rok organizovan zavod ve Walesu, aby se otestovalo, ktery druh je
rychlejsi. Tyto rané civilizace byly schopny mit ze sportu radost a jednim z pfiklad( bylo
organizovanf olympijskych her na pocest feckych bohd, v ramci nich se soutézilo i v béhu
na rdzné vzdalenosti. Trvaly az do roku 394 naseho letopoctu, pak byly kvali svému po-
hanskému pavodu zakazény.

Az do vcelku neddvné doby Zeny nikam daleko nebéhaly, ¢aste¢né proto, Ze se nezu-
castriovaly aktivit na ziskdnf obZivy nebo na obranu; spise se od nich ocekdvalo rozenf
déti, ¢im vice, tim |épe a jedno za druhym. Svij dalsi ¢as pak vénovaly krmenf a tomu, aby
své potomky naucily zdkladnim dovednostem potfebnym pro preziti, nez je pak prevzali
do nédroc¢néjsi vychovy vyspélejsi muzi. Schopnost rychle béhat stale mohla byt nutna
k tomu, aby se vyhnuli nebezpeci, ackoli vyspélejsi metody prepravy snizily dokonce i tuto
pottebu.

Je tézké podat presné svédectvi o soutézivém a nesoutézivém béhani mezi dobou sta-
rovékého Rima a stfedovékem. Docela dob¥e k nému mohlo dochazet, ale narody té doby
mély mnohem dulezitéjsi véci k zapsani do svych kronik, takze se nam vyvoj ztratil v histo-
rickém oparu. Kdyz se lidé nékde usadili, starali se vice o ziskan{ teritorii a rozvijeni svého
naboZenstvi nez o udalosti, které mély malo co délat se zlepSenim jejich Zivotdl. Kdyz uz se
vénoval néjaky ¢as oddechu, béhani muselo soupefit s hodem a zdpasem, se zdpolenim
v pouZivani zbrani, se soutéZzemi v piti alkoholu a mnoha dal$imi.

Nékteré texty ze 14. stoleti obsahuji odkazy na bézecké soutéze, které se konaly ve volné
pfirodé, a je mozné, Ze vznikly z loveckych her. V 18. stoleti se objevil novy sport, kdy dva ¢i
vice jezdcll na konich soutéZili, kdo dFive dojede ke vzdalené vézicce kostela. Do 19. stoletf
se podél stejné trasy zacaly organizovat bézecké zdvody zvané steeplechase. Tyto zavody
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Obrazek 1.1 Srovnanf fyzické stavby téla (a) bézce z d¥ivéjsi doby a (b) soucasného
bézce

dale 3iFily soukromé Skoly a univerzity ve Velké Britanii, které také pofadaly , papirové
zavody“, ve kterych ,zajic“ zanechaval papirovou trasu pro ,psy“, kteff jej nasledovali.
V3e vedlo ke vzniku amatérskych Harrier klubl pro silniéni i prespolni béh, které existuji
dodnes. Zeny se téchto spolecenskych hratek nedcastnily, protoZe to podle natizeni bylo
pro vyssi tiidu nevhodné a ponizujici, a chudsi vétsina byla jednoduse p¥ili§ zaméstnana
starostmi o obZivu.

Béhem druhé poloviny 18. stoleti soutéZe v chlzi mezi panskymi sluhy daly zéklad béhu
muzd proti ¢asu na del$i vzdalenosti. Jednim z nich byl zdvod na nejméné 100 mil za dobu
kratsi nez 24 hodin. Ten, kdo toho dosdhl, se stdle nazyvd centurio podle odkazu Fimské
fide. Jiné zdvody se tfeba bézely vzdy jednu mili po 1 000 po sobé jdoucich hodin. (To
bylo vice nez 40 dnti v kuse!) Zac¢atek 19. stoleti pfines| ndvrat zavodd muzi a konaly se
také meziméstské soutéze doprovédzené velkymi sazkami, které se na urcitou dobu staly
v Anglii nejpopuldrnéjsim sportem.

Vitézi téchto zavodu se stdvali béZci, ktefi se dokazali adaptovat na vSeobecné Spatné
zivotni podminky a nedostate¢nou nutri¢ni pestrost stravy té doby. Lidé hodné umirali,
délka Zivota byla kratka a strava se vétSinou omezovala na mistnf, sezénné dostupné jid-
lo. Trénink pred zdvody, jak je tomu ted na zaddtku 21. stoleti, tehdy neexistoval a bézci
konzumovali velké mnoZstvi masa, vétsinou syrového, a alkohol, ¢asto velkou mérou,
pred soutézi i v jejim pribéhu. Ve skute¢nosti by trénink pred takovou soutézi vétsinou
znamenal Ubytek energie. Nebylo to ale proto, Ze by nebyli fyzicky zdatni, protoze souté-
zici obvykle pochéazeli z pracujici tfidy, pro kterou byla dvanéctihodinova dfina normou,
v protikladu k méné pocetné skupiné lidi se sedavym zaméstnanim.

Zalozeni modernich olympijskych her velkou ¢ést svétové populace nezajimalo, pro-
toZe v Zddném p¥ipadé neméli na tGcast v soutézich prostiedky, i kdyz o nich védéli; az
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do zacétku 20. stoleti hry zistaly vyhradné zalezitosti bohatych nebo jinak zahélcivych
lidi, kteti pohrdali tim néjak se pred zavody ptipravovat. Jen néktefi prikopnici, jako
Paavo Nurmi a Hannes Kolehmainen, se vénovali tomu, jak svij vykon v zdvodech vylep-
Sit, a vyuzivali nejzakladnéjsi sportovni védu, ale az v druhé poloviné 20. stoleti se mohly
do béhanf aplikovat védecké discipliny, takové jako pouzival Artur Lydiard. Lydiard byl jiny:
trénoval soucasné se svymi svéfenci a zadal je, aby béhali ne vice nebo méné mil nez on,
ved| je podle pfesného rezimu, ktery inspiroval cely svét. Byl to LSD - long slow distance -
tedy pomaly vyvdzeny béh pro kazdého. Percy Cerutty pouZil nové metody véetné béhu
do kopce z pisku, aby jeho studenti vyhrdli zlaté olympijské medaile.

Béhani a véda mély vzdy symbioticky vztah, protoZe se bézci bezdé¢né stali pokusnymi
kraliky pti fyziologickém testovani. Kdyz statistika dokdzala, ze se bézci vymykaji oceka-
vanym hodnotdm, vzdy pak védci mohli pouzit vysledky, aby vysvétlili fyziologii srdce,
krevniho obéhu, plic a dal$ich organd. Dalsi nédlezy vedly k pokroku v mnoha Iékarskych
odvétvich. Spolu s tim se zlep3ovaly i znalosti v oboru dietologie. Ta na zdkladnf{ tGrovni
mohla zabranit bézci, aby se pfed cvi¢enim p¥ilis najedl, na nejvy3si drovni méli elitnf
atleti ptipraveny integrovany vyzivovy program po celou dobu soutézi. Lékarstvi by se
nikdy nedostalo na svou troven bez ticasti bézecké spolecnosti a ani bézci by se nestali
rychlejsimi bez sportovni védy.

Béh se dostal do povédomi verejnosti jako volnocasovd aktivita az po publicité, kterou
pfinesly sdélovaci prostfedky a televize, které doprovézely maraténské béhy v New Yorku
a Londyné na konci sedmdesatych let minulého stoleti. Téchto zavod se tcastnilo mnoho
novackd, kteti nekladli déiraz na rychlost, tu vystfidal jogging, ktery byl jen o néco rychlejsi
nez chiize. Bylo by pfehnané vétsinu z nich nazvat zdvodniky. Tento vyvoj byl nejen tole-
rovdn, ale naopak podporovan, protoze se zavody staly moznosti vydélat néjaké penize
pro charitu i predvést vybrané obleceni.

Co se tyka rychlosti, vyhravali ti bézci, ktefi se pripravili na zdvod co nejlépe jak fyzicky,
tak psychicky. Bylo zaznamenano, Ze nejlepsi bézci zfidkakdy méli nadvahu, a tak rychle
rostlo vniman{ béhu jako zdravi prospésné cinnosti. Toto zjisténi podpofil i rozvoj védy,
kterd dokdzala, Ze obezita a sedavé zaméstnanf snizovaly délku Zivota. Vitézové vétsinou
pred zdvody tréninkové nabéhali mnoho mil, ale existoval také ptipad drzitele svétového
rekordu na 10 000 metr(i, Davea Bedforda, kterého mnozstvi nabéhanych mil p¥ivedlo
k bolestivym zranénim, jez ukoncila jeho kariéru. PFislo se na to, Zze béhanf je nejen o kvan-
tité, ale i kvalité nabéhanych mil, takZe se vyrojilo mnoZstvi teorii na optimalni tréninkové
rezimy, zadnd z nich vsak dodnes neziskala vétsi prevahu nad ostatnimi.

Fyziologie bézci

ProtoZe se soutézi zacalo zicastriovat vice narod(, objevily se také etnické rozdily. Afro-
-karibsti atleti se projevili jako prvotfidni sprinteti, zatimco bézci pochazejici z vyssich
nadmofskych vysek se stali nejrychlejsimi vytrvalci, protoze jejich télo bylo adaptované
na snizenou koncentraci kysliku ve vdechovaném vzduchu. P¥i rychlém sprintu vyuziva
télo témér viechny svaly. Fotografie s vrcholovymi exponenty zachycujici bézce v plné
rychlosti ukazuje strnuly krk a vypouklé o¢ni bulvy, coz nejsou zrovna prvni mista, ktera
bychom pti béhu povazovali za dulezitd! Ale jestlize jsou tyto jakkoli malé svaly pouzivany
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k zvyseni rychlosti, pak museji byt trénovdny na zdvody stejnym zplsobem jako masivn{
stehna, kterd poskytuji vybusnou silu, a zvednuti kolena do vysky, ktera jsou se sprintem
spojovana castéji. Naopak bézci na dlouhych tratich jsou az zalostné hubeni, zvlasté
v oblasti mélo pouzivanych hornich koncetin, protoZe si uvédomili, Ze ¢fim méné vahy
nosf, tim méné energie bude spotfebovdno na tcinny pohyb téla. Dalkovy bézec ma ale
jednoho nepfritele, a tim je dehydratace, coz je katalyzator jak nemoci, tak zranénf, takze
adaptace na udrzeni a absorbovani vody, hlavné v teplejsich klimatech, byla v rozporu
s potiebou byt vyhubly. Hubené a Slachovité svaly s malou zasobou tuku a nizkd hmotnost
dalsich mékkych tkani téla nejsou ptizptisobené prenosu velkého mnozstvi tekutin v téle
béhem béhu. Vnitinf teplota téla musi zdstat co nejblize k 37 °C, nejen proto, aby télo
fungovalo co nejtcinnéji, ale coz je dilezitéjsi, aby prezilo. Energie spalovand pfi béhu
vytvari teplo a pocenim se télesna teplota udrzuje v normalu. Jestlize je télo dehydrovéno,
nemuze k poceni dojit, takZe se mlze objevit Zivot ohrozujici hypertermie, kdyz télesna
teplota rapidné stoupne. To ndm mozna pomuze vysvétlit, pro¢ jsou néktefi vitézové dal-
kovych béh(i pomérné dobre stavéni, protoZze mohou udrzet v téle v priibéhu zavodu vétsi
mnozstvi tekutin. Véda ukazuje, Ze se vykon nédhle zhorsi, kdyz zac¢ne byt bézec prehraty
a dehydrovany, a tak stejné jako Zelva a zajic nakonec maze byt vitézem zdvodu ten, kdo
se |épe ptipravil, a ne ten, kdo pouze spoléhal na svou rychlost.

Kvali riznym typtm téla je nepraktické ménit rychle r(izné zavody. Sprinter by se rychle
unavil, kdyby mél své pomérné tézké télo nést na del3i vzdalenost, nez je par set metrd,
a dalkovy béZec se svymi nevypracovanymi svaly by byl okamZité v nevyhodé, pokud by mél
predvést brutdlnf silu a vykon. To jsou extrémnf pfipady, ale vSeobecné plati, Ze vétsina
zavodi pritahuje Uspésné zavodniky, kteff maji podobné vystavéné télo. Je zajimavé sledo-
vat, jak ziidkakdy se vyskytne to, Ze béZzec drzi vice nez jeden svétovy rekord. Jestlize se to
vyskytne, pak to jsou rekordy ve velmi podobnych zavodech. Takto drzi Michael Johnson
soucasné svétové rekordy na 200 a 400 metr(i a Haile Gebrselassie na 5 a 10 kilometrd,
ale na nejvy3si drovni, olympijskych hrach a svétovych Sampiondtech, si jen malo bézct
muze uzit luxus se ptipravovat, nebo dokonce vyhrét vice nez jeden zavod.

Zeny se na bézecké scéné objevily pozdéji. Na olympijskych hrach se béhy na deli vzda-
lenosti nez 400 metr(i potadaly poprvé azv roce 1964, protoze se bez védeckého opodstat-
néni tvrdilo, Ze by zeny mohly pti takové ndmaze néjak onemocnét. Kdyz jednou dokézaly,
Ze jim béh svédci, byl jejich pokrok tak veliky, Ze mohly mit v roce 1984 na olympiddé v Los
Angeles svijj vlastni maratén. Anatomicky jsou Zeny ve srovndni s muzi v nevyhodé (srov-
nej obrazky 1.2 a 1.3), predevdim kdyz vezmeme v tivahu dlouhé pdky dolnich koncetin,
ale fyziologicky jsou v nékterych p¥ipadech lépe ptipraveny, hlavné na ultra dlouhé traté.
Protoze maji propor¢né vice tuku v poméru ke své télesné vdze nez muzi, maji vétsi zasoby
energie a ulozenych tekutin, ackoli by se to projevilo nikoli v hodinéch, ale spiSe dnech.
Tedy na ultra dlouhych tratich se vykony Zen nejvice p¥iblizuji muziim. Se stoupajici vzda-
lenosti se statisticky stird rozdil mezi pohlavimi v ubéhnutém case, takZe se miize stat, ze
jednoho dne vyhraje otevieny zdvod Zena, ¢isté jen z dlivodu lepsi fyziologické vykonnosti.
Zeny jsou znevyhodnéné svymi relativné kratkymi stehny, kterd jsou namahana &irdimi ky-
¢lemi, ¢imz se snizuje panev k zemi a zkracuje délka kroku. Délka kroku je faktorem, ktery
snad nejvice ovliviiuje rychlost béhu. Ackoli nejrychlejsi bézci pouziji jen dvakrat vice krokd
nez ti nejpomalej$i v dané ¢asové jednotce, jejich délka kroku muze byt az ctytikrat vétsi.
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Obrazek 1.3 BéZec Zena: (a) pohled zepfedu (b) pohled z boku
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BFicho muzii z velké ¢asti tvofi stieva, kterd reguluji rovnovdhu a zadrzovani tekutin,
v tom Zenském je navic také relativné velka déloha a rozmnoZovaci organy, které limitujf
obsah stfev. Nejsou to velké rozdily, snad jen jedno ¢i dvé procenta, ale i ta mohou urco-
vat rozdil v atletickych vykonech jednotlivych pohlavi. Pridejte k tomu jeSté prsa a mensi
kapacitu hrudniku a plic a mensi chodidla, ktera také znamenaji zmenseni mechanického
pakového vykonu, to vSe Zeny v rychlosti znevyhodriuje. Ale jak ukazali vzriistem mensi
dalkovi bézci, mald velikost nemusi byt nutné na zdvadu, a tak fyziologické zmény, které
jsou na delSich tratich vyhodnéjsi pro Zeny, mohou vést na nejdel3ich tratich k vyrovnani
vykonu obou pohlavi.

Kdyz uz byl jednou geneticky zdklad téla dan, kazdy jednotlivec mize rozvijet svoji fy-
zicku jen do urcité miry. Prestoze nékdo pouzije umélé prostiedky na tvarovanf téla, jako
je liposukce nebo steroidy, ma dospélé lidské télo, co se tyka formy, své hranice. Zadny
vyspély jedinec nemiize nabrat nebo ztratit vahu dobrovolné a cvicenf a dieta jen zménf
fyzickou stranku v rdmci kapacitnich hranic, tak jako se svaly zvétsuji v dasledku cvicent,
ale kazdy ma své individualni hranice, které jeho télo muize tolerovat. Takze 150kilovy
¢lovék, jehoz predchazejici aktivita se omezovala ¢isté na jidlo, mize ocekavat, ze se mu
cvicenim upravi vaha a zménf tvar téla a ziska fyzicku bézce. Elasticita jeho klze je ale
omezena, takze kdyz uz jednou byla roztazena ptes miru, ,nestdhne se Giplné a nadvédha
zlistane viditelnd, ackoli bude dany ¢lovék pokracovat v tréninkovém programu.

Budoucnost béhu

Problém s rozdily v geneticky danych dispozicich je v tom, ze nikdy nemtze dojit k sou-
pefeni mezi fyzicky a fyziologicky stejnymi soupefi. Vyvstavaji netiprosné otdzky, jaké pro-
stredky pouzit na zlepseni vykonu, aby jesté byly legalni a sportovni. Tato kniha se vénuje
vyhradné tréninkovym metodam.

Jednim z faktord, ktery vede ke zlepSeni bézeckého vykonu a ktery je zcela legdlni, je
volny trénink. Az do 30. let 20. stoleti byly vSechny knihy o béhu biografiemi nebo strasi-
delnymi autobiografiemi skvélych bézct v diichodu, ktefi doufali, Ze si vydélaji par drob-
nych, kdyz sva tajemstvi Gspéchu pusti do svéta. Vétsina knih pojedndvala o zdvodech,
i kdyz nékteré z nich obsahovaly fascinujici popis pFipravy bézct - ale hodné z nich ¢asto
ukézalo pravé jeji nedostatky! Ackoli vétsina téchto bézch byli amatéfi, alespori podle
jména, elitni béZci dneska jsou stejnymi profesionaly jako pravnici nebo lékafi. Béh je pro
né prace na plny tvazek, vénuji ji hodiny pfiprav, cestuji po svété, aby si zasoutézili, a jsou
pravidelné placeni za své Usilf sponzory a promotéry. Priimérny tcastnik maraténd, které
se v 80. letech rozsitily, nemél touhu béhat tak rychle jako Kut, Shorter, Zatopek a Coes
z predchazejicich generaci. Béh se stal socidlné ptijatelnou aktivitou, novym Zivotnim
stylem.

Soutézen{ uz nebylo jedinym cilem béZce, vyznamnou roli hrdl dobry pocit, ktery z béhu
mél. Touha po zlepsen{ vykonu, at uz rychlosti nebo mnozstvi ubéhnutych kilometr(, vsak
zcela nevymizela. Na pultech se zacaly objevovat ¢asopisy o béhanf, v nichz byly nejen
soupisky zavodu a jejich vysledkd, ale také ¢lanky o vyzivé, tréninku, ptijmu a vydeji tekutin
a o viech téch drobnostech, které se staly soucasti bézeckého svéta. Efekt, ktery md béh
na zdravi a lékafstvi, a dokonce i sportovni psychologii, se stal béznym tématem k diskuzi.
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Touha dosdhnout dal3iho prospéchu a zlepseni zdravi, které béh p¥inasi, se mdze napl-
no rozvijet jen tehdy, kdyZ pochopime jeho mechanismus. Které svaly jsou k béhu potiebné
a jak funguji? Jakou roli v tomto procesu hraje srdce, plice a krevni obéh? Co jsou $lachy,
vazy a vnitfni organy a pro¢ béh nékdy boli? Tato kniha zodpovi véechny otazky a vysvétli
také anatomii, strukturdlni védu, kterd propojuje vechny faze bézeckého kroku, funkci
svalt a predstavi také cvicenf, kterd vedou ke zlepsenf sily, vykonu a vydrze. Uvédomély
soutézicl potfebuje také znat zaklady fyziologie, bez které svaly nefunguji, a naplno vyuzit
pFinosy této védy. Doufdme, Ze néktefi dnes rekreacni bézci se za pomoci této piirucky
zitra stanou olympioniky.



KOMPONENTY

lepSeni bézeckého vykonu zavisi na mnoha faktorech. BéZecky trénink ma obzvl4sté
dobry vliv na srdce, cévy a dychacf systém, které by pak na oplatku mohly zlepsit
bézecky vykon. Toto zlepSenf ale mize byt omezeno zanedbavanim tréninku nebo pre-
tézovanim svalové a kosterni soustavy pti neadekvatnim tréninku - p¥ili§ mnoho ubéh-
nutych mil p¥ili§ rychlym tempem. Dokonce i spravny trénink méze napravit svalovou
nerovnovahu a anatomické nedostatky. Tedy zapojeni posilovacich cvi¢eni do systémové-
ho planu na zvyseni vykonnosti na kazdé drovni dava smysl. Dobfe rozvrzeny posilovacf
program zvySuje bézeckou tcinnost pres zlepsenf a zefektivnéni bézeckého kroku. Dobre
rozvrzeny bézecky program, ktery zohledrnuje nékteré jednoduché, ovérené zasady nebo
nejlepsi praktiky, zlepsuje ekonomiku béhu zlepsenim kardiovaskuldrni a kardiorespiraéni
Gcinnosti.
Tato kapitola vysvétluje vieobecnou koncepci bézeckého tréninku pres kardiovaskuldrnf
a kardiorespiracni systémy a také to, jaké pozitivni anatomické zmény muze tento vyspély,
inteligentn{ pristup k tréninku vyvolat.

Kardiovaskularni a kardiorespiracni systémy

Kardiovaskuldrni systém je systém obéhu krve propojujici srdce, krev a krevni cesty (Zily
a tepny). Krev je odvadéna ze srdce tepnami a vraci se zpét do srdce zilami (obrazek 2.1).

aorta

plicni tepny

prava srde¢ni komora leva srde¢ni komora

Obrazek 2.1 Krev protéka
pres srde¢ni komory.
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Kardiorespiraéni systém propojuje srdce a plice. Vzduch je vdechovén sty a nosem.
Diky ¢innosti branice a jinych svalti je vzduch nasavéan do plic, kde se misf kyslik ze vzduchu
s krvi (obrazek 2.2). Obrdzek 2.3 ukazuje svaly, které pracuji v dobé dychéni.

Soucinnost mezi témito dvéma systémy funguje, kdyz srdce pumpuje krev do plic pres
plicnf tepny. Tato krev se zde misi se vzduchem (kysltkem), ktery vdechujeme. Okyslice-
nd krev je vedena zpét do srdce pres plicni zily. Tato, nyni zcela okyslicena krev, je pak
srdcem pumpovana do tepen celého téla (obrazek 2.4), aby vyvolala pohyb, v tomto
ptipadé béh.

@ Krev s velkym mnozstvim CO,
a chuda na O, je pumpovana
ze srdce do plic pres plicni tepny.

@ V plicich je CO, vylouten
a O, doplnén.

@ Okysligena krev
se vraci do srdce
Zilami.

mezizebernibe
svaly

branice primy svaly
bfisni sval  hrudniku

Obrazek 2.3 Svaly, které pomahaji pfi dychani
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Jak se maze zlepsit bézecky vykon vlivem
této spoluprdce mezi kardiovaskuldrnim
a kardiorespira¢nim systémem? Jednoduse.
Cim vice budete mit vyvinuty kardiovasku-
larnf a kardiorespiracnf systém, tim vice krve
télem protece. Vétsi krevni obéh znamena vice
okysli¢enych cervenych krvinek, které donesou
kyslik do sval. Svaly jej pottebuji na to, aby
mohly spalovat cukry, a tak si vytvorit energii
k préci.

Ke zlepseni bézeckého vykonu se ddle pri-
pojuji dalsi faktory, jako je nervosvalova zdat-
nost, svalova vydrz a pruznost, které se mo-
hou aZ zdvojnasobit, jsou-li srdce, cévy a plice
dobte stavéné. Tyto faktory pomohou k vy-
znaénému zlepsenf vykonu. Véda z predcho-
zich odstavct, kdyZ se zacleni do tréninkového
modelu, se stdva cvicebni védou a uzite¢nou
roznétkou ke zlepSeni bézeckého vykonu. N&-
sledujici diskuze o trénovani md kofeny v ana-
tomii a fyziologii kardiovaskularnich a kardio-
respiraénich systémd.

Vyvoj trénovani vykonnosti

Tradi¢ni trénink se skldda z dob¥e propraco-
vaného zakladu nebo tvodni ¢4sti rozdélené
na béhy s postupné stoupajicimi délkami a po-
silujicimi tréninky, které zaclenujfi leh¢i posi-
lovan( s vy$§im pocétem opakovani. Bézné je
tato ¢ast vystfiddna trochu krat$imi, ale stale
jesté déle trvajicimi tréninky posilujicimi silu
(prahovy trénink a kopce) a posilovacimi tré-
ninky, které jsou doplfiovdny zvySovanim zaté-
Ze. Kone¢na féaze se skladd z kratkého, vysoce
intenzivniho a kyslik spotfebovavajiciho béhu,
(VO, max = vrcholova spotteba kysliku, ma-
ximalni aerobnf kapacita), kterd je doplnéna
udrzovacim obdobim resistenéniho tréninku
a planovaného odpocinku (taper). Cely trénin-
kovy proces kon¢i fazi soutézniho béhu, kterd
se zda neuvéritelné kratkd ve srovnani s ¢asem
vénovanym télesné ptipravé béhu. Tato trénin-
kova sada, zndma také jako kruhovy trénink,

vymeéna CO, za O, v plicich

1
1
1
'
)

télesna tkan (napf. sval)

Obréazek 2.4 Krevni obéh v srdci,
plicich a svalech
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se potom prizplsobuje druhu tspéchu ¢i nedspéchu a délce béhu, aby se v budoucnosti
doplnila a opakovala, v¢etné dobte definovaného zavérecného odpocinku v kazdém cyklu
po celou dobu kariéry vykonnostniho bézce.

Tato koncepce vSak neni v zidném pripadé jedinou koncepci, jak mize byt bézecky
trénink veden. DalSimi tuspésnymi piistupy k bézeckému tréninku jsou tfeba adaptivni
tréninky nebo funkéni tréninky (Gambettav Athletic Development/Rozvoj atletiky, Human
Kinetics), které véak v této knize nezmifiujeme. Casto jsou zjevné rozdily v tréninkové filo-
zofii jen sémantického charakteru, protoze tréninkovy jazyk neni presné vymezen, trenéti
terminologii ne vzdy rozuméji a aplikuji ji stejnym zptsobem. Nasim cilem je ptedloZit
¢tendrlm vSezahrnujici koncepci tréninkového vyvoje jednoduchym, ale jasnym zplsobem
bez diskuzi nad rozdilnymi p¥istupy.

Zakladni neboli Gvodni trénink

Koncepce zakladniho neboli tvodniho tréninku je relativné jednoduch4, ale jeji aplikace
je jiz trochu slozitéjsi. Vétsina trenéril by souhlasila, Ze je tempo béhu v této fazi mirné
a aerobni (zaloZeno na spotiebé kysliku), ne vysilujici a anaerobni (béh na kyslikovy dluh),
a ze objem tréninku by mél postupné nardstat s mirnym snizenim objemu, aby se zvySenf
objemu po tydnech ustdlilo, napomohlo k obnoveni sily a podpofilo pfizplsobenf se
nové tréninkové zatézi. Jeden systematicky p¥istup vyuzivajici tfitydennf tréninkovy cyk-
lus zahrnuje ¢tyfi az Sest tréninkovych dndi s tydennim nériistem objemu o 10 procent
mezi prvnim a druhym tydnem; v tfetim tydnu s ndvratem na objem prvniho tydne. Kvali
prevenci zranéni by nemél tydenni dlouhy béh prekrocit 33 procent celkového tydenniho
objemu. Tento bézecky trénink by mél byt doplnén dvéma az tfemi celky posilovacich
cviceni s dlirazem na formu a pohyb, nikoli na objem zatiZent.

Pro bézce, ktery se pripravuje na béh delsi nez 10 km, je tato faze v tréninkovém rozvoji
nejzdlouhavéjsi kvali pomalejsim (vzhledem k rychlosti a vyvoji svalt) adaptacim na tré-
nink kardiohrudnich systému. ProtoZe aerobni béhy s relativné pomalym tempem trvajf
déle, vyzaduji opakované vdechovanf kysliku, opakujici se pumpovéni srdce a nepreruseny
(videdlnim pripadé) pritok krve z plic do srdce a ze srdce do svalll. Vechny tyto ¢innosti
napomahaji rozvoji vldseénic a zlepsuji pritok krve. Tento rozvoj vldsecnic vede ndsledné
k vétsimu pfisunu krve do svall a odstranéni odpadu ze svall a dalsich tkanf, které by
mohly ohrozit spravnou funkci svall. Tyto adaptace viak vyzaduji ¢as. Vycvik délkového
béZzce muze trvat deset let i vice, zatimco nacvik béhl s rychlejsim tempem muze byt
o polovinu kratsf.

Tréninkovy program, ktery ignoruje nebo snizuje vyznam zékladnich tréninkovych ¢as-
ti, je program, ktery ignoruje zasady védeckych cviceni. Bez rozsdhlého dlrazu na lehky
aerobni béh je kazdy tréninkovy program predurcen k nezdaru. Diskutovanou otazkou je
délka této zékladni faze. Na tuto na pohled jednoduchou otdzku nenf jednoducha od-
povéd, nejlepsi je snad to, Ze by méla trvat tak dlouho, dokud pottebuje atlet ¢i atletka
trénovat svou fyzicku a muskuloskeletarni silu, aby zvladli dennf béh bez problémd, ale
ne tak dlouho, aby je béh uz nudil nebo dale nemotivoval. Dobrym voditkem pro zkusené
bézce, ktefi se pFipravuji na béh do 10 km, je doba od ¢tyr do Sesti tydnl. U zadatecnikd
trvd tato zakladnf faze déle, vytvoreni prvniho bézeckého zdkladu mize trvat dokonce
od ¢tyt do Sesti mésich. Dalsi ¢astou otdzkou je to, jak rychle by mél atlet bézet. Aby se
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neprekrocil prah laktatu nebo stresového testu, ktery je norméalné ur¢en maximalné asi 70
az 75 procenty tepové frekvence nebo 70 procenty VO, max, je dobré sledovat tabulkové
prehledy, které pomdhaji urcit aerobni tréninkové tempo zaloZené na vykonech v zavodech
(Danielsova Running Formula, Second Edition, Human Kinetics). Jsou velmi presné a nabizeji
vysvétleni toho, jak data efektivné vyuzit.

Diraz na zakladni neboli tvodnf trénink neznamend, Ze ignorujeme nebo snizujeme
dulezitost daldich typd tréninkd. Tyto typy bézeckych tréninkd - rytmus, laktat, prah, stav
klidu, kopec a VO, max - jsou zatazeny pro své specifické role do kazdého dobfe navrze-
ného tréninkového programu. Pro rychlé zlepseni vykonnosti je tfeba vénovat pozornost
také nervosvalovému rozvoji. Tyto dalf typy tréninku slouzi v dvodnf fazi ke zlepSenf vytr-
valosti. Protoze viak tyto dalsi typy tréninku posiluji i kardiovaskularnf a kardiorespiraénf
systémy, hraji ve zlepSovanf( vykonnosti vyznamnou roli.

Nejlepsim pristupem k posilovacim cvi¢enim je béhem této faze provadéni mnohona-
sobnych sad cvikd na celkové posileni téla po 10 az 12 opakovanich. Specidlné v této fazi
je funkéni sila méné dilezita nez rozvoj svalové vydrze celého téla. Jestlize je to atletovo
prvni posilovani, je presné provedeni cvik(i zdsadni. Pokud nastupuje atlet na posilovani
po obdobi odpocinku, je dobré kombinovat v pfipravé béh s posilovacimi cviky. Posilovat
by se mélo dvakrat az tiikrat tydné; jeden den v tydnu by ale mél byt tipIné volny bez jaké-
hokoli cvicenf, proto by mél byt dali trénink v bézeckych dnech nebo ve volnu po béhani,
jednd-li se o ctyr- ¢i pétidenni bézecky tydenni plan.

Prahovy trénink

Pojem laktdtovy prdh spolecné s béhem zalozenym na tempu jsou casto diskutovanym
bodem mnoha specialistii na fyziologicka cvicenf, bézeckych trenérii a bézcli. Védecky za-
klad, slovnik na popsanf a spravna doba a tempo skytaji nekonecné moznosti k debatdm
a sportim. Casto vede atletv tispéch k domnénce, Ze je jeho ¢&i jeji interpretace prahového
tréninku (jestlize je to zdkladni kimen programu) ta spravnd, a proto musi byt ostatnimi
napodobovéna.

My se zde nesnazime sestavit néjakou konecnou definici do protokolu o laktatovych pra-
zich. Pouzivime termin prah (jez klidné mGzete nahradit terminem laktdtovy prih, anaerobn/
prdh, laktdtovy bod obratu, laktdtovd kfivka). Termin laktdtovy prdh znamend mnozstvi laktatu
(kyseliny mlécné), uvolriované ze svalti do krve, pfi kterém télo pfechdzi z aerobniho spalova-
ni na anaerobni. Diky tomu muZeme chvili béZet rychleji nebo zvladnout deli trat v krat$im
¢ase (obrazek 2.5) - nebo méné védecky, je to Usili, které se d4 pohodIné vydrzet asi 5 az 6
mil (8 az 10 km), nez dojde k vycerpani. Je to velmi podobné zdvodnimu tempu na 10 km.

Laktét - nikoli kyselina mlé¢na - je palivo, které pouzivaji svaly béhem delsiho cvicent.
Laktat uvolnény ze svalt se ménfi v jatrech na glukdzu, kterd je pak zdrojem energie. Pred
léty se hodné diskutovalo o tom, Ze je kyselina mlé¢na (chemicky nema stejny vzorec jako
laktat, ale normalné se pouzivd jako synonymnf vyraz) vinikem $patného vykonu p¥i in-
tenzivni fyzické zatézi. Hodné laktdtu na jedné strané zplsobf bolest naméhanych svald,
ale na druhé muze byt preménén na glukdzu, a tim umoznf delsi vykon.

Prahovy trénink maze pomoci i v bézeckém tréninku, protoze poskytuje vétsi stimulator
srdci a plicim nez zakladnf aerobic nebo rekreacni béh, a navic je to bez vlivu na muskulos-
keletarni systém, protoze trvd kratsi dobu. Tim, Ze béZite na hranici inosnosti po dobu 15
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\./O2 max

Spotreba kysliku

prah

Intenzita cviceni

Obréazek 2.5 Spotreba kysliku v poméru k intenzité cvi¢enf

az 20 minut (v zavislosti na cilech v zdvodé a nadasovani zatéze v tréninkovém programu),
muzete zrychlit iméru, ve které se rozvijeji vase srdce a plice. Tempo béhy, o kterych je
c¢asto referovano jako o bézich laktdtového prahu, intervalového kruhu a steady-state,
tedy ddlkového béhu, které jsou mirné pomalejsi nez tempo béhy, jsou typy prahovych
tréninkd, které se nevyrazné odlisuji v krocich a dobé trvani. V zasadé je cilem béhd lak-
tatového typu dosédhnout koncentrace 4 mmol laktatu v krvi, kterd zlepsi vykon, misto
lehkého aerobniho béhu, ve kterém se nevytvoti skoro zadny laktat.

Dobrym zdrojem pro trénink tempo béhu je Running Formula od Jacka Danielse (Human
Kinetics, 2005). Autor doporucuje tempo a dobu zatéze v zavislosti na momentélni atle-
tové fyzické zdatnosti a délce zavodu, o kterou se pokousi. Ackoli je to na télo

Bézce méné stresujici VO, max zatéz a zdvody, prahové béhy v jakékoli formé (laktatové
prahy, tempo béhy, intervalové kruhy a opakované mile) vyzaduji del$i obdobi klidu nez
dennf aerobni nebo rekreaéni béhy. Vétsina nespickovych bézct by neméla provadét béhy
prahového typu castéji nez jednou tydné v priibéhu této faze tréninkového programu a je
treba je povazovat za vysoce zatézové. Mély by jim predchézet lehci béhy véetné sady béhd
s dlouhym krokem (rychlejsi béhy na 40 az 60 metr(i) a s leh¢im nebo leh¢im a dlouhym
béhem nasledujici den. Pamatujte si, Ze lehké béhy jsou v této fazi nejdulezitéjsi. Zavedent
prahového typu tréninku do programu je jedinou odchylkou od tvodni faze.

Posilovani v této fazi tréninkového procesu je velmi dilezité a vysoce individudlni.
Duraz by mél byt kladen na atletovy slabé stranky a na funkéni cviky, které pfimo vedou
k rychlejsimu béhu. Naptiklad ma-li bézkyné slabé paze, méla by se soustredit na posilova-
ni pazi s nizsim opakovanim (od ¢tyt do Sesti) a vy3si zatézi (az do vycerpanf). A také kdyby
trénovala na Skm béh, byla by dulezitd funkénf sila hamstring(i, takze namisto trénovani
hamstringovych vin, které posiluji pouze hamstringy, jsou G¢innéjsim cvi¢enim mrtvy tah
Sirokym tchopem a dobrd ranni rozcvicka, protoze zapojuji vice ¢4sti téla (hamstringy
a hyzdé), které jsou pro béh potfebné. Hamstringové viny je tieba pouzivat v zakladnf
c¢asti tréninku na celkové posileni téla. Dva posilovacf tréninky za tyden jsou dostatecné,
protoze jsou intenzivni. Svalova vldkna musi mit také ¢as na odpocinek a vlastni obnovu,
aby se mohla adaptovat na zvySovani zatéze.
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VO, max trénink

Mnoho specialistl na fyziologické cviceni povazuje VO, max a VO, max trénink za nejdd-
leZité)3i slozky vSeobecného bézeckého programuj; tento pohled byl véak v posledni dobé
zpochybnén nékterymi mladsimi trenéry, ktefi sice nejsou védci, ale jsou tspésni v béhu
a trénovani. Nezdvisle na téchto nazorech jsou specifické VO2 max tréninky mocnym na-
strojem na zlepSeni bézeckého vykonu - po provedenf tréninkové faze, kterd mu predchazi.

VO, max je maximalni spotieba kysliku béhem maximalné intenzivniho cviceni (viz
obrédzek 2.5). Na to, aby se urcilo skére VO, max (jak neuspotadaného, tak nastaveného
poctu), je tfeba provést riizné testy zahrnujici cviceni az do vycerpdnt.

Kdyz uz se jednou VO, max ziskd, m(ize béZec rozvijet tréninkovy program, ktery zacle-
fuje trénink Grovni srdecnich tepd, ktery se rovnd drovnim VO, max. Tréninkové zatéze
nebo opakovanf cvikdl by nemély nutné koncit vycerpanim, ackoli mohou, ale dosahly by
tepové frekvence rovné VO, max zatézi po kratkou dobu, v priméru od tf do péti minut.
Tento typ trénovani vede k vice cilim. Vyzaduje, aby se svaly tG¢astnily stah(i v takovém
tempu, aby fungovaly naplno, a pomohly nervosvalové slozce tim, Ze zajisti koordinaci
nervového systému svald, které tento rychly béh umoznuji. Navic vyzaduje, aby kardiovas-
kuldrnf a kardiorespira¢ni systémy pracovaly s maximalni Gcinnosti, aby vedly okyslicenou
krev do sval(i a odvddély odpady tohoto glykolytického (energii produkujiciho) procesu.

Trénovat na drovnich VO, max je zfejmé mocny tréninkovy ndstroj, protoZe intenzivné
propojuje mnoho systéma téla. Je viak nutné pfipomenout, Ze tréninkova faze VO, max
musi byt zac¢lenéna do programu ve spravny cas, aby béZec mohl z jeji aplikace naplno
profitovat. Ackoli néktefi atleti zaznamenali Uspéch tim, Ze zafadili VO, max trénink na za-
¢étek tréninkového cyklu, nejucinnéjsi dobou na ptidani VO, max tréninku do programu
na vylepsenf vykonu je doba po delsi zakladni fazi lehkych aerobnich a nahradnich cvik
a pred specifickym zdvodem, na ktery se bézec p¥ipravuje. Nedilnou soucasti této faze je
odpocinek, ktery napomdize adaptaci na intenzivni stimul k VO, max tréninkm. Nenechte
se zmast myslenkou na to, Ze jsou intenzivn{ tréninky a mnohonasobné zadvody bez od-
pocinku inteligentnim tréninkovym programem. Mohou ptinést kratkodobé tispéchy, ale
ve svém dlsledku vedou k drazdim a nadmérné tnavé.

Posilovaci trénink se md v této fazi skladat z fady cvikd, které jsou vysoce funkénf
a specificky uré¢ené na pfipravu na dany zavod a prostou silu bézce. Maraténsky bézec
se silnym stfedem se bude sousttedit na svij stfed v sadé cvikil po 12 opakovanich. Tyto
cviky jsou kvili rovnovéze rovhomérné rozdéleny na cviceni b¥icha a cviky bederni patefre.
Diraz je kladen na svalovou vydrz. Bézec na 5 km, jehoz cilem je rychlost, bude pokraco-
vat s niz8im poctem opakovanf a s vy3si zatézi prahové faze, aby posilil horni ¢asti nohou,
stfed a hornf ¢ast trupu.

Vysledky modelu na trénovani vykonnosti

Jako v matematice, kazda tréninkova faze stavi na vysledcich pfedchozich fazi. Nejsou to
izolované bloky, ale integrovany systém. Naptiklad dokonceni zdkladni faze vede ke zmno-
zenf svalovych vlasecnic (diky tomu do svalu ptitece vice krve), a tim k lepsf funkci sval
a teoreticky k lepSim vysledkm. Prahovy trénink dale rozviji bézcovu vykonnost tim, ze
vylepsuje kardiohrudnf systémy a zlepsuje adaptaci muskuloskeletdlniho systému (rych-
lejsi stahy svaldl, rychlejsi reakce svalu na nervovy impulz), a tim zrychluje béh. Anaerobni
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cvi¢eni ma maly prakticky dopad na vzdédlenost béhu a pro vétsinu nespickovych bézct
nema vyznam jej do tréninkového programu zafazovat.

Kdyz jsou tyto podminky splnény, miize bézec snadno zadit s kratkym vysoce intenziv-
nim VO, max tréninkem. Specifické prvky pro tempo, dobu trvdni a odpocinek najdete
v rtznych tréninkovych pfiruckdch a u jednotlivcd se lisi. Tim, ze bézec dodrzuje doporu-
¢eni pro kazdou fazi tréninku, se dlisledné pripravuje na cilovy zdvod ¢i zavody.

Vysledkem tréninkového programu zalozeného na rozvoji kardiohrudnich systémd je
lepsi vykon, ktery vede ptes vylepSeni ,motoru® (srdce a plice) a silnéjsiho , podvozku®
pres posilovani. At uz je VO, max definovan nejprve vycerpanim srdce nebo sval(i, rozvoj
kardiohrudnich systémi dovolf, aby dosaZzend vycerpanost (mérena tepovou frekvencf)
vedla k rychlejsimu tempu a del$i ubéhnuté vzddlenosti. Toto je viditelny zplisob, jak se
muze zlepSeni vykonnosti zméfit.



ak bézci béhaji? Je béh jen rychlejsi verzi chlize? Existuje spravny zplsob béhu? Mizeme

svlj bézecky styl zlepsit? Tyto otazky kladou mnozi bézci expertiim, at uz to jsou lékafi,
trenéti béhu nebo zkusenéjsi bézecti kolegové. Odpovédi na tyto otazky jsou kompliko-
vané, ale urcité se na né s trochou znalostf védeckych cvi¢ebnich metod odpovédét da.

Tato kapitola vysvétluje zptsoby béhu. Bezesporu je vysvétleni krokového cyklu hodno
doktorské studie védcdl, ktefi studuji biomechaniku bézeckého pohybu. Celkovy prehled,
ktery zde predkladdme, poskytuje bézcim zédkladni povédomi o anatomii ptislusnych
¢asti, o biomechanice, kterd tuto anatomii zapojuje a odpojuje a o kinestetickych da-
sledcich, které jsou ptitomny od samého pocatku bézeckého pohybu. Drily, které jsou
do kapitoly zarazeny, jsou uréeny k tomu, aby bézec vylepsil sv(j styl béhu vyladénim
svého krokového cyklu.

Krokovy cyklus béhu

Béh muzeme pochopit, kdyz pouzijeme analyzu krokového cyklu. Na rozdil od chtize, ktera
je definovdna tim, Ze jsou v pribéhu cyklu obé chodidla souc¢asné v kontaktu se zemi, béh
je charakterizovan tim, Ze jsou béhem cyklu obé chodidla bez kontaktu se zemf (cyklus
je urcen jako doba mezi tim, kdy se jedno chodidlo poprvé dotkne zemé, a dobou, kdy
se stejné chodidlo od zemé oddéli). Dvé faze krokového cyklu jsou opornd (stojna) faze
a Svihova faze. Kdyz je jedno chodidlo v oporné fazi, druhé je ve Svihové fazi.

Oporna (stojnd) faze je oznacena pocdte¢nim kontaktem chodidla se zemi, stfednf
fazi, kdy se zvedne $picka, a celkovym zvednutim chodidla. Tato fdze oznacuje asi 40 pro-
cent krokového cyklu; pro elitni dalkové bézce a sprintery viak tato faze reprezentuje mens{
¢ast. Svihova faze za¢ina zvednutim, pokracuje $vihem vpied neboli svihovym obratem
a konéi dopadem na zem neboli absorpci, kterou za¢ina dalsi cyklus. Na ilustraci (ob-
rdzek 3.1) je prava noha v oporné fazi (kontaktujic zemi) a levd noha je ve Svihové fazi
pripravend se zemé dotknout.

25
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dvojhlavy
sval lytkovy
platyzovy
sval
Achillova b
plantarni fascie subtalarni Slacha
(tkané plosky nohy) ) kloub
primy bfisni
sval
panev
pfimy sval
stehenni

hamstringy

Obrazek 3.1 Krokovy cyklus: (a) pocateénikontakt (b) faze oporna (c) zvednuti (d) vih
vpred
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Faze oporna (stojnd)

Ctyhlavy stehenni sval (kvadriceps) - konkrétné jedna jeho ¢ast, p¥imy stehenni sval, je pred
pocatecnim kontaktem velmi aktivni. Jen co ke kontaktu dojde, svaly, Slachy, kosti a klouby
chodidla a spodni ¢asti nohy se aktivujf, aby zmirnily ndraz se zemi. Konkrétné se, jak je
popsano v kapitole 9, objevi tfi souvisejicf, ale oddélené pohyby. Dochdazi k inverzi a everzi
subtalarniho kloubu, abdukci a addukci stfednf ¢asti chodidla a dorzélni a plantarnf flexi
predni ¢asti chodidla. Videalnim pripadé kviili spole¢né funkci anatomie dolnf ¢asti nohy se
objevuje také maly dil pronace, vbocenf zadnf ¢asti chodidla dovnitf. Tato pronace napoma-
ha zmirnit ok p¥i ndrazu se zemfi tim, Ze rozsiii dopad pres cely povrch chodidla ve stiedni
c¢asti opérné faze. Chodidlo s nedostate¢nou pronaci ve stfedni ¢asti opérné faze je méné
pripravené zmirnit ndraz dopadu nohy, protoze v kontaktu se zemi je pouze krajni ¢ast
chodidla. Tento typ biomechanického pohybu miize vést k chronickému napéti Achillovych
Slach, zatézi zadni ¢asti lytka, bolesti boéni ¢ésti kolena a napétf iliotibidlniho pruhu (vse
popsano v kapitole 10). Souc¢asné mize chodidlo s nadmérnou pronaci vést k bolesti holené,
poranénim zadni &asti lytka a k bolesti stredni &asti kolena kvali vnitini rotaci holeng. Zadny
extrém, ani pevny vysoky oblouk, ktery supinuje, ani nizky nadmérné pohyblivy oblouk, nenf
idedlni. Stfednf pronace je normdlni a velmi efektivni pro zmirnéni ndrazového Soku.
Faze Svihu

Po pocate¢nim kontaktu a stiednf fazi opérné faze spolupracuji hamstringy a ohybace
ky¢li, kvadricepsy a svaly lytkové (dvojhlavy a platyzovy sval), aby umoznily spravné zved-
nuti. Zatimco se jedna noha pohybuje v krokovém cyklu, druhd noha se pt¥ipravuje na svij
vlastni cyklus. Kdyz jiz ke kontaktu se zem{ doslo, zac¢ind noha pohyb vpred jako disledek
prednf rotace panve a soubézné flexe kycli zplisobené bedernimi svaly. Jak se noha pohy-
buje pres pfedni Svihovou fazi, hamstringy se prodluzuji a limituji pfednf extenzi dolIni ¢asti
nohy, kterd byla jiz d¥ive natazena kvadricepsy. Spodni ¢ast nohy a chodidlo se zacinajf
snizovat k bézeckému povrchu v dobé, kdy se trup zrychluje a vytvai tak pred nadrazem
vertikdlni rovinu od hlavy ke $picce.

Vsimnéte si, ze oba cykly, kazdy jedné nohy, probihaji soucasné. Jak se jedno cho-
didlo zveda ze zemé, aby zacalo fazi $vihu, druhd noha se pfipravuje na opérnou fazi.
Dynamicka podstata bézeckého pohybu cini problematickou izolaci zapojenych sval(,
protoze na rozdil od chtize jsou potencidlni energie (energie ulozend ve fyzickém systému)
a kinetickd energie (energie téla vznikla pohybem) soubézné. V podstaté se svaly zapojené
do béhu neustale stfidaji ve vztahu agonickém, svaly jsou primarnimi hybaci, a antago-
nickém, svaly délaji opacny ¢i stabilizujici pohyb. Pfi chizi jsou svaly béhem krokového
cyklu bud'v jednom, nebo druhém vztahu.

Role stfedu béhem opérné faze je identickd se svou roli ve fazi $vihu, poskytuje stabilitu
hornf ¢asti téla, kterd umozniuje, aby se panev otdcela svym normélnim zplsobem. Pro-
toze je krokovy cyklus definovan kazdou nohou v pohybu pfes opérnou do 3vihové faze
soucasné, je jeho spravna funkce dilezita ke stabilizaci panve. Del3f diskuze o stredu se
nachazi v kapitole 7, ale postacf Fict, Ze nestabilnf stfed mdze vést ke zranéni, protoze je
negativné ovlivnén krokovy cyklus.

Svou roli hraji i paze, ale trochu jinym zplsobem. Kazdd paze vyrovnava opacnou
nohu, takze kdyz prava noha 3vihd vpred, Sviha vpred leva ruka a naopak. PaZe také



2 -

28 BEHANI - ANATOMIE

vyrovnavaji jedna druhou tim, Ze stabilizuji trup a udrzuji ho v dobrém postaveni a také
zajistuji, aby bylo drzeni pazi ve Svihovém pohybu v pozici vpfed a vzad, nikoli ze strany
na stranu. Spatné drzeni paZi stoji bézce jak snizeni $vihové Gcinnosti (délka kroku je
kratsi, protoze nohy , ndsleduji“ svih pazi a mirné se kyméacejf), tak snizeni hospodarnosti
béhu ($patny styl dramaticky zvySuje spottebu energie).

Kdyz vysvétlime, ze krokovy cyklus miizeme pochopit tak, ze kazda noha vykonava
cyklus soubézné a ze stejné anatomické ¢asti téla (to znamena svaly, Slachy a klouby)
vykondvaji mnohonasobné funkce soucasné, je nasnadé, Ze je pravdépodobné, Ze dojde
k néjakému kolapsu nebo poruse v kinetickém Fetézci. Tato porucha se vétSinou vyskytne
kvali zavazné biomechanické nerovnovaze, ktera vznika dynamickym opakovanim bézec-
kého pohybu. Naptiklad jsou do dopadové faze krokového cyklu zapojeny jak skupiny
hamstringli, tak kvadricepst. Skupina kvadricepst slouzi k natazeni nohy a hamstringy
omezuji flexi kolena. Protoze je skupina kvadricepsti vyrazné silnéjsi, musi byt hamstringy
schopny pracovat ve své optimalni kapacité, aby byl pohyb nepteruseny. Jestlize je skupi-
na hamstringl oslabend nebo malo ohebna, vznikne nerovnovaha, ktera urcité povede
ke zranéni. Toto je jen jeden zfejmy piiklad mozného zranénf kvili anatomické nerovno-
vaze. Abychom tento scénar odvratili, nabizi tato kniha v8estranny posilovaci program.
Cviky jsou ptizpGsobené tomu, aby se rozvijely jak agonické, tak antagonické svaly a také
se posilovaly klouby.

Bézecké ABC drily

Nenf mozné zlepsit styl a vykon béhu bez posilovacich cviceni. Protoze ma béh nervosvalo-
vou slozku, muze se styl zlepsit drilem, ktery koordinuje pohyb pfislusnych anatomickych
¢asti téla. Drily, které vyvinul trenér Gerard Mach v 50. letech 20. stoleti, jsou jednoduché
na provedenf( a nezatézuji télo. Vpodstaté drily, které se bézné oznacuji za ABC béhfi, od-
déluji faze krokového cyklu; zveddnf kolena, pohyb horni nohy a odraz. Tim, Ze oddéluje-
me kazdou fazi a ukazujeme pohyb, mohou spravné provedené drily pomoci bézci ziskat
kinetické citéni, zlepsit nervosvalovou reakci a rozvijet silu. Spravné provedeny dril by mél
vést ke spravnému bézeckému stylu. Pvodné byly tyto drily urcéeny sprinterim, ale mohou
je pouzivat vsichni bézci. Drily by se mély provadét jednou az dvakrat tydné a mély by byt
provedeny béhem 15 minut. Davejte si pozor na pfesné provedeni.
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Pohyb A

Pohyb A (obrazek 3.2; pohyb se miize provadét p¥i chizi nebo vice dynamicky jako skok
A nebo béh A) je pohdnén ohybacdi kycli a kvadricepsy. Objevuje se flexe kolena a panev
rotuje vpred. Pohyb pazi je jednoduchy a vyrovndva cinnost dolni ¢asti téla jako protiklad
pohybu. PaZe opacna ke zvednuté noze je v lokti ohnutd do 90 stuprili a $viha vpred a vzad
jako kyvadlo, ramennf kloub slouzi jako osa otdéeni. Opacnd paze se hybe soubézné
v opa¢ném sméru. Obé ruce by mély byt drzeny volné v zapéstnim kloubu a nemély by
se zvedat nad drover ramen. Daraz se klade na fizeny pohyb smérem dold u nohy, kterd
Svihd, protoze ten iniciuje zveddni kolena druhé nohy.

velky bederni
sval

stfedni sval
hyzdovy

napinac stehenni
povazky

sval krejcovsky

Stihly stehenni sval

Obrazek 3.2 (a) Pohyb A 1, (b) Pohyb A 2 a (¢) Pohyb A3
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Pohyb B

Pohyb B (obrazek 3.3) zavisi na kvadricepsech, které natahuji nohu, a na hamstrinzich,
které vedou nohu smérem k zemi a pripravuji ji na dotekovou fazi. Kvadricepsy natahuji
nohu z pozice pohybu A do mozného plného natazeni a pak skupina hamstringti silou
vede dolnf nohu a chodidlo k zemi. Béhem béhu ptednf sval holenni dorzalné ohyba kot-
nik, ktery ptipravuje chodidlo na spravny dotek paty se zemf; zatimco probiha pohyb B,
méla by byt dorzélni flexe minimalizovana, aby se chodidlo dostalo vice do stfredni opérné
¢asti. Toto zmirni dopad na patu, a protoZe neni biomechanika zapojena tak hodné jako
pfi béhu, nedochazi k Zddnym zranénim chodidla.

kvadricepsy
— hamstringy

predni
holenni sval

{ 5)
L A2
-

\4 f

g

Obrazek 3.3 (a) Pohyb B 1 (b) Pohyb B 2 (c) Pohyb B 3
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POHYB C

Konecnou fazi bézeckého krokového cyklu ovladaji hamstringy. Pfed narazem se hamstrin-
gy naddle stahuji, ne aby omezily natazeni nohy, ale proto, aby tdhly chodidlo doptedu
pod hyzdé a zacaly dalsf cyklus. Cilem tohoto cviceni (obrazek 3.4) je tahnout chodidlo
nahoru, ptesné pod zadek tim, Ze zkracuji oblouk a délku doby k provedenf faze, aby
mohlo dojit k dalSimu kroku. Toto cvicenf se provadi rychle, v rytmu staccato. Paze 3vihaji
rychle, napodobuji rychlejsi pohyb nohou, a ruce jsou trochu vyse a bliz u téla nez v po-
hybech A nebo B. Naklonéni téla vpfed jako u sprintu napomaha spravnému provedenti
tohoto pohybu.

[+
¥
\
o

Obrazek 3.4 (a) Pohyb C 1 (b) Pohyb C 2






PRIZPUSOBENI SE
OSTil A TERENU

I(aid)'/ béZec si predstavuje, jak by mél vypadat perfektni béh - krdsné vyhledy; mirny,
chladivy vanek; p¥ijemny povrch, trochu z kopce a pfijemna spole¢nost. Bohuzel
takto vypadd skutecny svét jen ziidkakdy, a proto musime my viichni udélat na viech
frontdch néjaké kompromisy. Pocasi miize byt destivé, vétrné a studené; povrch rozjezdény
a nerovny; vwhled na priimyslové mésto a spole¢nosti soupef. V takovych pripadech se télo
i mysl musf pfizpasobit témto podminkdm - nebo to tplné vzdat! Tato kapitola pojednava
o adaptacich, které jsou nutné k zvladnuti vech dtrap, které nam sport p¥inasi. Ackoli
jsme poutzili atlety z extrémnich konct bézeckého spektra, abychom tyto body ilustrovali,
vétsina bézcl si najde mezi témito popisovanymi krajnostmi sviij kompromis.

Téla charakteristicka pro urcitou disciplinu

Kdyz navstivite zdvody na draze nebo polnf trase, nenf tézké odhadnout, ve které discipliné
bude vétsina soutézicich zavodit. Sprinteti a béZci pres vysoké prekazky jsou ¢asto fyzicky
zdatnf a vypadaji svalnaté. Vieobecné plati, Ze jsou téla bézct béhajicich vzdélenosti od
400 po 1 500 metrG s narGstajici vzdalenosti méné svalové vyvinutd a vyskové mensi.
A nakonec dalkovi béZci se mohou zdat az neptirozené hubenf a podvyziveni, ackoli jejich
vykon v zdvodé nas zédhy vyvede z omylu.

Kdyz jsme schopni tak rychle urdit, jaky typ téla odpovida které discipliné, znamena to,
Ze rlizné typy tréninkd na jednotlivé typy zdvod vytvareji mezi bézci télesné rozdily. Je asi
nejsnadnéjsi si predstavit dva extrémy - sprintera na 100 metr(i a maraténského bézce.
Nejen ze ti druzf jsou o néjakych 10 let starsi, ale také jim léta trénink( odstranila z téla
veskery tuk. Sprintefi také maji jen minimum tuku, ale vypadaji mnohem zdatnéji, nejen
kvali tomu, Ze jsou pravdépodobné vyssi, ale jejich hrudni kos je pokryty vrstvami svald,
které vznikly v tréninkovych programech, které u maraténct chybéji.

PaZe jsou ¢asti sprintérského mechanismu. Zadny sprintérsky zavod se neobejde bez
vydatné ¢innosti pazi, maraténsti bézci vsak pouzivaji paze viceméné jen kvili rovnovaze,
takze neni neobvyklé vidét bézce s pazemi volné visicimi kolem téla, aby si odpocinuly
a byly znovu pouzity az ve finisi. Proto nenf nic neobvyklého, Ze si na konci dlouhého za-
vodu béZci stézuji na bolest pazi, hlavné tehdy, kdyz nevénovali viibec Zddnou pozornost
jejich tréninku. V p¥ipravé by se mélo nékolik hodin vénovat opakujicim se Svihtim kazdého
ramene v pohybu nékolika stuprid, které jsou k zvySenému usili nutné. To, Ze jsou paze
potfebné k udrzeni rovnovahy, vidime zfetelné, kdyz si bézci pti béhu z kopce pomahaji
rozpazenymi pazemi, i kdyz to ¢astecné délaji i kvili prevenci zranéni v pripadé padu.

Dal3f rozdily jsou i v délce kroku (obrazek 4.1). Sprint je pfedevsim o vysoké rychlos-
ti. Nohy se vicekrdt za vtefinu pohybovat nemohou, takze se déle dostane ten, kdo pf¥i
stejném mnozstvi krokd pokryje vétsi plochu. Potiz je v tom, Ze na opakujici se dlouhé
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kroky je treba mnohem vice energie nez na kratsf, coz vysvétluje, proc¢ sprinteti nevyhravajf
dlouhé zavody.

K dosazenf vétsi vzdalenosti museji byt silnéjsi i stehna, takze jsou objemnéjsi a tézsi,
coz omezuje jejich pohyblivost a pti extrémnich zatézich maze byt i sebeznicujici. Podptir-
né svaly dolniho bficha a pdnev se také posiluji, aby pomohly stehniim dosdhnout vétsi
vysky. Ze stejného diivodu se pti sprintu vice ohybaji kolena a lytka se mohou pti nejvy$sim
vyskoku dotykat hamstringd.

Obrazek 4.1 PFizptsobeni téla riznym bézeckym rychlostem: (a) klus (b) konecéné kroky
zdvodu nebo sprint

Vliv terénu a jiné vnéjsi faktory

Sprintér se nemusf starat o povrch, na kterém pobézi. V poslednich 40 letech se stavéji
gumové povrchy, které pomdhaji ziemnit dopad nohy. Dfive to byly ¢asté pFiciny zrané-
nf, protoze tvrdy povrch vedl k ndrazovému Soku a Dopplerovu jevu u netrénovanych
svald a achilovek. Trénovani na téchto tratich, kterych postupné ptibyvalo, pomdhalo
snizit cetnost zranéni. U bézcl na dlouhych tratich, kdyz opusti stadion, je to viak jinak.
Samotné cesty maji rtzny povrch od tvrdych betonti po mékky tarmak; dokonce stojatd
voda ménf sily potfebné k doslapnuti. VSechno tady vede ke stfidani Sokovych vin a jejich
reakci predevsim v dolnich koncetindch. Jesté hife se adaptuji bézci, ktefi se zacastiujf
béhl do vrchu, ktefi musi stoupat a klesat nejen vertikdlné (obrazek 4.2), ale ktefi také
musi zdoldvat svahy diagonalné. Toto ptsobi naroc¢nou silou nejen na dolnf koncetiny
(obrazek 4.3), kdyz se klouby kotnikl pFipravuji na neustalou inverzi a everzi, ale také
na kolena, kycle a panev. Disledkem muze byt skoliéza nebo nadmérné prohnuti bederni
patete, coz je brzy velmi bolestivé.
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Kopce jsou vrcholnym testem schopnosti udrzet se p¥i béhu ve vzptimeném postoji.
Pokud je béZec nejisty, brzy se svali dolt. Ti, ktefi maji nizky gravita¢ni stfed, maji prudky
start, ale jejich pfirozené kratké nohy nemohou provést dlouhy krok. Bézec viak muze
kontrolovat trup, protoze ttly trup miiZze snizit gravitacnf stred; celkové snizeni hmotnosti
také usnadriuje vertikdlnf zvedani téla. Ohebnost patefe, jmenovité v oblasti beder, je také
vyhrou, protoze bézec do vrchu se musi naklanét ke svahu p¥i béhu nahoru a zakldnét pi
béhu doldl, aby zabranil gravitaénimu stfedu se posunout horizontalné dopredu. Nasledné
musi byt ohebné i kycle, aby kompenzovaly sniZzeny stuperi pohybu patere v pfipadech
sklond. Ackoli jsou pFi béhu do vrchu zapojeny stejné svaly, lisi se jejich diraznost. Vzp¥i-
movac patete a bedrokycelni sval jsou vice vyuzivany pfi vystupu, protoze predklonéna
pater vyzaduje vice Usilf, aby zlstala stabilnf, nez vertikalni, kdy obratle jen lezi jeden
na druhém. Sestup vice zatézuje prednf svaly lytka a stehen, které musi absorbovat tider
doslapu a také gravitaci. Protoze béh na rovném povrchu nikdy nemize diisledné pripravit

\vojhlavy sv. i "
gteorjlr;Ir?m}/s al hamstringy ‘/ﬂy//;‘%\\\\

sval poloslasity kvadricepsy 4:1//”’
mp

Obrazek 4.2 Béh v naklonu (a) pti béhu do vrchu a zaklonu (b) v béhu dold vyzaduje
ptizplsobeni téla
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