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UvoD

1 Uvop

Béh patfi khlavnim lokomocnim projevim clovéka. Uplatiuje se nejen
pfi sportovnich a vrcholovych vykonech, ale i pfi rekreacnich a regeneracnich ¢innostech.
Jeho popularita neustale roste a na ulicich vidame stéle vice bézc(, at uz rekreaénich nebo
profesionalnich.

Zijeme v dobé, kde si pracovné vytizeny ¢lovék preje, aby den mél ¢tyFicet osm
hodin, a aby si za osm hodin prace maximalizoval své pfijmy. Na béhu je skvélé, Ze nestoji
skoro nic. Nemusite travit minuty, nékdy az hodiny na cestach do fitness center nebo hal,
kde posilujete ¢i trénujete. Neplatite drahé permanentky ani vystroj, kterou si dnes zad3
vétSina sportl. Jedina investice, kterd by zvasi strany méla stoprocentné pfijit,
je investice do bézeckych bot.

Mezi dalsi divody, které vyzdvihuji popularitu béhu, jsou vSeobecné znama fakta,
Ze pohyb ma vliv na psychickou i fyzickou kondici ¢lovéka. Udrzeni a zvySeni jejich fyzické
kondice vede ke zkvalitnéni jejich pracovnich ¢innosti.

Béh se stava pohybovou aktivitou pro vsechny vékové skupiny, jelikoz se muze
provozovat ve vysokém véku. Cim déle b&hdme, tim vice se zvy3uji pracovni moZnosti
organismu a oddaluje se starnuti. Pravidelnym béhanim se posiluje srdce, dychaci
a srdecné — cévni systém. Béh nam déava svobodu ve vybéru terénu, délce trati a intenzité
béZzeckého kroku. Mlzieme béhat v jakémkoliv terénu, ktery ndm vyhovuje a kazdy
si mlzZe individudlné regulovat intenzitu béhu podle svych schopnosti a béZeckych

dispozic.
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2 STAV DOSAVADNICH POZNATKU DANE PROBLEMATIKY

2.1 HISTORIE BEHU

Uz v pravéku byl béh pro ¢lovéka duleZitym Zivotnim projevem. Na béZeckych
schopnostech zavisel ¢asto jeho Zivot. Béh i chlize byly nezbytné ke sbéru a lovu, jak
mUlzZeme usuzovat z dochovanych kreseb. Zdatnéjsi jedinci byli pozdéji vyuzivani jako
poslové, nebot sam c¢lovék byl tehdy jedinym moznym prostfedkem pro predavani zprav
na delsi vzdalenosti. Kolébkou prvnich béZeckych zavod(, které se poradaly
na panovnickych dvorech, je stary Egypt. Také ve starovékém Recku byly cenény béZecké
vykony.

Béh se stal nedilnou soucasti télesnych cvi¢eni, coZz vyustilo jejim zapojenim
do hlavni discipliny antickych olympijskych her, tedy pentatlonu (zdpas, béh, skok, hod
diskem a hod ostépem). Prvni olympijské hry se konaly roku 776 pf. n. |. a postupem ¢asu
ziskavaly stale vétsi kulturni i politicky vyznam, coz platilo i pro vitéze. Do 14. olympijskych
her byl jedinou béZeckou disciplinou béh na 192,27 m, tedy na jeden stadion. Poté byl
pfidan béh na dva stadiony. Dlouhy béh (720 m) se mezi discipliny zaradil
na 15. olympijskych hrach. BéZci zavodili nazi a bosi na piscité draze. Neméfil se cas, Slo
jen o to, kdo jako prvni probéhne cilovou ¢arou. Jeden a tentyz zavodnik mohl soutézit ve
vSech béZeckych disciplinach.

Po pdadu antickych impérii nastalo pomérné dlouhé obdobi, kdy se jakakoliv
télesnd aktivita povazovala za necistou. Béhu si uZivali spolu s dalSimi pohybovymi
aktivitami jen poddani. K rehabilitaci télesnych cvic¢eni doslo pocatkem 17. stoleti v Anglii,
kde se poradaly bézecké zavody, predevsim vytrvalostniho charakteru. O béh se zacali
zajimat nejen profesiondlové, ale i amatéfi. Koncem 19. stoleti se zacaly zakladat narodni
atletické federace jednotlivych zemi Evropy, které mély za ukol jasné definovat pravidla
béZzeckych zdvodl. V této dobé také pronikd béh i atletika do osnov Skolni télesné
vychovy. Tato doba byla kolébkou nejstarSich béZzeckych zavodd, kde svoje cestné misto,
jakoZto nejstarsi béZzecky zdvod, zastava popularni béh Béchovice-Praha, ktery se poprvé
konal roku 1897 (Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006).

Koncem 19. stoleti byly obnoveny olympijské hry, kde byl béh opét jednou
ze zakladnich atletickych disciplin. S nardstem volného ¢asu se béh staval vice a vice

naplni aktivniho télesného vyziti a v dnesni dobé je jiz celosvétové rozsirenym sportem,
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ktery vykondvaji miliony lidi a Ucastni se amatérskych i profesiondlnich zavodl. Nejde
vSak pouze o zavodni vykony, ale také o radost z pohybu, kterou do béhani pfinesl
tzv. jogging (pUvodné pohybova aktivita, u které se stfidd béh a chize). Dnes forma
rekreacniho béhani vétSinou s nizkou az stfedni intenzitou, s delSi dobou zatiZzeni
a dlirazem na spalovani tukd, se stal oblibenym predevsim v zdmofi, ackoliv je jeho plivod
situovdn na Novy Zéland. Specifikem 20. stoleti se stalo nejen masové rozsifeni béhu,
ale také preneseni pohybu na bézecké trenazéry, ¢imz se oteviely nové obzory potencialu
bézeckého sportu (Tvrznik, Soumar, 2012).

Rada bych jeSté zminila, jak uz tomu bylo u vétSiny sportovnich odvétvi, béh byl
a7 do konce 20. stoleti ¢isté muiskou zdleZitosti. Zeny poprvé startovaly na zavodech
az vroce 1922 a pod olympijské kruhy se poprvé postavily roku 1928 v Amsterdamu

(Vinduskova, 2003).

2.1.1 ZAvop BECHOVICE-PRAHA

NejstarSim béZeckym zavodem na 10 km v Evropé je zavod Béchovice—Praha.
Tento béZecky zavod je nejstarSim nepfesusenym zdvodem v Evropé, jehoZz trvani
neprerusily ani dvé svétové valky. Zavod je opravdovym klenotem ceské bézecké atletiky.
Prvni ro¢nik se uskutecnil 27. kvétna 1897 (obrazek ¢. 1). Zakladatelé zavodu jsou Jan
Hrazdira a Josef Hlavsa (obrazek ¢. 2). Prvniho rocniku se zucastnilo osm zavodnikd,
z nichz vitézem se stal zdvodnik z klubu A. C. Sparta Jakub Wolf v ¢ase 39:03 minut.
Prvnich dvacet let se na startovni ¢aru stavélo v priiméru deset zdvodnik(l. Az v roce 1944
byla pokorena ,stovka“. Rekordnim byl rok 1982, kde cilovou ¢arou probéhlo 3 552 bézca.

Dlkazem toho, Ze popularita béhu neustale roste, je i samotny zdvod Béchovice-
Praha. Do roku 2016 se pocet zavodnik( ustalil na 1.000 — 1.200 bézcl. Zlomovym rokem
byl rok 2017, kde se na startovni Caru postavilo 2.764 bézci a vznikla tak nadéje,

Ze se tento zavod dostane zpét na vysluni popularity vefejnosti [1].

! Historie zdvodu | Béchovic-Praha 2017 [online]. Dostupné z: https://www.bechovice-praha.cz/historie-

zavodu
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Obrazek ¢. 1 - Prvni start 27. kvétna 1897 Obrazek ¢. 2 - Zakladatelé zavodu

Yan Sraxdira. Yooef Hlawsa .
T J B

(zdroj: www.bechovice-praha.cz)

2.1.2 HISTORIE MARATONU

V roce 490 pt. n. |. probéhla bitva u fecké osady Maratén, kde Atériané porazili
perskou armadu. Po vitézné bitvé Aténané vyslali posla Filippose, aby zvéstoval jejich
vitézstvi Atéflanlim nad perskou armadou. Trat z Recka do Athén, kterou Filippos zdolal,
byla dlouhd 42 km a 200 m. Na athénském nameésti zvolal: ,Zvitézili jsme!“. Posel
vyCerpanim zemrel. V roce 1896 se maratdn dostal na program novodobych olympijskych
her v Aténdch. O jeho zatazeni do programu olympijskych her se postaral francouzsky
filosof Michael Bréal za podpory Pierra de Coubertina, zakladatele modernich
olympijskych her. Jeho vitézem se stal fecky atlet Spyridon Louis v ¢ase tésné pod tfi
hodiny.

Koncept naro¢né vytrvalecké atletické discipliny oslovil organizatory po celém
svété. Jeden z nejznaméjsich maraton( je kazdorocné pofadan v Bostonu jiz od roku
1897. Na ceském uzemi se prvni maratonsky zavod béZel na trase Smichov-Dobfis
25. fijna 1908.

Délka zavodu nebyla pevné stanovena, takZze se do roku 1924 na olympijskych
hrach béhalo v intervalu délek od 40 do 42, 75 km. AZ na olympijskych hrach v Pafizi, roku
1924 se poprvé vzdalenost ustdlila na 42 kilometrd a 195 metrd. Trat londynského
maratonu byla prodlouzena, aby krdlovskda rodina mohla sledovat zavodniky bézici

od Windsorského zamku na olympijsky stadion.
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HISTORIE CESKEHO MARATONU

Prvni maratonsky béh, ktery se konal v Ceské republice, prob&hl 25. fijna 1908
na trati Praha-Smichov-Dobfis. Zavodu se zucastnilo 6 vytrvalcl. VSichni zavod dokoncili.
Prvenstvi si vybéhal Arnost Nejedly v ¢ase 3:22:50, ktery dva mésice predtim startoval
v olympijském maratonu v Londyné (Vinduskova, 2003).

Bézecké zdvody, spolu s dalsimi sporty, prerusila prvni svétovd valka. Prvnim
povale¢nym maratonem byl zdvod na trati Praha-Brandys nad Labem-Praha v roce 1920.
O tii roky pozdéji byl zalozen Ceskoslovensky maraton, jeho? trasa vedla z Berouna
do Prahy. Ve 30. letech minulého stoleti byl nejpopuldrnéjsim Masarykldv maraton na trati
Lany-Praha. Vitézové tohoto zdvodu obvykle dosahovali ¢as od 2:40:00 do 2:45:00
minut. Slabsi vykony byly podavany na kopcovitém trampském maratonu Praha—Podkozi.

Maraton, ktery se bézel jako memoridl J. F Chalupeckého pfi pfileZitosti spartakiad
vietech 1960 a 1965 se wuskutecnil na trati Kladno—Praha. Zde se mohli

zavodnici kvalifikovat na olympijské hry v Rimé.

V letech 1967-1970 se konal Mezinarodni vitavsky maraton. Jeho trat vedla z Hloubétina
a pozdéji z Vyso€an podél Viltavy do Zbraslavi a zpét.

V roce 1990 byl zalozen Maraton Praha, ktery po ctyrech rocnicich skoncil. O pét
let pozdéji, tedy roku 1995 byl nahrazen novym zavodem s nazvem Prazsky mezinarodni
Maraton (PIM), sponzorskym nazvem Volkswagen Maraton Praha. PIM spolecné s dalSimi
dalkovymi béhy v Cesku zalozil Carlo Capalbo. Zavod je veden ulicemi Prahy a kazdoroéné
se kond v kvétnu. V roce 2010 mu byla Mezinarodni atletickou federaci udélena zlata
znamka, kterou drzi 17 nejkvalitnéjsich méstskych maratond.

Vramci maratonu se jiz nékolik let pofada Mistrovstvi CR v maratonu pro
registrované bézce. Tratovy rekord u Zen, zabéhnuty roku 2017 je 2:21:58. U muzu se drzi

rekord z roku 2010 v ¢ase 2:05:39 [?].

2 Historie ¢eského maratonu-b8hdni. SvetBehu.cz- béhdni, terminovka, béZecké trasy [online]. Copyright ©
2006 [cit. 27.02.2018]. Dostupné z: https://www.svetbehu.cz/bezecke-kuriozity/20672-historie-ceskeho-

maratonu/
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Maraton ve svéte

Dominantni pozici, co se poctu maratoncl tyée, ma New Yorsky maraton,
kazdoroc¢né poradany na zacdatku listopadu. Od roku 2013 pocet zavodnikd v cili pfesahuje
pocet 50 000. V roce 2016 probéhlo cilovou ¢éaru 51 394 zdvodnik( [3]. Nejstarsi maraton,
ktery se na americkém kontinenté béha od roku 1897 je Bostonsky maraton. Pocet
zédvodnik( v cili se kazdoroéné pohybuje kolem 35 000 bézch [*].

Evropsky kontinent nabizi maratony porfddané v hlavnich méstech Velké Britanie,
Némecka a Francie-Virgin London Maraton, Berlin Maraton a Paris International
Maraton. VSechny jmenované maratony mély ro¢niky s ucasti vétsi nez 30 tisic bézcu.
Nepopsatelnou atmosféru si nese i Amsterdamsky maraton (ATC Amsterdam Marathon),
ktery se kazdoro¢né béha koncem zari, kde maji zavodnici pfilezitost zakoncit %2 maraton
na Olympijském stadionu.

Jen pro srovnani, PIM se v roce 2005 umistil az na tficaté pozici v poc¢tu zavodnik
v cili. Pocet €inil 3 403 bézct (Narducci, 2005). Dnes se tento pocet pohybuje kolem 6 500

bézcl ro¢né.

2.2 ATLETIKA

Atletika je nazyvana kralovnou sport(. Patfi mezi nejmasovéjsi a nejrozsirenéjsi
sportovni aktivity. Mezinarodni asociace atletickych federaci — IAAF sdruZuje nejvic
federaci ze vSech svétovych, sportovnich, spolecenskych a jinych organizaci (Jefabek,

2008). Atletika, jakozto sportovni odvétvi zahrnuje béhy, skoky, vrhy a hody, sportovni

3 History of the New York City Marathon | TCS New York City Marathon. TCS New York City
Marathon [online]. Copyright ©2018 by New York Road Runners. All rights reserved. NYRR is a registered
501 [cit. 27.02.2018]. Dostupné z: https://www.tcsnycmarathon.org/about-the-race/history-of-the-new-

york-city-marathon

4 Boston Marathon. Boston Athletic Association [online]. Copyright ©2018 All rights reserved. [cit.
27.02.2018]. Dostupné z: http://www.baa.org/About/Boston-Marathon.aspx
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chzi a viceboj. Zahrnuje veskeré druhy pohybd, které se podileji na vSestranném vyvoji
Clovéka a tvofi tak zaklad pro jind sportovni odvétvi. VSestrannd atletickd pfiprava
obstardva komplexni pohybovy rozvoj mladsich jedincl a vyrazné pfispivd k rozvoji
zakladnich pohybovych schopnosti. Jefabek (2008) tvrdi, Ze atletika ma na clovéka
pfiznivé ucinky a jeji vyznam muzeme hodnotit z vice hledisek:

e Sportovné pohybové hledisko — atletika upeviuje zdkladni pohybové struktury —
béh, chlize, skoky, hody.

e Zdravotni hledisko — ve vétSiné pripadl se atletické discipliny trénuji venku,
pod otevienym nebem na cerstvém vzduchu — podpora odolnosti, otuZilosti.
Vhodné zvolené atletické discipliny mohou kompenzovat jednostranné zatizeni.
Pravidelné atletické tréninky jsou prevenci rGznych civilizacnich chorob
a nezdravého zpusobu Zivota.

e Motivacni hledisko — rlizné varianty atletickych her a pravidelné soutéze jsou
motivaci k provadéni télesné vychovy a sporu obecné. Atletika se mizZe stat
nastrojem pro rozvoj seberealizace, zabavy a socialniho vyuziti.

e Vychovné hledisko - atletika svym charakterem nabizi fadu vychovnych podnét,
napf. cilevédomost, vytrvalost i odhad vlastnich sil. Vykony jsou objektivné
méritelné, tim atletika podporuje smysl pro spravedlnost a fair play. Atletika nas

uci sebekontrole, ovladani se i schopnosti posuzovat a odhadovat vlastni sily.

2.3 JOGGING VS. RUNNING (BEH)
Béh jako takovy muzZeme rozdélit do dvou kategorii — jogging a running (béh).
Kategorie se lisi v intenzité tréninku, poctu nabéhanych kilometrd ale i v samotném cili

dané pohybové aktivity.

2.3.1 JOGGING

Jogging lze charakterizovat jako formu béhu s pomérné nizkou intenzitou
a rovhomérnym tempem po delsi dobu béhu. V disledku téchto specifik je pro jogging
typické intenzivni spalovani tukl. V tabulce ¢. 1 miZzeme vidét, Ze mezi cile joggingu patfi
upevnéni zdravi, ziskani nebo udrzeni zakladni kondice a v neposledni fadé i redukce

télesné hmotnosti. Pravé tyto cile oslovuji velky pocet béhajicich lidi, kteti ale v metodice
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joggingu velmi casto chybuji. Tvrznik a Soumar (2012) tvrdi, Ze se tito béZci sice radi
do skupiny jogger(, a to zejména proto, Ze se ztotoznuji s jejich cili, ale diky metodickym
chybdm se vlastné dostdvaji do dalsi kategorie, pro kterou zatim nemaji vykonosti
predpoklady. Nejcastéjsi chybou je pfiliS§ vysokd intenzita béhu. Joggefi, na rozdil
od dalSich forem béhu, by neméli zarfazovat dalsi tréninkové metody, jako je tempovy
béh, intervalovy trénink nebo silové-vytrvalostni cvi¢eni (vybéhy kopcl, opakované
odrazy apod.). Ty jsou bez zakladnich kondi¢nich predpoklad(i pro jejich organismus

kontraproduktivni a mohou byt i Skodlivé.

2.3.2 RUNNING (BEH)

Kategorie ,running” zahrnuje kondi¢ni, vykonnostni a zdvodni formy béhu. Tedy
takové formy, kde ndm zalezi na rozvoji kondice, zvySeni vykonnosti ¢i dosazeni Uspéchu
na vyznamnych zdvodech. Na rozdil od joggingu je zde intenzita zatiZzeni stfedni, vysoka

az maximalni (tabulka €. 1).

Kondi¢ni béh

Jak sdm nazev napovid3, cilem této bézecké formy je rozvoj kondice. Podobné jako
u joggingu jde samoziejmé i o pozitivni vliv béhu na zdravi a o radost a dobré pocity
z béhani. Oproti joggingu, ktery postrada striktni pravidelnost, a kde je trénink fizen
prevdiné intuici a dobrymi pocity, se pfiprava zacind podobat klasickému bézeckému
tréninku. BéZecké tréninky vyzaduji uritou systematiku pfipravy a jejich planovani
podléhd fyziologickym parametrdm. Vedle pomalejsSich rovnomérnych béhl zafazujeme
i rychlejsi useky, napf. fartlek nebo opakované ¢i intervalové tréninky. ,,BéZci ani tak
neusiluji o ¢elni umisténi ve verejnych bézich, kterych se obcas ucastni, nybrZ porovndvaji
vlastni dosaZené vysledky. Mezi vyhleddvané traté patri 10 km, pulmaraton i krdlovska

disciplina maraton, oblibené jsou i krosové béhy.” (Tvrznik, Soumar, 2012, str. 23).

Vykonnostni béh
Hlavnim cilem vykonnostniho béhu je udrZovani, a hlavné zvySovani sportovni
vykonnosti. Pfiprava je tvorena z trénink( na rozvoj zakladni vytrvalosti (dlouhé béhy pod

Urovni nebo na urovni aerobniho prahu) i specidlni vytrvalosti (napt. intervalovy trénink
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8x500 m, nebo 6x1 km ve vysoké intenzité). Vykonnostni béZci se celorocné systematicky
pfipravuji na jeden nebo dva zavody, kde je hlavnim cilem dosahnout lepsiho pofadi nebo

vysledného casu.

Kazdy vykonnostni béZec mi potvrdi, Ze tato kategorie béhu je casové velmi
naroénym konickem. Znacnd cast jeho vyznavacll jej musi umét optimdalné skloubit
se studiem, zaméstnanim ¢i rodinnym Zivotem. “Z praxe zndme pfipady ,totdini
zavislosti,” které béh uprednostriuji nad vse ostatni.” (Tvrznik, Soumar, 2012, str. 24).
Kondi¢ni béh je z fyziologického hlediska zdravou zdvislosti. Nic se ale nema prehanét,

proto je zapotfebi urcitd opatrnost z pohledu zanedbavani jinych povinnosti a aktivit.

Zavodni neboli vrcholovy béh

Cilem vrcholového béice je uspét na zdvodech republikové ¢i mezinarodni Urovni.
Tuto formu béhu mohou na zdkladé dlouhodobé pfipravy provozovat jen zcela zdravi
sportovci. Jednd se o profesiondly, ktefi trénuji témér kaidy den ve vice fazich
pod dohledem trenérl ¢i dokonce celych realizacnich tym(. Ty jim poskytuji odborné
metodické rady pfi vypracovavani tréninkovych planQ, zajistuji regeneraci, lékarsky
dohled a staraji se i o pitny rezim a spravnou stravu béZce. Vytrvalostni schopnosti
mUzZeme prohlubovat v podstaté cely Zivot. Kariéra Spickového béZce vytrvalce muze trvat
i fadu let, proto nelze po nabéhani desetitisictl kilometrd vyloucit negativni zdravotni

dopady v dusledku opotrebovani pohybového ustroji (Tvrznik, Soumar, 2012).
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Tabulka ¢. 1 — Charakteristické znaky jednotlivych forem béhu

Typicka L Casnal
Forma béhu Cile . yp . km/tyden | tréninkt/ .
intenzita . km (min)
tyden
udrzeni kon- | nizka az
Joggi Y , 10-20 3 5:30-6:30
Ogeing dice stfedni
Kondiénibeh | [O2v0l | stredniaz] 5 o4 3-4  |5:00-6:00
kondice vysoka
i , udrZeni a . 4.
Vykonnostni | = i [Stedniaz ) o 150 56  |3:30-5:00
béh . . vysokad
vykonosti
Uspéch na vysoka az
Zévodnibéh | vwyznamnych | V0% 1100 avice | 612 | 2:40-3:30
i maximalni
zavodech

(Zdroj: Tvrznik, Soumar, 2012)

2.4 DELENI BEZECKYCH ZAVODU A JEJICH PRAVIDLA
2.4.1 BEHY NA DRAZE

Standardni délka béZzeckého ovdlu je 400 m. Oval je tvofen dvéma rovnymi Useky
a dvéma zatackami o stejném poloméru. Pro mezinarodni soutéZze ma bézecky oval 8 drah
se Sitkou 1.23 m. Zavody do 400 m vcetné se béhaji a startuji ze startovnich blokd.
Startovni bloky jsou pevné ukotveny, aby nedoslo k Zddnému posunu pfi startu. U béhu
nad 400 m se startovni bloky pouZivat nesmi. Startovni ¢ara ma bilou barvu a je Siroka
50 mm. Pro vSechny béhy, které se nebézi v drahach, je startovni ¢ara zakfivena. Zakfiveni
zajistuje, aby vSichni zavodnici béZeli stejnou vzdalenost. Vsechny zavody jsou
odstartovany vystielem ze startérovy pistole. Pti zavodech, kde zavodnici startuji z bloka,
startér zadava pokyny ,pripravte se”, ,pozor“ a kdyz jsou zavodnici v klidu, vystreli.
V zdvodech nad 400 m se pouzivd pouze pokyn ,pfipravte se” a poté nasleduje vystrel.
Zavodnik se nesmi zadnym zplUsobem dotykat startovni ¢ary. Je mozny jen jeden chybny

start. Po jeho provedeni je zavodnik na chybny start upozornén, neni vsak diskvalifikovan.

Dalsi chybny start kteréhokoliv zavodnika, ve stejném zavodé, je reSen diskvalifikaci
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a je ze zavodu vyloucen. Zavodnici startujici na vzdalenosti do 400 m véetné se po celou

dobu zdvodu musi drZet ve své draze [°].

A

hladké

e kratké traté (100 m [60 m hala], 200 m, 400)

e stfedni traté (800 m, 1500 m, 3000 m)

e dlouhé traté (5000 m, 10 000 m)

prekazkové

o kratké traté (Zeny — 100 m; muzi— 110 m, 400 m)
e steeplechase (3000 m prekazek)

Stafetové

e olympijské traté (4x100 m, 4x400 m)

e neolympijské traté (4x200 m, 4x800 m, muzi - 4x1500 m)

2.4.2 BEHY MIMO DRAHU

Béhy silni¢ni

Standardni vzddlenosti pro zavody Zen i muzd pfi bézich na silnici jsou 10 km, 15 km,

20 km, 1/2maraton, maratén, 100 km a silni¢ni rozestavné béhy. Zavodni trat by méla

vést po upravenych cestach. Pokud tomu tak neni, z dlvodu silni¢niho provozu nebo

dalsich okolnosti, miZe trat vést po stezkich pro cyklisty nebo po chodnicich pro pési,

vedoucich podél silnice. Z bezpecnostnich dlvod( nesmi byt zdvod veden po mékké plidé,

5 Homepage-Atletika [online]. Copyright © 2018 Cesky atleticky svaz [cit. 28.02.2018]. Dostupné

z: http://www.atletika.cz/?section=92%3E
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kde hrozi napr. luxace kotniku. Start a cil mohou byt situovany na atleticky stadion. Zavod
je odstartovan vystrelem z pistole, pouZzivaji se stejné povely jako pro béh na dlouhé traté.
(Stubbs, 2009).

K béhlm silni¢nim bude smérovat valna ¢ast mé diplomové préce, protoZe tento druh
zavodU sama béhdm a mohu praci obohatit o vlastni zkuSenosti a znalosti. Ja se konkrétné
zaméruji na traté dlouhé 10 km a 21, 0975 km, tedy 1/2Maratony. V roce 2017 jsem také

zabéhla svij prvni maraton v Case 3:14:24.

Béhy prespolni

Poté, co skonéi sezéna pro zavody na draze a silnici, pfichazi sezéna pro béhy
prespolni. Pripravy prespolnich béhu jsou ve vétsiné pripadech znacné slozité a pracné.
Trat musi byt vyznacena v oteviené nebo lesnaté krajiné. Terén by mél byt travnaty
s ptirodnimi pfekdzkami, které slouzi ke zpestieni nebo ztizeni trati. Kromé startovniho
a cilového useku by trat neméla obsahovat jiné delsi Useky vedené po roviné.
Nejvhodnéjsi je pfirodni zvinéna trat s plynulymi zatackami a kratkymi rovnymi aseky.
Vsechny pésiny, predpokladané k vyuZiti, je nutné pred zdvodem projit, pripadné vycistit
od polomu, poridit zakladni nacrt. Start probiha stejné jako u béhl na dlouhé traté
(Chromy, Valkova, 1985).

Po skonceni hlavni béZecké sezény se kazdoroc¢né ucastnim nékolika prespolnich
zavod( pofadanych kladenskym klubem ,Maraténsky klub Kladno“. V Ceské republice
je nékolik organizaci, které poradaji bézecké zavody mimo drahu. Nékteré z nich vam
pfiblizim v kapitole 2. 11.

Po pfijezdu na Floridu, konkrétné do hlavniho mésta Tallahassee, jsem se mino jiné
zaCala zajimat i o verejné bézecké tréninky, které bych mohla absolvovat spolecné
s mistnimi béZci. Na webovych strankdch Facebooku jsem se pfihlasila do béZeckého
klubu Gulf Winds track Club, kde jsem se témér okamzité stala clenem skupiny
a od druhého dne s nimi zacala trénovat. BéZzecka organizace (Gulf Winds Track Club),
kterd v Tallahassee poirada prespolni ale i jiné zdvody, na tuto skupinu mési¢né
zverejnovala nékolik nadchazejicich bézeckych udalosti, které se vdaném a blizkych
méstech budou konat. To mi umozZnilo pfihlasit se a uUcastnit se nékolika zavodl

poradanych na Americkém kontinentu.
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Obstacle course racing (extrémné prekazkové zavody/béhy)

Obstacle course racing znamé pod zkratkou OCR a u nds nazyvané extrémni
prekazkové zavody jsou obrovskym fenoménem poslednich let. PfestoZe zavody vznikly
okolo roku 1987, do popredi se dostaly az neddvno a pocet pfiznivcli neustdle roste.
Stejné tak, jako u kaZzdych béZeckych zavodl i zde se béZec snaZi zdolat danou trat
v co nejkratSim cCase s tim rozdilem, Ze jsou po trati libovolné rozmistény pfekdazky, které
musi zavodnici zdolat. Trat je ve vétsiné pfipadl vedena terénem (les, louky, feky atd.).
Zavod je jak po fyzické, tak i po psychické strance velmi narocny. V zavodech promitaji
veskeré motorické schopnosti béZzce diky riznorodému vybéru prekazek, které jsou ¢asto
zkomplikovany sloZitymi podminkami (dést, mraz, bahnita ptda atd.). Na obrazku ¢. 3a 4
mulzZeme vidét trasu s prekazkami znamého zadvodu Predator race s tim, Ze plazeni pod
,o0stnacem®. brodéni se fekou a zdolani Sikmé stény jsou jedny z nejcastéjSich prekazek
OCR zavodu.

Mezi nejzndméjsi svétové OCR zdvody patfi Spartan Race (SR) ¢i Toughest. Na ¢eské
scéné, kromé jiz zmiffovaného SR mame ArmyRun, ktery pofadd armada CR. Dal$im,
v ¢esku populdrnim zavodem je Gladiator race a v neposledni fadé i Predator race, ktery

jsem si na vlastni kiZi vyzkousela.

Obrdzek ¢. 3 — béZeckd trasa zavodu Predator race

PRED\AT\O‘% KM
o Bum =

PREDATOR RACE | © ExTREMNI BEZECKY PREKAZKOVY ZAVOD | BKM- | 20-PREKAZEK
Eduard - KruSné hery| 27.1.2018

® <& = e

(Zdroj: www.predatorrace.cz)
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Obrazek ¢. 4 — pfekdzky zdvodu Predator race

PREDATO 5K
Q I\(‘ - y 20 VOBSTACVL =

»
JACHYMOV.

PREDATOR RACE
Eduard - KruSné hory| 27.1.2018

(Zdroj: www.predatorrace.cz)

2.5 PRIPRAVA BEZCE
2.5.1 ZAHRATi

Pred hlavni tréninkovou jednotkou je nezbytné organismus na nasledujici zatizeni
pfipravit, coZz znamena jej zahrat. Zahrati je provadéno déletrvajici a opakujici
se pohybovou ¢innosti. U bézcl je nejvhodnéjsim prostiedkem zahrati béh nizké intenzity,
ktery se provadi do zacatku poceni. Standardné se délka zahfati pohybuje kolem 10
minut, coZ odpovida 2 kilometrdm béhu v intenzité do 60%TFmax. Zahrati zahrnuje zvyseni
¢innosti srde¢né-cévniho systému, vegetativniho nervového systému, zlepseni motoriky —
koordinace a zvyseni aktivace metabolismu.

,Kromé vytrvalosti je soucdsti béZecké kondice i sila, kterd miZe mit rovnéZ vic
podob. Start sprintera je podminén zejména maximdlni a rychlou silou, zatimco
maratonec musi silu vynaklddat mnohem delsi dobu, ale zase méné intenzivné. V jeho
prinadé hovorime o silové vytrvalosti, kterd je pro béZce stejné dileZitd jako obecny silovy
zdklad.” (Tvrznik, Soumar, 2012, str. 43).

Cilem posilovani je rozvinout a naddle udriovat obecny silovy zaklad a také
specialni silovou vytrvalost. Jde zejména o narUst svalové sily bez zvyseni hmotnosti
a rysovani télesnych proporci. Tento fakt je logicky, protozZe pfi delSim béhu je kazdé kilo
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navic znat. Kdyz se koukneme na profesionalniho vytrvalostniho bézce, vidime kostru
potazenou k(Zi. Potvrzenim této uUvahy je i ten fakt, Ze napf. kulturisté nedosahuji
nadprimérnych vytrvalostnich vykonu.

Pti posilovani nds tedy zajimad, kolikrat mame jednotliva cvi¢eni opakovat, v kolika
sériich za sebou a s jakymi prestavkami, pt. jak prestavku vyuzit. Co je ale nejvice dulezité,
je skutecnost, sjakou zatéZi cvicit. BéZec nepotrebuje specidlné vybavenou posilovnu.
Posta¢i mu posilovat doma, kdy jako zatéz pouzije hmotnost vlastniho téla ¢i nanejvys
malé jednorucni cinky. Stereotyp posilovani muize ozivit obménou rlznych cvik(

za pomoci ndcini, napf. gumovych expandéra.

2.5.2 STRECINK A BEZECKE POSILOVANI

Strecink spolecné se zahtatim pfipravuji organismus na hlavni ¢ast bézeckého
tréninku stim rozdilem, Ze zahfati stimuluje funkéni zapracovani a strecink pfipravu
pohybového aparatu.

Strecink by mél byt sestaven z krouzivych pohybU, kterymi mobilizujeme hlavni
kloubni spojeni a vhodnymi protahovacimi cviky hlavnich svalovych skupin jakoZto
pfipravu na pozdéjsi zatizeni. Cilem strecinku je zvySeni pohyblivosti pohybového aparatu

a prevence pripadnych zranéni.

2.5.3 BEZECKA ABECEDA

BéZecka abeceda by méla mit své pevné misto v kazdém tréninkovém planu vétsiny
rekreacnich bézcl. Abecedu tvori nékolik cvik(l koordinacnich a rytmizacénich, kterd maji
vyznam jak pfi nacviku spravné bézecké techniky zacatec¢nikll, tak i pfi jeji stabilizaci
u bézcl pokrocilych. Dle Tvrznika a Soumara (2012) k zdkladnim cvikim béZecké abecedy

patfi:

Lifting

Cilem pohybu je nacvik tzv. dvojité prace kotnikl, kterda umoznuje ucinné tlumeni
dodlapu a nasledny odraz. Spi¢ky chodidel jsou neustdle v kontaktu se zemi, paty
se zvedaji co nejvyse. V okamziku, kdy dochazi k propnuti Spicky chodidla, dostava

se koleno této nohy dopredu. Druhé koleno je propnuté s chodidlem stojicim na zemi.
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SKipping

Cvik zaméreny na rozvoj pohybového rozsahu a rytmu, bez kterych by se spravna
béZecka technika neobesla. Pfi skippingu dochazi k rychlému stfidavému odrazu nohou
sdlrazem na zdvih Svihového kolena do vodorovné pozice. Cvik mizZeme provadét
v rliznych obméndach; s nizSim zdvihem kolen, se zdvihem jednoho kolene, zdvih kolene

s meziklusem nebo pozpatku.

Zakopavani

Pfi zakopavani mame trup naklonény mirné v pred. Cvik probiha za trupem
s doslapem pres Spicky. Stehna sméruji kolmo k zemi a prakticky se nepohybuji. Paty
se snazime pfiblizit co nejvice k hyzdim. | zde muzZe mit cvik nékolik variant: pracuje pouze

jedna noha nebo zakopavani ,na kazdou treti”.

Predkopavani

Tento cvik je zaméfen na aktivni praci dolnich koncetin (udrZzeni propnuti
v kolenou) s aktivnim doslapem pres prfedni ¢ast chodidla. Cely pohyb probihd v kycelnim
kloubu se soucasnym predkopnutim bérce s rovnym trupem nebo mirnym predklonem.
Pfredkopnutd noha svird sodrazovou (stojnou) nohou uhel 45 stupnd. Obmény:

na frekvenci, na rozsahu pohybu.

Klus poskoc¢ny

,Jako byste se pohybovali po Zhavych uhlicich.” Klus poskoénym je cvi¢enim
uvolnénosti a hbité prace kotnikd, kdy po dokroku nasleduje rychly a energeticky odraz.
Pohyb zahajuje zadni Svihovad noha, jejiz koleno se dostdva vpred vzhlru. V tomto
momenté zacind i odraz z druhé nohy, ktera se propina ve vSech tfech kloubech. Doslap

obou nohou probiha prakticky soucasné.

Odpichy
Odpichy jsou dynamické odrazy charakterizovany prodlouzenou letovou fazi

a aktivni praci pazi. Tento cvik slouzi pro nacvik dokoncéeni odrazového naponu ve vsech
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tfech kloubech (kotnik-koleno-kycel). Po odrazu se Svihové koleno dostava do nejvyssiho
bodu. Nasleduje aktivni vykyvnuti bérce vpred s jeho naslednym ,,zahrabnutim® dopfedu
a pod sebe. Odraz je umocnén vyraznym nasvihem pazi (Tvrznik, Soumar, 2012). Odpichy

se daji provadét v nasledujicich obménach: ,,na frekvenci a rytmu*, s nasvihem soupaz.

Kolesa

Kolesa jsou silové i koordinacné nejnarocnéjsim cvi¢enim z vySe zminénych cvikd
a proto nejsou vhodnou variantou pro zacatecniky. Koleno Svihové nohy se nejdfive
»sbaluje” pod trup, nasledné se dostava vzhlru, nejlépe az pred hrudnik. Pracujici noha
pokracuje v aktivnim vykyvnutim bérce vpred a naslednym ,zahrabdanim®. Hrabani

je vedeno nejdriv do predu, poté pod sebe se sou¢asnym odrazem druhé nohy.

2.6 BEZECKA TECHNIKA
2.6.1 BEZECKY KROK

Pfesto, Ze je béh pfirozenou soucasti lidskych schopnosti a ocekdva se, Ze jeho
provedeni by mélo byt dokonalé, u kazdého z nds, je jen nékolik mélo bézcl s ptirozené
spravnou technikou béhu. Idealni pomlckou pro nacvik spravné bézecké techniky
je béZecka abeceda, kterou jsem probrala v predchozi kapitole. Aby nedochazelo
k poskozeni zdravi a k vykonnostnim ztratdm, je potreba vyvarovat se zédkladnich chyb.
Pfi béhu se zapojuje velké mnoiZstvi svall. Proto aby byl béh co nejefektivnéjsi,
co se hybné soustavy tyce, je nezbytné, aby dochdzelo ke spravnému koordinacnimu
zapojeni celého téla do systému. Zakladni jednotku béZzecké techniky je pohybovy cyklus,
ktery je tvofen dvéma bézeckymi kroky, presnéji feceno skoky. Béh je specifickym
cyklickym pohybem, kdy dochazi k tzv. letové fazi a vétSimu pohybu tézisté ve vertikalni
ose. Jednoduse feceno, mezi odrazem a doslapem neni béZec v kontaktu s podlozkou.

V zdvislosti na typu béZecké discipliny se uplatiuji dva typy bézeckych kroku. Prvni
z nich, nazyvany jako zpGsob lapavy je vyvojové starii nez zplsob druhy, $vihovy. Slapavy
krok se od zplsobu Svihového [isi mistem dokroku, ktery sméfuje pod nebo lehce

vvvvvvvv

Slapanim. Rychlost béhu je zvySovana kazdym jeho krokem.
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Slapavy zplisob se dnes pouZivd vyhradné v prvnich metrech sprinterskych
disciplin, pro ziskani rychlosti v Uvodni fazi. Vyuziva se pfi ném maximalni rychlostni sily
dolnich koncetin, kdy je vétSina energie uvoliovdna predevsim ctyrhlavym svalem
stehennim. Jakmile sprinter nabere spravnou rychlost prejde do Svihového zplsobu béhu.
Svihovy bé7ecky krok je zakladnim stavebnim kamenem nejen sprinterské discipliny
ale i veSkerych ostatnich atletickych disciplin. Pravé jeho spravnym provedenim se budu
v nasledujicich odstavcich zabyvat. Tvrznik, Skorpil a Soumar (2006) rozdélili bé7ecky krok
do tfi zakladnich fazi:

Aktivni oporova faze, kdy je béZec v kontaktu se zemi a provadi odraz
nad stfedem doSlapujici nohy, resp. se zac¢atkem propindni odrazové dolni koncetiny
v koleni. Konc¢i v okamziku, kdy odrazovd noha opousti podlozku. Hlava zde slouzi jako
»kormidlo“. Vyrazné ovliviiuje drZeni celého téla. Aktivni oporovou fazi stfida faze letova,
kde dochazi k energetickému pohybu bérce Svihové dolni koncetiny vpred s naslednym
dosldapnutim na podlozku. DoSlapem zacina pasivni oporova faze, kde vedle vlastniho
doslapu fadime i nasledné odvijeni nohy od podlozky. Doslap tlumi naraz na podlozku
hlezno-koleno-kycelnim systémem.

Kromé dolnich konéetin se na spravné bézecké technice podili i prace hornich
koncetin. U béhu je koordinacni prace hornich koncetin stejna jako u chlize, kdy se horni
koncetiny ,kfizenim“ stfidaji s dolnimi konéetinami. Paie se pohybuji uvolnéné
a prirozené v predozadni roving, nepatrné i vbocénim sméru. Pro sprintery je typicka
$vihova prace pazi, kterd je viak ale neekonomicka pro stfedni a dlouhé traté. Uhel v lokni

za trupem svird 90°. Ruce by méli byt mirné sevieny v pést.

Béh do kopce

Pro béh do kopce jsou typické kratsi kroky s vy$si frekvenci. Cim strméjsi je kopec,
tim vyssi by méla byt frekvence krokud. Trup béZce se priklani vice ke svahu. Dulezita
je aktivni prace pazi, kterd ndm napomahd zdolat svahovy odpor. Doslap probiha
na predni ¢asti chodidel, prevainé na Spicce, ¢imZz dochazi k intenzivnéjSimu zapojeni

lytkovych svald. Pfi béhu do kopce jsou vice namahany achilovky.
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Béh z kopce

vlastni vystup. Pri sestupu je trup vice zaklonén a doslap zajistuje pata, a to pod vyssim
Uhlem nez na roviné. Aby nedoslo k pretiZeni pat je vhodné eliminovat dlouhé a intenzivni
sebéhy. PFi sebéhu paZe zastdvaji stabilizacni funkci v podobé SirSiho vedeni s nizsim

pohybovym rozsahem.

2.6.2 DoSLAp

KdyZz se na béZecky dosSlap koukneme z bocni strany, vidime, Ze bézec budto
doslapuje na Spicku, nebo na patu. Hovofim o dvou zakladnich technikach. V prvnim
pfipadé se do kontaktu s podloZzkou nejprve dostdva Spicka v druhém pripadé pata.
Pfedpoklddam, Ze technika je vedena na roviné, protoZe jak vime z predchdzejicich
odstavc, pfi béhu do kopce je doslap vede pres Spicku. U béhu z kopce pres patu.

Vétsina bézcl doslapuje nejprve na patu, konkrétné na jeji vnéjsi stranu. Poté dochazi
k odvijeni chodidla se zdvihem paty a aktivni praci kotniku. Odraz je zajistén z predni
vnitfni ¢asti chodidla. Ze zdravotné-preventivniho hlediska je tato technika vhodna, diky
rozloze reak¢ni sily na vSechny ¢asti chodidla. Pfi doSlapu na stfed chodidla jsou reakéni
sily podlozky tlumeny jen stfedem chodidla, coZz je oproti predchozi technice mensi
plocha. Dochazi tak k nerovhomérnému rozloZeni reakénich sil, kde chybi moment
»Zhoupnuti“ nohy a dochazi k jednorazovému ,,placnuti“. Ze zdravotniho hlediska je tento
typ nejméné vhodny.

Posledni technika je charakterizovana doslapem na predni, vnéjsi stranu Spicky.
Do kontaktu s podlozkou se tedy nejprve dostdva malicek. Pohyb je dale veden
»Zhoupnutim” smérem k paté a odraz z pfedni casti chodidla. VysSi naroky jsou zde
kladeny na klenbu nohy, lytkové svalstvo a Achillovu Slachu, které zde slouzi jako tlumice,
po celou dobu béhu. Je pozadovana vysoka kondice lytek, kterd kromé dopadu zajistuje
také odraz. Touto technikou béhaji prevazné profesiondlové, amatéfi jsou schopni touto
technikou bézet jen ¢ast traté.

Jak jsem uvedla na zacatku této kapitoly, idedlni a naprosto pfirozenou technikou,
ktera nejvice eliminuje narazy pfi doslapu je technika, kterd zacind doslapem na vnéjsi

stranu paty s postupnym odvijenim na celé chodidlo a odrazem pres vnitini presni ¢ast
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chodidla (Spi¢ka). Praxe se ovSem velmi Casto liSi od teorie, coz potvrzuje i doslap
nékterych béZcll. Pomérné casto se mlZeme setkat s oboustrannymi odchylkami
od popsaného idedlu. Nadmérné doslapovani na vnitfni stranu chodidla nazyvame
pronace, ke které maji tendenci lidé s dolnimi koncéetinami do ,X“. Supinace je opakem
pronace, kde lidé s dolnimi koncetinami do tvar ,,0“ doSlapuji na vnéjsi stranu chodidla.
Spravné zvolend béZeckd obuv nebo vlozka dokazi zmirnit disledky deformit, nejsou ale
vselékem. DUlezité je najit a odstranit jejich pri¢inu. Velmi casto v téchto pfipadech
pomahaji specidlni cviceni zamérend na vyrovnani svalovych dysbalanci, kterd vdm mohou

byt doporucena na zdkladé odborného vysetfeni (Hahner A, L., 2017).

2.6.3 NEJCASTE)Si TECHNICKE CHYBY

Chyby v technice béhu vznikaji v mnoha pripadech kvali oslabeni urcité svalové
Casti, ktera je potiebna pro spravny bézecky krok. DalsSim dlivodem mUZe byt nespravny
¢i nepravidelny zpUsob dychani, ktery vede k bodlavé bolesti v Zebrech a tim naruseni
samotné techniky. Nespravna technika muZe byt i dopadem Spatné zvolené obuvi.
K nejéastéjsim technickym chybam patfi zaklon hlavy v doprovodu velkého prohnuti
v bedrech. Dalsi chybou je nespravna prace ramen, kdy se osa ramen pretddi a paze
se dostavaji prilis pred trup. U ramen to pak mlze byt i jejich pfilisné vytazeni a omezeni
prace pazi. Nespravna prace pazi mUZe nastat i presto, Ze nedoslo k vytaZzeni ramen.
Kulatd zada a priliSny predklon trupu je castou odpovédi na nestandardni dychani
a pichani v bocich.

U dolnich koncetin to muzZe byt nestabilni frekvence a délka kroku ¢i nespravna
technika dosSlapu a oporové faze. BéZeckou techniku narusuje i nedokonéeny odraz
a do stran (,,kolébani“). Posledni chybu, kterou si zminime, je sedavy zpusob béhu, typicky

pro zacatecniky a bézZce, ktefi béhaji prevainé patach (Hahner A, L., 2017).

2.7 BEH ANASE TELO
2.7.1 ZDROJE ENERGIE PRO BEH

Abychom se rozbéhli a byli vtom schopni pokracovat po urcitou dobu,
potfebujeme ktomu celou fadu pracujicich svald. Jejich kvalita prace je ovsem
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podminéna dodavkou mnozZstvi potfebné energie. Energie mlze byt doddvana z nékolika
zdroju, které se v rliznych situacich vzajemné ovliviiuji a dopliuji. Nékteré vystaci na delsi
dobu, jiné jsou schopné zajistit energetické kryti v intenzivnéjSim zatizeni. Pfestoze nas
jakoZto béZce zajima prevainé déletrvajici pohybova aktivita, stru¢né se zminim i o téch
zdrojich, které dodavaji energii jen na velmi kratkou dobu. OvSem nenechte se zmast,
tento zplisob energetického kryti potrebuji i ti béZci, ktefi si do svych tréninkl, prevainé
na jeho konec, fadi rovinky v podobé sprintd.

Primarnim zdrojem energie, umoziujicim svalovou kontrakci, je chemicka latka
adenosintrifosfat (ATP). ATP je molekula sloZzend z adenosinu spolecné s navazanymi
tfemi fosfaty. Vazba mezi adenosinem a tfemi fosfaty skryva relativné velké mnozstvi
energie, kterd je pfi jejim rozStépeni uvolnéna. Odstépenim fosforu se ATP méni
a adenosindifosfat (ADP). Adenosindifosfat (ADP) proto, Ze jsou na adenosin navazany
pouze dva fosfaty. ATP je bohuZzel ve svalu pomérné madlo zastoupeno. Kdyby
nedochdzelo k jeho obnoveni, re-syntéze, vyCerpal by se pftiblizné za 2 az 4 sekundy.
Nastésti existuje nékolik dalSich energetickych zdroju, které jsme schopni doplnit energii
ADP a zajistit tak re-syntézu ATP.

Prvni energeticky zdroj pro re-syntézu ATP je kreatin fosfat (CP). CP je latka, které
stejné jako ATP, neni v nasem organismu zastoupena ve velkém mnoZstvi. Proto i tento
systém staci na pokryti svalové ¢innosti pouze po velmi kratkou dobu. Celkové mnozstvi
kreatin fosfatu postacuje jen pro sprint po dobu pfiblizné 10-12 sekund.

Vyse jmenované ,rychlé” zdroje energie by vSak rozhodné nepokryly béh, ktery
trva radové minuty, nékdy aZz hodiny. V téchto pfipadech je nds organismus odkazan
na energii Zivin z pfijaté stravy. Jsou to cukry v podobé sacharidii a glykogenu, tuky
(triglyceridd, mastnych kyselin) a v nékterych pfipadech i bilkoviny (aminokyseliny,
proteiny). Ziviny jsou spalovany na nase zndmé primarni zdroje energie ATP a CP tak,
Ze dochazi k oxidaci tedy slu¢ovani s kyslikem. Tuky jako zdroje energie, jsou prakticky
nevycéerpatelné a teoreticky postaduji na béh v nizké intenzité trvajici nepretrzité nékolik
dni (Tvrznik, Skropil, Soumar, 2006).

To ovSem neplati pro sacharidy, které jsou v nasem téle uloZeny ve formé
glykogenu, a to konkrétné ve svalech a jatrech. Kazdy ¢lovék ma individudlni mnozstvi
glykogenu, ale obecné se predpoklada, Zze je schopen pokryt béh trvajici pfiblizné 60-90

minut. Spalovani sacharid( probiha ve dvou fazich, pficemz prvni faze je bez ucasti kyslik.
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Vdruhé fazi je jeho pritomnost nepostradatelnd. Pro prvni fazi je charakteristicka
produkce kyseliny mlécné — laktatu, ktery je nutnym vedlejSim produktem premény
glukdézy na energii. Pfi béhu nizké intenzity je vyprodukovany laktat ihned pfeménén
na oxid uhli¢ity, vodu a energii, takie se nehromadi. To ovSem neplati v pfipadé,
Ze se intenzita béhu dostane do takové miry, kdy je pfisun kysliku nedostatecny. V téchto
stavech dochdzi k nahromadéni laktatu, ktery se nestiha zpracovat ve smyslu premény
na CO; a vodu. Jelikoz je laktat kyselé povahy, dochdzi tak kzakyseleni organismu
a naruseni jeho vnitfni homeostazy. Tento stav vnimame jako pocit bolesti ve svalech,
ktery vede ke ztraté jejich sily, ke ztuhlosti, sniZzeni koordinace a zhorseni techniky béhu.
To nds ve vétsiné pripadech nuti bud zpomalit, v horSich pripadech Uplné zastavit. Pfehled

energetickych systému shrnuje tabulka €. 2.

Tabulka ¢. 2 — Zdkladni energetické systémy

Systém Zoéna Délka trvani Intenzita Zpusob kryti
, energie se Cerpa z makroergnich
anaerobni s (o g "
ATP-CP .., | do12 sekund maximalni fosfatli ATP a CP uloZenych ptfimo
alaktatova
ve svalech
re-syntéza ATP ze svalového gly-
anaerobni | 12 sekund az .., | kogenu, pfipadné z cukru glukdz
LA T, . submaximalni g brp . & , Y
laktatova 2 minuty v jatrech, laktat se hromadi ve
svalech a vyplavuje se do krve
, 2 minuty a | stfedni ¢i mirnd | pfeména cukrd a tukd na makro-
(o)} aerobni , . . , .
vice intenzita ergni fosfaty ATP a CP

(Zdroj: Tvrznik, Skropil, Soumar, 2006)

2.7.2 SRDCE A TEPOVA FREKVENCE

»V klidu srdce tepe pfiblizné 70krat za minutu a jeden jeho stah vytlaci priblizné
0:07 litru okyslicené krve do obéhu. To predstavuje 4 200 tept za hodinu, resp. 300 litr(i
krve. Za jeden den se jednd priblizné o 100 000 stahd, resp. 7 000 litri krve vytlacenych
do obéhu, co? je pro pfedstavu objem srovnatelny s mensi cisternou.” (Tvrznik, Skropil,

Soumar, 2006, str. 63).
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V pribéhu bézecké zatéze je srdce vystaveno vyssi intenzité, priCemz prednostné
pumpuje krev do téch organd, které ji vdany moment potfebuji nejvice. Pfi béhu
se dostdva krev prednostné do svall, v klidovém stavu do jater, ledvin a mozku.

Tvrznik, Skropil a Soumar (2006) tvrdi, e nejprikaznéj$im dikazem pozitivniho
vlivu béhu na nds organizmus je srdce. Na grafu ¢. 1 mUZzeme vidét, Ze srdce trénovaného
béZce se prizplsobuje vétSimu funkénimu zatiZzeni zvySenim tepové frekvence, a tudiz

mUZe mit az jednou takovy objem v porovnani se srdcem nesportujici osoby.

Obrazek ¢. 5 — Priibéh tepové frekvence trénovaného béZce a nesportujiciho urednika

viede vastoje ’ vsedn

(Zdroj: Tvrznik, Skropil, Soumar, 2006)

Nas jakoZto béZce ovsem nejvice zajima, jak se da s tepovou frekvenci v pribéhu
tréninku hospodafit. Jaké tepové frekvence dosahujeme v rlznych fazich béhu &i rliznych
typech tréninku a v neposledni rfadé, podle ¢eho mizeme velmi dobre poznat aktualni
stav nasi trénovanosti. Pro pochopeni této problematiky je duleZité objasnit nékolik

pojmda.

Klidova tepova frekvence

Je vSeobecné znamo, Ze klidovou frekvenci si nejlépe zméfime ihned po probuzeni.
Klidova tepova frekvence (KTF) netrénovaného €lovéka ¢&ini 70-80 tepl za minutu. Zeny
maji tepovou frekvenci cca o 6 tepi/min vyssi nez muzi, to plati i pro maximalni tepovou
frekvenci. Pravidelnym béhanim se hodnota klidové tepové frekvence postupné snizuje
az na 40-50 tepd/min. Markantni zména klidové tepova frekvence funguje jako

informator. Jestlize se hodnota KTF zvysi o 5 az 10 tepU oproti obvyklym hodnotam,
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je moznou pfic¢inou nedostatecna regenerace v horSim ptipadé nastupujici onemocnéni

(Tvrznik, Skropil, Soumar, 2006).

Maximalni tepova frekvence

Tvrznik, Skropil a Soumar (2006) definuji maximalni tepovou frekvenci
(TFmax) jako nejvyssi individualni hodnotu tepové frekvence, pti které je organismus
jesté schopen pracovat. Jeji priimér se pohybuje kolem 180-220 tepli za minutu. Tato
hodnota je ovlivnéna vékem, typologii jedince a vlivem nervového fizeni, je tedy silné
individualni. Maximalni tepova frekvence svékem klesd. Tento fakt je dulezity

respektovat pri rizeni tréninku starsich lidi.

Vliv tréninku na pribéh tepové frekvence

Z predchozich odstavctli vime, Ze profesionalni béZci maji nizsi hodnoty klidové
tepové frekvence, coz je dlsledkem vétSiho objemu srde¢niho svalu. To nam rik3,
Ze trénovany organismus dokdZe pracovat mnohem efektivnéji pii stejné intenzité
zatizeni. Na grafu ¢. 2 vidime rozdil vrozpéti tepové frekvence. Leva strana
znazornuje bézce zacatecnika, strana prava pak béZce s nékolika letou tréninkovou
praxi. Rozpétim mame na mysli vzdalenost mezi hodnotami klidové tepové frekvence
a anaerobniho prahu (Tvrznik, Skropil, Souma, 2006).

,Cim rychlejsi béh, tim vyssi tepova frekvence.” Toto konstatovani ale stéle
neplati. Ktéto situaci dochazi, zdali se béZec ocitne vbodu zlomu, znamého pod
pojmem anaerobni prah. Cilem tréninki, je tento bod zlomu posunout k vysSim
hodnotam, a to z toho diivodu, Ze béh v intenzité pod bodem zlomu probiha v aerobni
zoné bez hromadéni se laktatu. Intenzita béhu probihajici nad bodem zlomu
je v anaerobni zoné za pritomnosti vznikajiciho laktatu. Vyssi aerobni kapacita pak

umoznuje béZci pracovat ve vyssi intenzité dels$i dobu a jen velmi intenzivni béh ma

za nasledek hromadéni laktatu, ktery limituje bézecky vykon.

Obrazek ¢. 6 - Dlouhodoby vliv tréninku na tepovou frekvenci
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Méreni tepové frekvence

Existuji dvé moZnosti méreni tepové frekvence. Ru¢ni méreni tepové frekvence
na zapésti nebo v oblasti dolniho srde¢niho hrotu a v dnedni dobé vice uzivand metoda
méreni pomoci tzv. sporttesteru. V druhém pripadé se jedna o presnéjsi a snazsi metodu,
béZzec nasi urovné se bez sporttesteru prakticky neobejde. Jeho dalsi vyhodou
je nepretrzité méreni tepové frekvence v pribéhu celého tréninku, zatimco pfi ru¢nim
méreni jsme odkazani jen na prestavky v béhu a zastaveni. V dnesni dobé je u nads

k dispozici celd fada sporttester(i v cenovém rozsahu od dvou tisic do desetitisice.

Sporttestery

Tento typ hodinek funguje na principu snimani srdecnich impulzd budto
z hrudniho péasu ¢i samotného feminku, ktery je soucasti hodinek. Jestlize je soucasti
hodinek hrudni pas, je nezbytné, aby byl umistén presné pod prsnimi svaly. Kazdy bézec
by se mél ujistit, Ze pas neni pfilis utazen a nebrdani tak dychani.

Kazdorocné se na trhu objevuji desitky novych modell od vSech zndmych znacek
jako je Garmin, Polar, Sigma, Sunto a Apple, které si vzajemné konkuruji. Sporttestery

obstaravaji nékolik funkci, které nas kromé zakladnich bézeckych (pocet km, primérné
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tempo, nejrychlejsi km, kadence® atd.) informuji napfiklad i o kvalité spanku, primérném
poctu dennich krokd i spdlenych kalorii. VSechny tyto informace jsou
po skonéeni aktivity odesldny do mobilniho ¢&i pocitaového programu, ktery primdarné
porovndva vas aktudlni stav s predchozimi tréninky a zdroven srovnava vase vysledky
s ostatnimi bézZci, ktefi maji stejnou znacku sporttesteru. Mlzete tak mezi sebou soutézit

a vyhecovat se k lepSim vykondm.

2.7.3 DYCHANI

Béh posiluje dychaci svalstvo a zlepsuje funkénost plic, tim vytvari predpoklady pro
lepsi prenos kysliku (O2) do tkdni a k organim, odkud je poté odvadén oxid uhli¢ity (CO>)
jako odpadni produkt. Plice bézce jsou schopny pfijmout vice O3, zvySuje se jejich vitalni
kapacita (VK)”.VK béZct je pfiblizné o 10 az 15% vy3si neZ u nesportujicich osob.

Efektivitu dychdni hodnotime podle minutového dechového objemu. Tato
hodnota se v klidu pohybuje okolo 8-12 litr(i za minutu. Pfi béhu vzrlsta az na 100 litrQ
za minutu a u zavodnich bézcl az na 170 litr( za minutu. ZvySeni minutového dechového
objemu je zplsobené zvétSenim objemu transportovaného vzduchu pti jednom nadechu
zacatecnika (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004).

PFfi nedostatku kysliku vznikd kyslikovy dluh, ke kterému dochazi v anaerobnim
rezimu. Aerobnim rezimem myslim situaci, kdy spotfeba kysliku je vétsi nez jeho dodavka.
Maximalni kyslikovy pfijem (VO2max) je parametr, ktery uddvd schopnost naseho
organizmu vyuZit co nejvice kysliku. Jinymi slovy ndm tikd, kolik kysliku jsme schopni
pfijmout béhem maximalniho =zatiZzeni. Standardné je VO2max vyjadreno v litrech
¢i mililitrech kysliku za minutu, pro béh je ale vhodnéjsi pouzit hodnoty tohoto parametru
prepoctené na kilogram hmotnosti nebo mnozstvi kysliku prenesené jednim srdecnim
stahem. Maximalné intenzivni vykon provadény na dudrovni VOzmax jsou vSak
i profesionalové schopni udriet pouze po velmi kratky cas. Tyto vykony jsou pak
zabezpecovany jak aerobnimi tak i anaerobnimi mechanizmy a jak z predchozich odstavct
vime, anaerobni mechanizmy jsou casové limitovany svou kapacitou, tudiz jsme po urcité

dobé nuceni zmirnit naSe tempo. Ztéchto informaci vyplyva, Ze zatéZz vytrvalostniho

6Kadence — pocet krok( za minutu
7 Vitalni kapacita plic - je objem vzduchu, ktery maze byt vydechnut po maximalnim vdechu
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charakteru musi byt provadéna pod udrovni VOamax. Tréninkem se nase VO2max zvysuje. U
Spickovych vytrvalcl se VO2max pohybuje okolo 80 ml O; na kilogram hmotnosti u muzd, u
Zen okolo 70 ml O; na kilogram hmotnosti.

Jedna z nejcastéjSich otdzek zacinajicich béich je; Jakd je sprdvnd technika
dychadni?
Casto se diskutuje o tom, zdali dychat nosem ¢i Usty. Kdy? provadime vdech nosem,
je vzduch pfi transportu do plic v hornich cestach dychacich zvlhéen, zahtivan a filtrovdn
od necistot z vnéjSiho prostfedi. Vyhodou vdechovaného vzduchu usty je jeho objem,
ktery je vétsi nez pfi vdechu nosem. Z toho vyplyva logicky zavér. Pfi nizké intenzité béhu
bychom méli dychat co nejvice nosem za pomoci Ust. Pfi vy$si intenzité vyuzivat dychani

usty (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004).

2.7.4 POHYBOVY APARAT BEZCE

Lidsky pohyb je umoZnén vzdjemnou spolupraci jednotlivych ¢asti pohybového
aparatu. Pohybovy aparat tvofi kostra, svalstvo se Slachami, vazy a nervovy systém.
Pasivni ¢ast, kostra, je do pohybu uvadéna prostfednictvim nervové-svalové cCinnosti.
J4 se vtéto kapitole zaméfim na svalstvo, konkrétné na pficné pruhované kosterni
svalstvo, které bézcim umoznuje dobéhnout do cile. Tento typ svalstva je podfizen nasi
vuli. Pfi béhu se zapojuje velké mnozZstvi sval(i, u kterych je nezbytna vzajemna spoluprace
a koordinacni souhra. Tato souhra je do znacné miry nezbytna pro celkovou efektivitu
a uvolnénost béhu. Problémy casto spocivaji v nerovnomérném svalovém rozvoji.

BéZzec musi mit svaly dostatecné silné a vytrvalé. Nesméji byt zkracené. Znam
nékolik bézcl, ktefi svou béZeckou karieru museli ukondit predcasné diky zkracenym
svalim, které vedly kdalSim negativnim zméndm pohybové podplrného aparatu.
Ne nadarmo se fika, Zze stretching je jeden z hlavnich pilifQ Uspéchu. Pfi tréninku nelze
opomijet jednu ,,dUleZitou” svalovou skupinu na ukor druhé. Z hlediska plynulého pohybu
je také nezbytné, aby se svaly umély do pohybu zapojit v ¢as, presnéji feceno ve spravny
¢asovy okamzik.

Lidské télo obsahuje priblizné 600 svall, z jichz vétSina je parovych, takie jsou
symetricky rozdéleny na obé poloviny téla. Kosterni svalovy aparat u muz( tvoti 40 az

50 % celkové télesné hmotnosti. U Zen pouze 25 ai 30 %. Ukolem kosterniho svalstva
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je preména chemicky vdzané energie na energii pohybovou. Energetické naroky
kosternich svali za klidového stavu, Cini zhruba 20% celkové spotieby organismu.
PFi sportovnich vykonech se tato hodnota pohybuje kolem 90% (Tvrdnik, Skropil, Soumar,
2006).

Nase vytrvalostni schopnosti jsou, do jisté miry, dany typem svalovych vldken. Proto
bych rada dalsi odstavec vénovala nejzakladnéjsi ¢asti svalové struktury, kterou je pravé
svalové vlakno. Zjednodusené si kosterni sval mizeme predstavit jako svazek mnoha
jednotlivych svalovych vldken. Kosterni svaly jsou tvofeny ze tfi rdznych typd svalovych
vldken. VIdkna rychla glykolyticka, také nazyvana jako vldkna bild a vldakna pomald
(¢ervend). Cervend vlakna reaguji pomaleji nez bild, na druhé strané jsou podstatné vice
odolnéjsi vuci unavé. Proto maji rozhodujici vyznam pro béZeckou vytrvalost, obsahuji
totiz vice enzymU aerobni kapacity, mitochondrii a myoglobinu. Tretim typem svalového
vldkna jsou rychld oxidativni vldkna, ¢asto nazyvdna jako prechodnd. Pocet prechodnych
vldken je dan geneticky a urcuje strukturu svalu. To ovSsem neznamena, Ze pfi nizSim
poctu Cervenych vildken nemlzeme zlepsit nasi béZzeckou vytrvalost. Spravné vedeny
systematicky a pravidelny trénink napomaha ke zvySovani funkéni kapacity vldken,
coz se projevuje zlepSenim bézecké vykonnosti.

V pribéhu bézeckého kroku se zapojuje velké mnozstvi sval(. Je dulezité
si uvédomit, Ze spravé provedeny bézecky krok se nemuze obejit bez spravného postaveni
téla. Jak jsem jiz zminila, HK slouZi jako balanéni a hnaci prostfedek. Spravné postaveni
HK a nésledna prace v prabéhu béhu vede k vyssi stabilité celého pohybu a pripadnému

zrychleni.

Hlavnimi svaly HK jsou;

e sval deltovy (musculus deltoideus)

e trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii)
e dvojhlavy sval pazni (musculus biceps brachii)
e sval vieteni (musculus brachioradialis)

Spravné postaveni téla v pribéhu bézeckého kroku, by se ovSsem neobeslo ani

bez zdvihace hlavy, velkého prsniho svalu a svalu pilovitého.
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Hlavni kosterni svaly, které nas nejvice zajimaji z oblasti dolnich koncéetin, jsou;

e (tyrhlavy sval stehenni, a to zejména jeho pfim3, stfedni a vnitfni hlava
e sval bedrokyclostehenni (quadriceps femoris)

e sval krej¢ovstky (musculus sartorius)

e napinac stehenni povazky (musculus tensor fasciae latae)

e dvojhlavy sval lytkovy (musculus triceps surae)

e Sikmy sval lytkovy (musculus triceps surae)

e Achillova Slacha (tendo Achillis)

Chronické potiZe pohybového aparatu

Prestoze jsem v predchozich kapitolach uvedla nékolik pozitivnich dopad(, které
béh organismu pfinasi, i zde plati ,,éeho je moc, toho je pfFilis.” Proto se v nasledujicich
odstavcich budu bavit o chronickych potizich pohybového aparatu, které mohou nastat
prevazné u vykonnostnich a profesionalnich bézct, ktefi tydné vybéhavaji desitky
az stovky kilometr(.

Bolestivou partii se kterou se bézci ¢asto setkavaji je Achillova Slacha. Bolestivost
Achillovi Slachy se nazyva achillodynie. Achillodynie muze byt pfi¢inou zanétu nejblizsi
okolni slachy nebo jejiho ¢aste¢ného natrzeni. Zanét se vyznacuje pocitem ztuhlosti,
kterou lze odstranit az delSim rozcviéenim. Pfi velkych bolestech, kde je sportovec
schopen presné urcit mist bolesti, se ve vétsiné ptipadech jedna o jeji natrzeni. To se neda
resit jinou, nez operativni cestou. Pokud Slacha boli cela, od jejiho zacatku, po jeji upon,
jedna se o jeji zanét, coz vyzaduje odpocinek a minimalni zatéz. Pri¢inou achillodynie byva
Casto zména podminek pfi béhu — z mékkého povrchu na tvrdy, ale i obracené. Dalsi
moznou pfi¢inou je pfechod z béhani v obuvi na béhani naboso, napf. travé ¢i pisku. Béh
po mékkych puadach prispiva také pro zpevnéni noini klenby, z pohledu achilovek
by ale nemélo trvat dlouho. Spatna technika b&hu, nevhodné zvolend béieckd obuv
¢i samotna vlozka jsou dalsimi pri¢inami vedoucich k achillodynii.

Nevhodné zvolena obuv mize vést, kromé achillodynie, také k bolesti chodidel,

kvlli nedostatecné stabilni podepre nozni klenby. Fyziologickou pfi¢inou bolesti
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je ve vétsiné pripadech zanét slachovité povazky chodidla, ktery se projevuje bolesti
v oblasti pfechodu noZni klenby na patu. Bolestivost chodidel je mozné |éCit Ci ji obecné
predejit spravné zvolenou obuvi, resp. vloZzek a soucasné protahovat svaly nohy.
Doporucuji zafadit i kompenzacni cvi¢eni nohou.

Mezi chronické potize dale patfi zanét okostice, pro kterou je charakteristickd
nepfijemna bolest se zvySenym napétim na predni strané holené, resp. bérce. Pficinou
je zanét v oblasti holenni kosti, ktery je zplUsoben béhem na tvrdém podkladu nebo
z kopce. Tvrdym podkladem myslim, kromé asfaltu a betonu, i zmrzlou piscitou
¢i bahnitou béZeckou stezku. V méné castych pfipadech i nadmérného zatizeni ve smyslu,
kdy se jedinec po delSim nesportovnim obdobi rozhode denné vybéhavat desitky
kilometrU a preceni své moznosti. | zde hraje dllezitou roli sprdvné zvolena obuv, protoze
prilis tvrda podrazka ¢i jeji nadmérné opotfebeni muzou byt dalsi pricinou zanétu
okostice. Z lé¢ebnych postupl se doporucuje snizit prokrveni holeni studenymi obklady
¢i uvedeni dolnich koncetin v lehu na zadech do vyvysené polohy.

Soucdsti kolenniho kloubu je ¢éska, kterd je zapouzdiend ve Slase ctyrhlavého
svalu stehenniho. BéZci ji hodné zatézuji, protoZe pravé ¢éska prevadi silové plsobeni
tohoto velkého svalu na koleno. Toho zatiZeni se projevuje vyssi bolestivosti pfi napnuti
Ctyrhlavého stehenniho svalu proti odporu. Bolestivosti muZeme predchdazet
protahovanim c¢tyrhlavého stehenniho svalu a v posilovani svalstva zadni strany stehna.

Dalsi soucasti kolenniho kloub jsou menisky, které jsou pfi béhu, stejné jako ¢éska,
pomérné dost zatéZzovany. Problém s menisky maji nejcastéji bézci s postavenim nohy
pozici pronace ¢i supinace (nohy do ,0“ nebo do ,X“). Dlvodem je nerovnhomérné
rozloZeni tlakd na jejich celou plochu. Dalsim dlvodem, ktery mlze vést k poskozeni
meniskl, je nestabilita celého kolene zapficinénd uvolnénim kolennich vaz(. Dojde-li
k poskozeni menisku, nelze ho jiz vratit do plvodniho stavu, vylécit. V tomto pripadé
je nezbytné ho cely vyjmout, vyoperovat, abychom zabranili dalSi devastaci v oblasti
kolene. Menisky maji pomérné dobrou regenerativni schopnost. Jsou schopni si chybéjici
¢ast do urcité miry doplnit tak, Ze ,,doroste”.

Bolesti v oblasti tfisel nejsou typické pro béice, jako pro sporty, kde dochazi
k prudkym zménam pohybu (fotbal, hokej). KdyZ se ale ozvou, bézci nezbyva nic jiného
nez svoji bézeckou kariéru na &as prerusit. Jako prevence je nejlepsi cilené protahovaci

cviceni. Pti déletrvajicich bolestech je rozhodné zapotrebi navstivit |ékare.
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V kratkosti se zminim i o Unavovych zlomeninach. Unavové zlomenina je odpovédi
organizmu na dlouhodobé pretéZovani kosterniho aparatu. Nevznikda jednorazovym
silovym plsobenim ale dlouhodobé se opakujicim pretézovanim, kdy kost nestaci
regenerovat. V pfipadé unavové zlomeniny je béZec nucen prerusit trénink na cca dva

az tti mésice (Tvrznik, Soumar, Soulek, 2004).

2.8 REGENERACE

»Pomérné castou chybou premotivovanych zacdtecniki je béhdni kaZdy den
bez regeneracniho dne volna.” (Tvrznik, Soumar, 2012, str. 87).

Schopnost odpodivat a doprat tak cas svallim na jejich regeneraci je nedilnou
soucdsti béZeckého Zivota. Je duleZité stavét trénink a odpocinek na stejnou uroven
dllezitosti. Zavody nevyhrava ten, kdo die od rana do vecera, ale ten, kdo kvalitni trénink
proklada kvalitnim odpocinkem. Cim rychleji se organismus vyporada s inavou, tim dfive
muzZe nasledovat dalsi ndrocnéjsi trénink. Je logické, Ze ndrocnéjsi (intenzivnéjsi) béh
klade vysSi poZadavky na regeneraci nez pomalejsi béh v aerobni zéné. Organismus
vdobé regenerace dopliiuje energii, Ziviny, minerdly a enzymy za soucasného
odbouravani nezddoucich odpadnich latek, jako je laktat. Tim dochazi ke stabilizaci
vnitfniho prostfedi organismu.

Kazdy intenzivni béZecky trénink by se nemél obejit bez zklidnéni po tréninku
v podobé béhu — vyklusu. Stejné jako u zahrati i vyklus by nemél trvat déle nez 10 minut.
Pfesto, Ze se jednd o regeneracni béh, tydenni tréninkovy plan by se nemél obejit
bez delSiho regeneracéniho béhu, jakoZto jedné tréninkové jednotce.

Regeneracni béh se béhd v mirné intenzité a mél by vtydennich tréninkovych
planech nasledovat den po zavodé ¢i naro¢ném tréninku. Stejné jako u zklidnéni i u této
formy béhu by se hodnoty laktatu nemély dostavat pres 2 mmol/l. Regeneracni béh
nesmi byt prilis dlouhy, nanejvys 30 minut.

Krom toho, Ze kompenzaéni cviéeni predchdazeji potizim pohybového aparatu,
slouzi jako cviceni, ktera zle provadét v dobé, kdy jsou svaly bézce ztuhlé a ztuhlost trva
i nékolik dni. Pfedpokladem jejich regeneracniho ucinku je, Ze s jejich provadénim nema
béZec vétsi motorické problémy. MUze to byt cyklistika, in-line brusleni, plavani atd.

Svalovou Unavu a bolest je mozné odstranit saunovanim. Sauna je vhodny
regeneracni prostredek, zvySuje prokrveni celého téla a urychluje tak odbourdvani zplodin
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l[atkové vymeény. Pfi saunovani se pokozkou v podobé potu vyluCuji vitaminy a mineraly
rozpustné ve vodé. Aby byl saunovy efekt ucinny, je zapotiebi, aby se tyto Ilatky
po saunovani opét doplnily.

Mezi dalS$i moZnosti regenerace patfi vifivka, kterd umoZznuje masaz téla vodnim
proudem. Masdz teplou vodou za doprovodu pfijemné hudby plsobi blahodarné
po fyzické i psychické strance. Regeneracni U¢inek ma i lehké, malo intenzivni plavani.

Kazdy bézec by si mél doprat masaz alespon jednou tydné. Zaklad je samoziejmé
masaz dolnich koncetin a chodidel, pokud ale mate pfrilezitost doprejte si oblas masaz
celého téla. Ackoli se to nezda, bederni ¢ast zad je pfi béhu hodné zatizena, jelikoZ
pfi béhu udrzuje polohu celého trupu.

Nejlepsi regeneraci je spanek. Pfi spanku regeneruje imunitni systém a dochazi
k anabolickému metabolismu bilkovin. Z toho vyplyvd, Ze nedostatecny spanek zhorsuje
regeneraci svalstva. Znadm nékolik bézcl, a i ja sama jsem se stim setkala, kdy jsem
se citila bez energie a hledala pfi¢inu nahlého vykonnostniho poklesu. Pfes nékolik
lékarskych ndvstév, zvyseni regenerace v poctu volnych dnl a uZivani rdznych doplnk(
mi nepomohlo nic jiného, nez pravidelny osmi hodinovy spanek a vyrovnani spankového

deficitu.

2.9 OBUV A VHODNE OBLECENI
2.9.1 BEZECKA OBUV

V avodni casti diplomové prace jsem poznamenala: ,Jedinda investice, kterd
by zvasi strany méla pfijit, je investice do bézeckych bot.” Vhodné vybrand obuv
je zdkladem bézeckého uUspéchu a mlze pomoci véas predejit pozdéjSim zdravotnim
problémdm. Vybrana béZeckd obuv by ndam méla poskytovat co nejvyssi komfort,
a zaroven co nejvice chranit pohybovy aparat.

Na ceském trhu najdeme Sirokou skdlu znacek scelou fadou nejriznéjsich
technologickych prvk(, ve kterych se velmi ¢asto neorientuje ani profesionalni bézec.
Je snadné sehnat prakticky jakykoliv typ kvalitni béZzecké obuvi, problémem je vSak vybrat
jeji spravnou znacku a typ. Typ obuvi vychazi z povrchu, na kterém bézZec trénuje. Proto
prevazné vykonnostni a vrcholovy bézci maji ve svém botniku nékolik typ bézeckych bot.

Na silnici a tvrdsich zpevnénych cestach béha nejvice bézcl. To je dlivodem, proc
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je tento typ béZzecké boty ve sportovnich obchodech nejrozsifenéjsi. Vzhledem k tvrdému
podkladu je hlavnim poZadavkem optimalni odpruzeni a dobré vedeni nohy v oporové
fazi.

Pestry vybér nabizi i terénni (krosova) bézecka obuv. Tuto variantu bot bézec voli,
pokud jde béhat do volného terénu ¢i po vyznacenych bézeckych stezkach. Na krosovou
obuv jsou proto kladeny jiné, sloZitéjsi pozadavky — nesmi klouzat v zabahnéném terénu
na roviné ani v prudkych kopcich. To je zajisténo vyraznym a vétSinou nesymetricky
usporadanym vzorkem na podrdzce. Typ této boty by mél dobrfe propoustét pot ven,
ale nikoliv vodu dovnitf. Pozadavek, ktery by méla obuv rozhodné splfiovat je ochrana
nohy pfed mechanickym pUsobenim vétvi, kamen, vysoké travy ...atd., a to i ve smyslu
ochrany prstl shora.

Dalsim typem je univerzalni bézecka bota. Tento typ boty voli ti béZci, ktefi
nebéhaji vysoké objemy tréninku nechtéji si pofizovat dva pary béZeckych bot.
Univerzalni béZeckd bota je jakymsi kompromisem mezi jiz dvéma zminénymi typy.
Méla by tedy zajistit jak dostatecné tlumeni, tak i vysokou stabilitu.

Poslednim typem, ktery zajimd prevdiné jen vykonnosti a vrcholové bézce,
je tzv. zavodni bézeckd bota. Oproti tréninkové obuvi je zdvodni bota velmi lehka
a flexibilni. Zatimco bézna tréninkova bota vazi v priméru 350 gramd, zavodni potom
mezi 160 a7 260 gramy (Tvrznik, Skropil, Soumar, 2012). Zavodni boty jsou uzpdsobeny
pro béh po Spic¢kach, proto zadni ¢ast body neni tolik odtlumena. Obecné plati, ¢im lehd¢i
béZec a vyssi vykonnost, tim leh¢i obuv.

Cenova relace béZzeckych bot se na nasem trhu pohybuje od dvou do Sesti tisic.
Pokud se ovSsem jednd o kvalitni béZzeckou botu, kterd vam zajisti zdravotni prevenci,
musime pocitat s vyssi variantou, a s dvéma tisici pouze tehdy, pokud bota prosla uréitymi
sezénnimi slevami. U béZeckych bot rozhodné plati: ,Cim drazsi, tim lepsi.“ Proto
pfi vybéru a pfipadné koupi doporucuji myslet pfevazné na své zdravi nez na pripadnou
moznost uSetfeni penéz. KdyZz uZz ale za dané boty utratime velkou c¢astku, cekame,
Ze nam vydrZi delSi dobu. Opotiebovanost béZzecké boty musime posuzovat podle dvou
faktor(; vnéjsiho stavu a podle funkénich vlastnosti. U kvalitni znackové boty se totiz
mulzZe zdat, Ze prestoze funkéné odesly dulezité funkcni konstrukéni prvky, navenek
vypadaji stale zachovale. To se neprojevi jinak nez bolestivosti nohou, v horsich pfipadech

vaznéjsi poruchou pohybového aparatu. Tvrznik, Skropil a Soumar (2006) ve své publikaci
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uvadi, Ze Zivotnost znackové bézecké boty by méla byt kolem 300 az 500 nabéhanych

kilometrd. To ovsem zalezi na mnoha okolnostech.

2.9.2 BEZECKE OBLECENI

Vérte, ale i vybér obleceni vdm do jisté miry mlze v prabéhu tréninku zpusobit
neprijemnosti a narusit tak radost z tréninku. BéZecké obleceni
ma nékolik funkci, které musi zastdvat. Mélo by nas chranit pfed chladem, vlhkosti
a odvadét pot tak, aby se organismus neprehfival. Stejné jako tomu bylo u bot i béZzecké
obleceni v poslednich letech poskocilo kuptedu. Dnes uz konkurenéni vyrobci nesoupefi
Ze bézecké obleceni rada kombinuji a potrpim si na tom, aby mi to v prlbéhu tréninku
sluSelo. Pti vybéru nesleduji jen kvalitu provedeni, zda-li obleceni bude zastavat funkci
jakou m3, ale také na vzhled. Tvrznik a Soumar (1999) ve své publikaci uvadi tabulku
s doporucenim (viz tabulka ¢. 3), jak se nejlépe obléknout do rlizného typu pocasi.
Co se materidlu tyce, u spodniho pradla je nejlepSim materidlem bavina ¢i vina
v kombinaci se syntetickym materidlem. Bavlna na rozdil od syntetickych vldken, velmi
dobfe saje pot a brani tak tvorbé puchyfl. Syntetickd slozka pak zajistuje pruznost,
pevnost a komfortni teplotu. U svrchnich vrstev je to malicko komplikované.
Kazdymrokem se objevuji nové materidly a technologie, které by bézci méli zajistit
co nejvyssi pruznost a odolnost, udrzovani tepelné pohody, odvadéni potu, snasenlivost
na téle a vneposledni fadé i lehkost obleCeni. V soucasné dobé prevladaji
polypropylenova vldkna jako Moira a Synyt. Oblibend jsou také polyesterova vldkna
v podobé Coolmaxu ¢i Goretexu. Kromé vyse uvedenych pozadavkd, které by vldkna méla
splfiovat, jsou navic rezistentni vici mikroorganismim a plisnim a nedrazdi tak pokozku.

Zda-li béhate za tmy &i snizené viditelnosti na verejnych dopravnich komunikacich
nezapominejte na reflexni nasivky (nalepky) na obleceni. Je zaznameniano mnoho
nestastnych nehod vzniklych z divodu neviditelnosti béZce. Reflexnich prvkd je velka
fada, od jiz zminénych nasivek, pres tkanicky, Cepice, rukavice ¢i naramky. DalSim, ¢im
mUzZete zvysit svou bezpecnost, je pfi béhu neposlouchat MP3 prehravac, nebo mobil.
Prestoze umi pfijemné hudebné stimulovat, diky prehravaci neslysite, co se déje za vami

a nemuseli byste tak zabranit pfichozimu nestésti. Novinkou jsou identifikacni naramky,
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které nesou jméno bézce a vék, Cislo kontaktni osoby v pfipadé ohrozeni, krevni skupinu,

nemoci (astma), alergie a dal$i nami vybrané informace. Tyto ndramky by mély pomoci

zachranarlim v pripadech, Ze by bézec precenil své sily a napf. zkolaboval.

Tabulka ¢. 3 — BéZecké obleceni dle teploty

Teplota Sucho Vétrno Destivo/Snih
trenyrk bo Sortk ,
renyriy nEbo Sortey, trenyrky nebo
. , natélnik, lambada, Y . .
18 °Cavice | , .. . . Sortky, triko s krat-
kSiltovka nebo jen kSilt, , ,
. . ) kym rukdvem
bryle proti slunci
trenyrky nebo Sortky, trenyrky nebo trenyrky nebo
13 az18°C triko s kratkym Sortky, triko s Sortky, triko s
rukavem dlouhym rukdvem | dlouhym rukdvem
dlouhé elastické
dlouhé elasticke | e teplakove
dlouhé elastické nebo o kalhoty, triko
teplakové kalhoty, triko nebo teplakove s dlouhym
5az13°C P , v kalhoty, triko s , y
s dlouhym , , rukdvem,
, dlouhym rukdvem, ,
rukavem, bunda Y nepromokava
bunda (vétrovka) ,
bunda s kapuci
nebo Cepice
teplejsi spodni
teplejsi spodni pradlo (i dlouhé
teplej&i spodni pradio pradlo’(l dlouhé spodn! kalhqty):
) , , spodni kalhoty), dlouhé elastické
(i dlouhé spodni , o (e
, dlouhé elastické nebo teplakové
kalhoty), dlouhé , , .
2 nebo teplakové kalhoty, triko
elastické nebo . . .
‘o , , . kalhoty, triko s dlouhym rukdvem,
-5az5°C | tepldkové kalhoty, triko , , .
, , s dlouhym rukavem, | svetr nebo freezova
s dlouhym rukavem, v
v 1 vove svetr nebo dalsi bunda ke krku
svetr nebo dalSisilnéjsi | .~ ..., . _y
. silngjsi triko ke krku (popt. séla),
triko, bunda, za mrazu N .
. . (popf. $ala), bunda nepromokava
Cepice a rukavice . .
(vétrovka), Cepice bunda
a rukavice s kapuci, Cepice
a rukavice

(Zdroj: Tvrznik, Soumar, Soulek 2004)
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2.10 VYZIVA A PITNY REZIM BEZCE

Vhodny pitny reZim a raciondlni vyZiva jsou v soucasné dobé nutnou podminkou
ucinného bézeckého tréninku. O nékterych Zivinach jsem se jiz zminila v kapitole
o energetickém krytim. Z pohledu samotného béhu nas tyto Ziviny budou zajimat nejvice.
Ziviny mGzeme rozdélit do nésledujicich skupin.

Bilkoviny — proteiny jsou zdakladni stavebni latkou vSech Zivych organizmo.
Za normalnich okolnosti, stejné tak u béhu by neméli byt pouZivany jako zdroj energie.
Vyjimkou jsou ultra dlouhé béhy, které trvaji déle jak pét hodin a télo jiz spotfebovalo
vSechny aktualni sacharidy a tuky. Pfijem bilkovin u bézcl je ¢astym tématem vsech
vyzivovych poradcl. Doporucena denni davka dle Tvrznika a Soumara (1999) je 0,8 g na
1 kg télesné hmotnosti. Odbornici doporucuji pro vykonnostni a vrcholové béZce o néco
zvysit.

Tuky — lipidy, jak vime z pfedchozich kapitol, jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie.
Jeden gram muzZe pfinést az 38 kJ v porovnani se 17 kJ bilkovin a cukrd (Tvrznik, Soumar,
1999). Kromé energetického pfidélu jsou i dulezitym tepelnym izolantem, chrani organy
pred otfesy, narazy a chladem, podili se na vstfebavani a transportu vitaminQ rozpustnych
v tucich. NezZ pristoupim k cukru, posledni Ziviné obstaravajici energetické kryti, rada bych
se zminila o cholesterolu, jako latce zpUsobujici civilizacni choroby. Existuji dva typy
cholesterolu. Jeden, laicky nazyvany ,Spatny“ cholesterol, ktery se usazuje ve sténé cév
a zpusobuje jejich kornaténi. Druhy naopak ,dobry” cholesterol, ktery odstranuje tukové
latky z krevniho obéhu. Pravidelny béh zvySuje mnoiZstvi dobrého cholesterolu a tim
snizuje riziko srde¢né-cévniho onemocnéni.

Cukry — sacharidy jsou nejrychlejSim zdrojem energie, coz znamena, Ze se pfi
energetické zatézi zacnou zpracovavat jako prvni. Jako u pfedchozich Zivin i o cukrech
jsme se zminili v kapitole — zdroje energie pro béh. Sacharidy se rozdéluji do dvou skupin,
jednoduché a sloZzené. Pro doplfiovani zasob potfebného glykogenu jsou dllezité slozené
sacharidy. Do vhodnych cukernych zdroji patfi chléb, obiloviny, téstoviny, brambory,
ryze, ovoce a zelenina.

Kratce se zminim i o minerdlech, které sice nepatfi mezi Ziviny zajistujici energetické kryti,
ale bez jejich pritomnosti se organismus neobejde, jak u nesportujicich lidi, tak

u samotnych bézca.
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Z minerall se zaméfim v souvislosti s béhem na sodik, draslik, horcik, vapnik
a Zelezo. Sodik je nezbytny mineral pro Cinnost nervové soustavy. Z téla se dostdva
v podobé potu, a proto by mél byt znovu doplfovan. Podobé jako u sodiku i draslik ma
vyznam pro nervovou koordinaci. Jeho pfitomnost je dalezitd i pfi metabolizmu cukri
a tvorbé svalového a jaterniho glykogenu. Draslik je bohaté obsazen v ovoci a lusténinach.
Pti nedostatku horcikll dochazi ke svalovym krecim. Hofrcik se také podili na vytvareni
energeticky bohatého adenosintrifosfatu. NejzastoupenéjSim minerdlem v lidském téle
je vapnik, a stejné tak jako u sodiku a drasliku ani bez vapniku se neobejde spravna
¢innost nervové soustavy. Konkrétné zajistuje pfenos vzruchu z nervu na sval, ¢innost
srdce, svalovou kontrakci a funkci nékterych enzym(. Vapnik je zakladni stavebni latkou
organizmu, pro predstavu, kosti a zuby obsahuji 99 % vapniku. U sportovcll je potfeba
vapnik uméle dopliovat kvlli zvySenému metabolizmu a jeho vylucovani. Pfi jeho
nedostatku dochazi k unavovym zlomeninam. Posledni mineral, o kterém se zminim
je Zelezo, které je nezbytné pro tvorbu hemoglobinu. Hemoglobin slouzi jako transport
kysliku krevnim fecistém, tzn. pokud je mnoZstvi hemoglobinu v krvi nizsi, nemuUze byt
tkanim dodavano potfebné mnozstvi kysliku. Odpovédi organizmu je pak neschopnost

Poslouchat své télo plati obecné, pokud jste ale béZzec v plném tréninku, plati
to dvojnasob. Vitaminy jsou podstatné slozky kazdého organizmu a pokud nékteré chybi,
pak si o né télo umi, nékdy i dirazné, fict. Mezi zakladni vitaminy potfebné pro spravou
funkci organismu patti vitaminy C, B (v podobé B komplexu), A, D, E. Pfesto, Ze jsou
vSechny tyto zminéné vitaminy (plati i u mineral() obsazeny v bézné strané, u vrcholovych
a vykonnostnich bézci se doporucuje jejich pfijem navySovat v podobé potravinovych
doplnik(. Neni vSak idealni tyto prostfedky uzivat dlouhodobé.

Kvalitni, neslazend Cistd voda je zaklad Zivota. Tekutiny udrzuji stalost vnitfniho
prostfedi, rozvadéji Ziviny, hormony a enzymy a odvadéji metabolické splodiny.
VSeobecné plati, na kazdy kilogram télesné vahy je treba vypit cca 30 ml tekutin.
Zakladem je kvalitni Cistd, neslazend voda. Je potreba pit v pridbéhu celého dne,
pravidelné v mensim mnozstvi. Velmi dileZité je pit rano, kdy je v organismu po prechozi

noci deficit tekutin (Tvrznik, Soumar, 1999).
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2.11 ORGANIZACE PORADAJICI BEZECKE ZAVODY

Na ceském uzemi existuje nékolik organizaci, které poradaji béZzecké zavody.
Mensi z nich jsou zaroven i bézecké skupiny z desitky az stovky béZci, ktefi spolu trénuji
a podileji se na organizaci jimi pofadanych zdvodu. NiZze uvedu ty organizace, které ro¢né
pofadaji zavody, jejichz soucdsti jsem i ja sama. Nejvétsi ¢eskou bézeckou organizaci

je RunCzech.

2.11.1 RunNCZECH

,Uspordddme v Praze maraton jako v New Yorku,” zaznélo v devadesdtém cCtvrtém
poprvé z ust dvou italskych kamarddd. S Carlem Capalbem v zakourené putyce tehdy sedél
olympijsky vitéz v maratonu Gelindo Bordin. O pivo pozdéji uZ volaji Emilu Zdtopkovi.
Umite si predstavit lepSiho reditele prvnich ro¢nik( praZského maratonu, neZ prdvé touto
svétovou vytrvaleckou legendu?. %]

Pfesto, Ze Capalbovu partu tvofila tato béZecka esa, praisky maraton, co se jeho
konani tyce, nemél stale vyhrano. Jesté posledni zimu prfed maratonem nebylo jisté, zda-li
zdvod probéhne ¢i ne kvlli nedostatku financi. Dulezitou roli zde hréla
i konkuren¢ni skupina, ktera taktéz chtéla prazsky maraton poradat. A stejné tak jako
Capalbova parta, méla i ona problém s oslovovanim partner(. Nikdo navic nevédél, kolik
lidi se nakonec postavi na start. Par let po Sametové revoluci nebylo mnoho nadsencd,
kteti by byli chlopni bézet 42, 195 kilometrd v ulicich Prahy. BéZecky boom byl jesté
v nedohlednu.
| pfes vSechny neptiznivé podminky prvni Prazsky mezinarodni maraton probéhl a na jeho

start se postavilo 958 odvazlivcl. Cilovou c¢arou vsak probéhlo jen néco malo pres

8 Historie PIM | RunCzech. RunCzech [online]. Copyright © 2018 Prague International Marathon [cit.

21.03.2018]. Dostupné z: https://www.runczech.com/cs/o-nas/o-nas/historie-pim/index.shtml

45


https://www.runczech.com/cs/o-nas/o-nas/historie-pim/index.shtml

STAV DOSAVADNICH POZNATKU DANE PROBLEMATIKY

polovinu ucastnikl, presnéji feceno 519! ,Snil jsem o tom, Ze pobéZzim maraton, ale nic
jsem o ném nevédél. Netrénoval jsem a béZel celou trasu bez ponoZek, protoZe bylo
horko,” vzpomina Flavio Serughetti, realitni developer a pozdéjsi investor PIM. Prvni
ro¢nik dokoncil v ¢ase 5:45:00. Vitézem byl Etiopan Tumma Turba, ktery trat pokofril
v Case 2:12:44.

Nachdazime se v roce 2018. Prazsky mezindrodni maraton uz vice jak 10 let nese
jméno Volkswagen Maraton Praha, diky hlavnimu sponzoru Volkswagen. Capalbo a jeho
tym uz dnes nesedi v jejich malé zapadlé kancelafi u Vitavy ale v novém bézeckém centru
Running Mall v HoleSovicich.

RunCzech, jak se dnes celd organizace jmenuje, porada bézeckou ligu po celé
republice — kromé Prahy v Olomouci, Ceskych Budé&jovicich, Karlovych Varech a v Usti nad
Labem. Ro¢né porada sedm zavodl, pét 1/2maraton(, Volkswagen maraton a Prazsky
Grand Prix, coz je zdvod dlouhy na 10 km. VSech sedm zavodd ma zlatou znamku
Mezindrodni asociace atletickych federaci IAAF, tedy to nejvyssi ocenéni, které muze
silni¢ni zavod mit. DlleZité je zminit, Ze Zddny poradatel ani zemé nema vicero zavodu.
S RunCzechem béhd kazdy rok pres sedmdesat tisic lidi plus dalsi tisice v projektech

po celé zemi, na Stafetovém zavodé nebo skrze charity. [°]

° Historie PIM | RunCzech. RunCzech [online]. Copyright © 2018 Prague International Marathon [cit.

21.03.2018]. Dostupné z: https://www.runczech.com/cs/o-nas/o-nas/historie-pim/index.shtml
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Tabulka ¢. 4 — prehled vitézu RunCzechovych zdvodi

RunCzech Event Records

M| Atsedu Tsegay | ETH Praha 2012 0:58:47
Violah
Sportisimo Prague | F o1 KEN Praha 2016 1:05:51
Half Marathon Jepchumba
M| Robert Stefko | CZE Praha 2005 1:03:34
F | EvaVrabcova CZE Praha 2016 1:11:06
M| Eliud Kiptanui | KEN Praha 2010 2:05:39
Volkswagen F | Lydia Cheromei | KEN Praha 2011 2:22:34
Prague Marathon | M| Rébert Stefko | CZE Praha 2004 2:12:35
F | EvaVrabcova CZE Praha 2016 2:30:10
m|  EfldhTIroD N Karlovy vary | 2015 1:01:01
. Serem
Mattoni Karlovy Tovciline
Vary Half F Jeglkosgei KEN | Karlovy Vary | 2016 1:09:07
Marath
arathon "\ T Milan Kocourek | CZE | Karlovy Vary | 2016 1:06:51
F | Ivana Sekyrovd | CZE | Karlovy Vary | 2013 1:17:31
M| Daniel Chebii | KEN Ceske 2012 0:59:49
Budéjovice
e Ceské
Mattoni Ceské F | Ashete Bekere | ETH v . 2016 1:10:40
.. Budéjovice
Budéjovice Half Coska
Marathon M| Jan Kreisinger | CZE .. . 2014 1:08:52
Budéjovice
F | Ivana Sekyrova | CZE Ceske 2012 1:17:57
Budéjovice
M| Geoffrey Ronoh | KEN Olomouc 2014 1:00:17
Mattoni Olomouc | F | Mary Keitany | KEN Olomouc 2015 1:06:38
Half Marathon |M| Jan Kreisinger | CZE Olomouc 2015 1:05:50
F | EvaVrabcova CZE Olomouc 2016 1:15:16
v| Barselius Ty Ustinad o6 0:59:15
Kipyego Labem
Mattoni Usti nad | F | Perez Jepchirchir | KEN | 958139 | 5515 1:07:17
Labem
Labem Half —
iy, Ly Usti nad
Marathon M| Jifi Homolac CZE 2016 1:05:41
Labem
F| Evavrabcova |cze| SN o015 1:12:11
Labem

(Zdroj: www.runczech.com)

V roce 2017 si Jiti Homolac¢ zlepsil svij osobni rekord 1/2maratonu v Praze. Cilovou
¢aru probéhl v ¢ase 1:03:23. Ve zbytku sezény 2017 se mu tento Cas zlepSit nepovedlo.
Eva Vrabcova Nyvltova svymi vysledky Sokuje své pfiznivce zdvod od zavodu. V roce 2017

si sice nezlepsila ¢esky tratovy rekord Volkswagen Maratonu v Praze, ale v New Yorském
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Maratonu zabéhla sedmé misto v ¢ase 2:29:41, kde se podruhé za svou béZeckou kariéru
dostala pod dvé hodiny tficet minut. O jednu setinu si zlepsila ¢as zavodu Birell Prague
Grand Prix, ktery dobéhla v ¢ase 33:06.

Jméno, které si ale budou divaci Praiského 1/2Maratonu 2017 pamatovat
je Joyciline Jepkosgey. Kenska vytrvalostni bézkyné, kterd jako prvni zdolala 1/2Maraton
pod 65 minut, a to konkrétné v ¢ase 1:04:52. Zaroven v tomto zavodé pokofila dalsi tfi

svétové rekordy na 10, 15 a 20 km.

2.11.2 NIGHTRUN, AVON BEH

Noéni béhy porddané v nékolika méstech Ceské republiky, zajistuje organizace
(spolec¢nost) Event media s. r. 0. Jednatelka této spolecnosti, Pavla Obselkovad mi poskytla
podrobné informace o tomto eventu a dalSich akcich, které tato spole¢nost organizuje.
Organizace se do roku 2012 zabyvala poradanim sportovnich a kulturnich akci
s charitativnim presahem. Vroce 2012 Event media, s.r.o. pfijala dalSi projekt
Cyklomaraton. Tento projekt mél jiz deseti letou tradici, kterda se padem cyklistického
boomu prerusila. To bylo hlavnim dlvodem pro¢ se spolecnost rozhodla v roce 2014
uvést v Zivot projekt Nightrun, ktery ji mél zajistit pfijmy v dalSich letech, coz se také
povedlo.

Bézecka série Night run (béh s celovymi svitilnami) spolu s pfidruzenym Avon
béhem (béhem proti rakoviné prsu) ma tti hlavni cile: Rozsvitit pamatky mést, zvednout
z pohovek rodiny s détmi, ale hlavné podpofit finanénim vytézkem z béhl Avon sbirku na
boj proti rakoviné prsu. V ramci Night run se soucasné rozebéhl détsky bézecky pohar
RWE Kids cup.

V zacatcich projektu, vroce 2014, zacinala spolecnost sSesti akcemi v Sesti
krajskych méstech. Primérny pocet bézch na startu se pohyboval kolem pét seti.
Nasledujici rok se akce konaly uz v osmi krajskych méstech v Ceské republice a jeden béh
také na Slovensku. Primérny pocet zde Cinil 1300 bézcl na stratu, tedy vice jak
dvojnasobek roku predchoziho. Aby si spolecnost zajistila jesté vice priznivcl, béZeckych
i nebézeckych, rozhodla se vytvofit nezavodni vecerni akce sice s tématem nocniho béhu,

ale obohacené o specialni tematické prvky. Vznikl tak Vanocni Christmas night run, dlouhy
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5 kilometru, vedouci podél Vitavy se zaatkem a koncem na Palachové ndmésti a Zombie

Night run, pétikilometrovy kopcovity zavod na Vitkové v Praze.

2.11.3 RUN FoR ProCIT

Dal$im charitativnim béhem, jehoZ soucasti jsem pred dvéma lety byla i ja sama,
je RUN for ProCit, ktery porada obcéanské sdruzeni ProCit, z. s. Jedna se o charitativni
rodinny modry béh, ktery se kazdorocné porada v dubnu v Plzni (Borsky park) a jehoz cely
vytézek je urcen rodinam, které pecuji o dité s poruchou autistického spektra. Bézici
si mohou vybrat z dvoukilometrového ¢i pétikilometrového zdvodu, které jsou jako

ostatni béZecké zavody standardé ocenény vyhernimi cenami.[]

2.11.4 MARATON KLUB KLADNO

Rada bych vénovala par slov Maratonskému klubu Kladno. Klub pofada nebo
se podili na organizaci nékolika mych oblibenych zavod( na domaci pldé. Zavody si nesou
pfijemnou rodinou atmosféru. Vsichni se mezi sebou znaji, vSichni se navzajem podporuji
a panuje tam jakasi ,zdravd“ rivalita. Jsou to zadvody, na které se rada vracim. Blizsi
informace o klubu mi poskytl jeden ze zakladatel(l pan Zdenék Kucera, vynikajici bézec
s bohatou béZeckou minulosti.

Maraténsky klub Kladno byl zaloZen v roce 1994. ZaloZili ho béici — maratonci
po rozpadu, ukonéeni ¢innosti atletického oddilu TJ Lokomotiva Kladno. Pravé Lokomotiva
Kladno byla lihni ,béZzcd mimo drdhu, maratdéncl, ultramaraténct” na Kladensku. Tito

»osireli“ chtéli dale pokracovat ve své Cinnosti — zavodni i poradatelské, a proto zvolili

10 RUN for ProCit[online]. Copyright © Copyright RUN for ProCit [cit. 02.04.2018]. Dostupné

z: https://www.runforprocit.cz/
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novou nastupnickou organizaci, ktera by v ndzvu nesla Uctyhodny, ba posvatny bézecky
pojem — Maratoén. VSichni jiz tou dobou byli maraténci, a tak nebylo divu, Ze nazev
nového klubu znél Maraténsky klub Kladno. Zakladajicimi ¢leny byli Ladislav Tlusty, Rudolf
Kusebouch, Jifi Sikora, Antonin Kajgr a Zdenék Kucera. Do nové vzniklého klubu prevzali
i béZecké zavody, které drive pofadala Lokomotiva Kladno - Zimni béh, Kladenské okruhy,
Béh Lapakem, Svatojansky béh. Vytvofili prvni klubové stanovy a do nich zaclenili nutnou
podminku vstupu/clenstvi. Kazdy z ¢lend musi mit minimalné jeden ubé&hnuty maraton,
bez ohledu na ¢as, umisténi. Postupné do svych fad lakali dalSi béZzecké pratele
a neomezili se jen na Kladensko. Postupem ¢asu se nazev klubu nepatrné zkratil na dnesni
Maraton klub Kladno. S rostoucim poctem clend vznikaly vlastni akce, zdvody. Kvdli
rostoucimu silniénimu provozu jsme zrusili Kladenské okruhy, pribyly vSak béhy na okrese.
Postupné se do klubu hlasili dalsi bézci, muzi i Zeny. V soucasné dobé ¢itd Maraton klub
Kladno pres 100 ¢len(. Nejzajimavéjsi a nejzndméjsi osobou, osobnosti klubu byl Ivo
Domansky, nadSeny a neiinavny propagator béh( a venkovnich/outdoorovych sportd. Ivo
byl zakladatelem a S$éfredaktorem ddvného a jedinecného béZeckého vysledkového
Casopisu — Maraton — Béhy mimo drahu, vydaval celostatni (¢eskoslovenskou)
Terminovku, poradal zavody, jezdil je komentovat, on byl jedinym a opravdovym $éfem
Ceského béhu mimo drahu. Poté, co vroce 2012 zemfel, pfejmenovali jsme zavod,
kterému se nejvice upsal, na Zimni béh lva Domanského.

V soucasné dobé stoji v cele Maratéon klubu Kladno panové FrantiSsek Tlma-
president klubu, Jifi Klesnil - tajemnik, Milos Kmuni¢ek — hospodafr/ekonom. Maraténsky
klub Kladno rocné porada nebo se spolulcastni na organizaci vice jak 20 zavodu.
Mezi nimi je i Kladensky maraton a 1/2Maraton.

Rok zacina lednem, Zimnim béhem Iva Domanského (nyni 6 km) a konci v prosinci
Vanocnim béhem (4,4 km). Maraton je béham v zati, kde je start i cil situovan
na atletickém stadionu. Nabidka zdvodU je pestrd, uspokojuje zacatec¢niky i pokrocilé,
kde je moznost, zavod vede terénem, protoZe na silnicich je hodné silny a nepfijemny
provoz. Béhy na Kladensku a Rakovnicku jsou zatazeny do dvou poharovych soutézi
(Kladensko-rakovnicky pohar a Pohar Sokola Unhost). KdyZz se¢teme vsechny startujici
z uvedenych akci, dojdeme témér ke 4000 ucastnik(. Jednotlivé akce maji stoupajici
Ci setrvavajici navstévnost, mnohdy jde i o zvoleni spravného nacasovani terminu,

aby si zavody v okoli ,,nekonkurovaly”. a nepretahovaly si tak béZce. Poradatelé se tedy

50



STAV DOSAVADNICH POZNATKU DANE PROBLEMATIKY

vhodné domluvili. KdyZ na Vanocni béh ve Trtici (4,4 km) dorazi 170 lidi, je to pro
poradatele a casomérice v cili pékna fuska (ale ,maj tym“ uZ to umi zvladat), fekl Zdenék

Kucera.

2.11.5 GuLF WIND TRACK CLUB

Gulf Winds Track Club zaloZili béZci z Tallahassee pod vedenim Jeffa Gallowaya v roce
1972. Béhem prvnich mésict roku 1974 klub, véetné Dicka Robertsona, Mike Longa a Dr.
Herbse Willsona, zacal pfemyslet o tzv. , Grass roots community organization®, ktera by
pofadala mistni bézecké akce. Na zacatku roku 1975 tak vznikla béZzeckd organizace
s nazvem ,,Gulf Winds Track Club” a Jeff Galloway byl jejim prezidentem. Roku 1977 byla
organizace oznacena jako neziskovd a pridala se k ,Road Runner Club of America“,
coz je jedna z narodnich organizaci bézeckych klubG. Dnesni klub zahrnuje joggery, bézce
a triatlonisty vSech béZeckych drovni. Club publikuje vlastni noviny, které spolecné
s vefejnymi tréninky a internetovou siti slouzi k informovani jejich ¢leni o nadchdzejicich
zavodech a jinych spolecnych aktivitach, tratovych rekordech, osobnich rekordech
a dalSich bézeckych uspésich clend, ale i jinych bézeckych hvézd po témér celém svété.
VétsSina zavod, které Gulf Winds Track Club poradd, jsou vedena po silnicich, vyjimecné
v parcich. Zavody poradaji celorocné, jednou za ¢trnact dni. Vzdalenost trati se pohybuje
od péti kilometrd do 55 mil. Od roku 2014 se pocet startujicich neustdle rozrista témér

o padesét b&7cll na zavod, co? je na typ téchto ,mistnich“ zédvodd dost vysoky pocet. [11]

u GWTC Grand Prix. Gulf Winds Track Club [online]. Dostupné

z: http://www.gulfwinds.org/grandprix/grand_prix.asp
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3 CiLE, VEDECKE OTAZKY, HYPOTEZY, UKOLY VYZKUMU

3.1 CiLPRACE
Cilem diplomové prace je predstavit béh z celostniho pohledu a predloZit komparaci

vybranych aspekt(i béZeckého sportu v Ceské republice a na Floridé.

3.2 VEDECKE OTAZKY
e Jaky je hlavni motiv vedouci ke stdle rostoucimu poctu bézca?

e Jak vyrazné se lidi b&7ecké zazemi a podminky v Cesku a na Florid&?

3.3 HYPOTEZY
H1: Hlavnim motivem ¢lovéka k béhu je redukce hmotnosti vedouci ke zvySeni psychické

a fyzické kondice.

H.: Béhd vice bézcl z kategorie ,jogging”,nez ,,running“.

Hs: Béha vétsi procento Zzen nez muz(.

Ha: V béhu prevaZuje vékova skupina stfedni dospélosti (31-40let).

Hs: BéZci na Floridé trénuji ¢astéji nez cesti bézci.

H6: Béici na Floridé prikladaji vétsi dGraz na regeneraci nez bézci v Ceské republice.
H;: B&Zci z Ceské republiky se b&Zeckych zavod( Géastni €astéji nez americti.

Hs: Bézci z Ceské republiky se stravuji Iépe (zdravéji) nez bézci na Floridé.

3.4 UKOLY PRACE

Na zakladé cile jsem si stanovila nasledujici ukoly:
e na zakladé analyzy dostupnych literdrnich prament shromazdit poznatky
tykajici se béhu,

e vytvoreni dotazniku,
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prostfednictvim dotaznikového Setfeni zmapovat aktualni stav bézecké
populace v Ceské republice a na Floridé a zjistit vyznam této pohybové

aktivity pro jedince,

analyzovat a sumarizovat vysledky a vyhodnotit zavéry pro teorii a praxi.
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4 METODIKA PRACE

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Pro sv(j vyzkum jsem oslovila bé&ice a bé&rkyné& z Ceské republiky a Floridy
ve vékovém rozmezi od 20 do 80 a vice let. Dotaznikového Setreni se ucastnili béZci obou
kategorii (jogging, running). Jak jsem zminila v teoretické c¢dsti, socidlni sité nabizeji
Sirokou $kdlu béZeckych komunit, které mi dovoluji byt s béZci neustdle v kontaktu
a domlouvat se tak na spole¢ném shledani pred nadchazejicim zavodem ¢i pouhym
spoleénym tréninkem. Troufam si tvrdit, Ze velké mnozstvi téchto bézcli jsou dnes mymi
dobrymi kamarady, ktefi mi s vyzkumem radi pomohli a stejné jako ja se tési na vysledky

mé studie.

4.2 VYZKUMNA SITUACE A ORGANIZACE VYZKUMU

Dotazované béice jsem oslovila na vefejné socialni siti Facebook, konkrétné
v jednotlivych béZzeckych skupindch, které scitaji neskutecné mnozstvi bézcu, a ve kterych
jsem i ja ¢lenem. Béham uz tfetim rokem a ¢lenem téchto skupin jsem od zacatku své
bézecké kariéry. Skupiny slouzi jako komunikacni Ustfedna, kde si bézci mohou navzajem
radit, co se vybaveni, zdravotnich potizi, trénink( a zdvodU tyce. Pravdépodobnost, Ze mi
dotaznik vyplni dostatek respondent(, byla dostatecné vysoka. Do skupiny Gulf Winds
Track Club jsem se dostala az po mém pfijezdu na Floridu. Totoamerické dobrodruzstvi
jsem podstoupila vramci ERASMU, konkrétné INTERU 17, ktery mi Zapadoceska
univerzita v Plzni pomohla zrealizovat.

S vybérem organizaci a prekladem otdzek mi pomohl profesor floridské univerzity
Dr. Michael Ormsbee, Ph. D. Doktor Ormsbee pUsobi na Florida State Univerzity (FSU)
jako profesor a direktor institutu mediciny a sportovnich véd (Associate Professor
and Associate Director for the FSU Institute of Sport Sciences & Medicine). S jeho pomoci
jsem se dostala do béZzecké skupiny Gulf Winds Track Club. Zaroven jsem mohla nékteré
dotazniky vyplnit za pfitomnosti elitnich vytrvalci dané univerzity, ktefi mé obohatili
dalSimi informacemi nad rdamec dotazniku. Kompletné zpracované otazky jsem
pak zanesla na internetovy server www.vyplnto.cz. Odkaz na dany dotaznik jsem vlozZila

na zminéné skupiny Facebooku, konkrétné pak do béZzeckych skupin , BéZci, Baje¢né Zeny
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v béhu, Sportisimo run, Adidas runners, Favorite Run Community, Gulf Winds Track Club“

a nechala ho zde po urcitou dobu k dispozici. FindIni pocet dotazovanych osob byl 820.

4.3 METODY Zi{SKAVANI UDAJU
Informace potrebné pro vyzkum jsem ziskdvala pomoci mnou vytvoreného

bézeckého dotazniku.

4.3.1 DOTAZNIiKOVE SETRENI

Dotaznik obsahuje tficet tfi otdzek psanych cesky i anglicky, znichz sedm
je biologické podstaty, dvacet pét je Cisté béZeckého charakteru a jedna je kontrolniho
razu. Kontrolni otazka ovéfuje, zda-li jsou bézci koncentrovani po celou dobu vyplfiovani
dotazniku. Dotaznik je tvofen uzavienymi odpovédmi, kde dotazovany mize
zakrouzkovat, ve vétsiné pripadu vice nez jednu odpovéd. Paklize se béZec zavodu nikdy
neucastnil, je nezbytné, aby otazky dotazujici se na vysledné casy preskocil. VSechny dalsi

otazky musi byt vidy zodpovézeny.

4.4 METODY ZPRACOVANI A VYHODNOCOVANI UDAJU

Dotaznik byl na webovych strankach vyvésen 90 dnu, a to konkrétné od 1. 12. 2017
do 15. 1. 2018. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 828 bézcl, ceskych
a americkych. Osm z nich dotaznik nedokoncilo, jak ukazalo vysledné zhodnoceni. Po jeho
skonceni program automaticky vyhodnotil vysledky a zpracoval do grafl. Pro lepsi
orientaci a pripadnou kontrolu jsem vysledky znovu zpracovala v programu Microsoft
Office Excel 2016, kde jsem je vyjadfila tabeldrné a graficky. Vysledky dotazniku
mi pomohly ziskat informace potiebné pro zodpovézeni vyzkumnych otazek a potvrzeni
i vyvraceni predem stanovenych hypotéz.

U otdzek, kde se vysledky mezi ¢eskymi a americkymi béZci témér shodovaly, jsem

neprovadéla porovnani, ale i tak jsem vysledky tabeldrné i graficky zpracovala.
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4.5 VALIDITA A RELIABILITA

Kazdy dotaznik by mél splfiovat zakladni kritéria spravného méreni. Podle Gavory
(1996) a Chréasky (2007) by se dobre zpracovany dotaznik nemél obejit bez validity
jednotlivych otdzek a reliability méfeni provadéného dotaznikem.

Validita dotazniku je splnéna vidy, kdyz dotaznik zjistuje skutecné to, co zjistovat ma.
Vysokou validitu zajistuji faktografické otazky, které zjistuji vék, pohlavi, bydlisté, vzdélani
nebo zaméstnani dotazovaného. Otazky tohoto charakteru jsou soucdsti mnou
vytvoreného dotazniku, kde mé zajima vék, pohlavi a bydlisté respondent(. Otazky s nizsi
validitou se nazyvaji faktografické a setkdvdme se s nimi u otazek, které se tykaji nazorq,
postojll a zajmU respondenta. Otazky zamérené na zajmy respondenta jsou také soucasti
mého dotazniku. Kazdy dotaznik, anonymni nebo autorem znamy, ma sva uskali,
co se odpovédi tyCe. Zda dotazovany odpovida na otazky spravné, nesouvisi jen se znénim
otazek, ale také s respondenty samotnymi, a to ve smyslu zkreslovani odpovédi z dlivodu
zajimavosti. Témto problémim je moziné se vyhnout u anonymniho dotazniku,
kde na druhou stranu, hrozi povrchové odpovidani na otazky, protoze respondent mlze
chapat dotaznik jako nedulezity. Pro zjisténi pozménénych odpovédi v dotazniku slouzi
specidlni metoda L-otazek (tzv. lZi-otdzky), nebo kontrolnich otdzek, které nas informuji
o vérohodnosti respondentovych odpovédi.

Reliabilita dotazniku je termin, kterym by se dal nahradit slovem vérohodnost
a vyjadfuje nam, jak moc jsou zkoumané jevy v dotazniku presné a spolehlivé. Dullezity
je ukazatel tzv. validity, chdpejme tento termin jako platnost pozitého postupu ve
vytvareni dotazniku. Mezi validitou a reliabilitou je uzky vztah. Konkrétné pak v tom
ohledu ze dobré validity dosahneme vysokou mirou reliability, ale sama o sobé
ji nezajistuje. Reliabilitu urcujeme nékolika metodami. Napf. metoda Stépenim nebo
metoda opakovaného zadani dotazniku po uplynuti urcité doby. Pro zjiSténi reliability
jsem zvolila metodu opakovaného zadani dotazniku, tzn. Ze jsem si zdmérné vybrala tfi
americké béice a tii béice z Ceské republiky, ktefi mi dotaznik vyplnili dvakrat v rozmezi
jednoho tydne. Osloveni bézZci nevédéli, Ze dotaznik budou vyplfiovat opakované. Vsichni
tfi americti bézZci vyplnili dotaznik absolutné totozné s prvnim dotaznikem. Na ceské
strané jsem ve dvou z nich zaznamenala zmény. Zménou jednoho dotazniku byl vék bézce

(ktery se popravdé zménil). V druhém byla zménéna jedna odpovéd v otazce , Kolik litr(
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vody denné vypijes?”, coz lze priklddat budto ke zméné pocasi, nebo jinému zdravotnim

stavu.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V nasledujicim textu predkladdm vysledky dotaznikového Setfeni zpracované formou
tabulek (¢etnost vyskytu), koldcovych (procentudlni zastoupeni) a sloupcovych (¢etnost
vyskytu) grafl s jejich diskusi. Otazky jsem zachovala ve stejném poradi, jako byly

predkladany respondentim.

1) Kdy jsi se zacal béhu vénovat? — When did you start with running?

Tabulka ¢. 5 — Vysledky 1. otdzky

Pocet respondenttl
Moznosti odpovédi Ceska :
. Florida
republika
starsi skolni vék (11-14 let)/ middle school age (11-14 5 g
years old)
dorostenecky vék (14-18 let)/ high school age (14-18 38 108
years old)
dospélost (18-30 let)/adulthood (18-30 years old) 143 138
zralost (30-45 let)/maturity (30-45 years old) 226 116
stfedni vék (45-60 let)/middle age (45-60 years old) 8 20
stari (60-75 let)/old age (60-75 years old) 4 9
W Pocet respondentd Ceska republika M Pocet respondentd Florida
350
300
250
200
150
100
50
- =P =
starsi skolni  dorostenecky dospélost (18- zralost (30-45 stredni vék stari (60-75
vék (11-14 vék (14-18 30 let)/maturity (45-60 let)/old age
let)/ middle let)/ high let)/adulthood (30-45 years let)/middle age (60-75 years
school age (11- school age (14- (18-30 years old) (45-60 years old)
14 yearsold) 18 years old) old) old)

Graf ¢. 1 - Vysledky 1. otdzky
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Na grafu €. 1 vidime, Ze nejvice Ceskych béZzcl zacalo béhat ve véku od 30 do 45 let.
kategorie od 60 do 75 let. Nejpocetnéjsi floridskou skupinou, co se zacatku béhani tyce,
je vékova skupina od 18 do 30 let. Jako tomu bylo v Ceské republice i na Floridé je velmi
dobfe zastoupend skupina ve véku od 30 do 45 let. Dllezité je také zminit, Ze starsi
kategorie od 45 let a vySe jsou vice jak o polovinu pocetnéji zastoupeny na Floridé

nez v Ceské republice.

2) Beéh jako takovy miiZeme rozdélit do dvou kategorii, kterd z nich Té vystihuje
nejvice? - We can divide running into two categories, which one describes you
the most?

Tabulka ¢. 6 — Vysledky 2. otdzky

MozZnosti odpovédi Pocet respondenti

running (kondi¢ni béh - condition run/vykonnostni béh-

. , . S 632
performance run, zdvodni neboli vrcholovy béh-race run)

jogging 188

M running (kondiéni béh- condition run/vykonnostni béh-performance run, zdvodni neboli
vrcholovy béh-race run)

M jogging

Graf ¢. 2 — Vysledky 2. otdzky
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Dominantni kategorii jsou ,running” bézici se 77 %, jak uvadi graf ¢. 2. Pouze 1/3

respondentl zvolila moZnost ,jogging”.

3) Jaky typ béice jsi? - What kind of runner are you?

Tabulka ¢. 7 — Vysledky 3. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenti
stfedni a dlouhé traté na draze - middle/long running (5 000m, 576
10 000m)
silni¢ni béhy-road running (halfmaraton, maraton) 324
cross country 260
béhani v kopcich - mountain running 144
ultra running (ultra marathon) 88

B stredni a dlouhé traté na
draze - middle/long running
(5 000m, 10 000m)

H silni¢ni béhy-road running
(halfmaraton, maraton)

H cross country

béhani v kopcich - mountain
running

M ultra running (ultra
marathon)

Graf ¢. 3 — Vysledky 3. otdzky
Graf ¢. 3 vypovida o tom, Ze nejvice bézcu je silni¢nich. Dalsi pocetnou skupinou jsou

cross-country bézci, kterych je jen o 6 % méné nez silni¢nich. Pouze 8 % béicu

je zaméreno na ultra dlouhé béhy.
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4) Jaky je hlavni smysl tvého béhadni? - What is your main purpose?

Tabulka ¢. 8 — Vysledky 4. otdzky

Pocet respondenttl
Moznosti odpovédi Ceska
republika Florida
zabava/, run for fun“ 293 162
kondice/fitness 322 186
pro zdravi/for health 281 247
redukce hmotnosti/ weight reduction 171 274
lepsi vykony/racing for improved performances 188 145
ziskani vyhernich cen/racing for age group or other 2 .
awards
vyssi soutézni ambice/higher competitive abitions 34 69

W Pocet respondentd Ceska republika

M Pocet respondentd Florida
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Graf ¢. 4 — Vysledky 4. otdzky

Dle grafu ¢ 4. byly vysledky otazky ,Jaky je hlavni smysl tvého béhani?“ ve trech
moznostech u ¢eskych bézcl velmi vyrovnané. Presto je procentudlné nejvice zastoupena
moznost , kondice”. Dvacet dva procent ziskala odpovéd ,zabava“. Treti, respondenty
Casto volena moznost byla moZnost ,pro zdravi“. Dlvodem vétSiny floridskych bézcu

je redukce hmotnosti a zdravi.
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5) Kdo té k béhu ptivedl? - Who or what brought you to running?

Tabulka ¢. 9 — Vysledky 5. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenti
vlastni rozhodnuti/self decision 586
rodinny prislusnik/family 156
kamaradi/friends 122
ucitel/school coach 26
jiny divod/another choise 52

B vlastni rozhodnuti/self
decision

3%

m rodinny pfislusnik/family

m kamaradi/friends

uditel/school coach

H jiny dlvod/another choise

Graf ¢. 5 —Vysledky 5. otdzky

Na grafu €. 5 vidime, Ze vétSina dotazovanych bézc( zacala béhat prevazné na zakladé

svého vlastniho rozhodnuti. Rada bych, jakoito budouci ucitelka télesné vychovy

poukdzala na to, Ze pouze 3 % bézcl byla ovlivnéna uditelem.
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6) Jak ¢asto béhds? — How often do you run

Tabulka ¢. 10 — Vysledky 6. otdzky

Pocet respondentt
Moznosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika
1x tydné/once a week 13 12
2x tydné/twice a week 68 30
3x tydné/three times a week 129 71
4x tydné/four times a week 93 85
5x tydné/five times a week 55 42
6x tydné/six times a week 29 61
7x tydné/seven times a week 10 59
vice nez 7x tydné (dvoufazové bézecké tréninky)/more 15 29
than seven time a week
1-3x do mésice/1-3 times a month 9 10
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Graf ¢. 6 — Vysledky 6. otdzky

Na grafu ¢. 6 vidime, Ze v po¢tu nabéhanych kilometrli za tyden, jasné vedou bézci

z Floridy. PrestoZe na obou Uzemi dominuji tréninky 3x az 4x tydné, oproti ceskym

béZclm je hodné floridskych bézcl, ktefi trénuji 6x, dokonce i 7x tydné.
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7) Béhadas sam, nebo se sparring partnerem ci skupinou? - Do you prefer single
running or being part of group or having an sparring partner?

Tabulka ¢. 11 — Viysledky 7. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenttl
sam/single running 570
skupinovy béh/group running 66
sparring partner 100
kombinace vieho/combination of all 220
B sdm/single running u skupinovy béh/group running
sparring partner kombinace vieho/combination of all

Graf ¢. 7 — Vysledky 7. otdzky

BéZci nejradsi trénuji sami, dle grafu ¢ 7. Néktefi béZci, konkrétné 220 bézcu, to ovsem

radi oZivi rdznymi kombinacemi (sparring partner, skupinovy béh). Moznost , skupinovy

béh“ volilo jen 7 %, tedy 66 bézcu.
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8) V jaky cas nejcastéji béhds? - What is your favourite running time?

Tabulka ¢.12 — Vysledky 8. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondentt
rano/in the morning 156
dopoledne/before noon 100
odpoledne/in afternoon 230
vecer/at the evening 290
kdy se pres den najde prilezitost/when | have time during the day 310

H rano/in the morning

m dopoledne/before noon

1 odpoledne/in afternoon

vecer/at the evening

m kdy se pres den najde
pfileZitost/when | have time
during the day

Graf ¢. 8 — Vysledky 8. otdzky
Jak mUZeme vidét na grafu €. 8, béici prevainé trénuji ve chvilich, kdy maji cas.

Nejméné vhodny cas je dopoledne, coZ pfisuzuji zaméstnani. V rannich hodinach béhd

14 % dotazovanych respondent.
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9) Na jakém terénu béhds nejradéji? - Which kind of surface do you prefer the

most?

Tabulka ¢. 13 — Vysledky 9. otdzky

MozZnosti odpovédi Pocet respondenti
asfalt, beton/asphalt, concrete 214
prirodni, lesni a polni cesty/natural: grass, woodlands, mud, roads, 574
flat ground
umélé drahy (béZecka draha)/artificial (track running) 16
kombinace vseho/combination of all 72

2%

Graf ¢. 9 — Vysledky 9. otdzky

W asfalt, beton/asphalt, concrete

M pfirodni, lesni a polni cesty/natural:
grass, woodlands, mud, roads, flat
ground

B umélé drahy (bézecka
draha)/artificial (track running)

kombinace vseho/combination of all

Na grafu €. 9 vidime, Ze nejoblibenéjSim bézeckym terénem jsou pfirozené pfirodni

lesni a polni cesty. Tempové tréninky nebo-li tréninky na rozvoj rychlosti, které jsou

trénovany na draze jsou nejméné oblibené.
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10) Kolik kilometrti/mil tydné nabéhas? - How many kilometres/miles do you run

per week?

Tabulka ¢. 14 — Vysledky 10. otdzky

_ Pocet respondentt

MozZnosti odpovédi ~

Ceska republika Florida

méné nez 10km/6mil 26 12
10-20km/6-12mil 109 80
21-30km/13-18mil 95 53
31-40km/19-25mil 60 62
41-50km/26-31mil 51 58
51-60km/32-37mil 30 64
61-70km/38-43mil 24 20
71-80km/44-50mil 11 8
81-90km/51-56mil 4 11
91-100km/57-62mil 3 12
vice nez 100km/more than 63mil 8 19
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B Pocet respondent’ Ceska republika

Graf ¢. 10 — Viysledky 10. otdzky

Pocet respondent( Florida

Z grafu €. 10 vyplyvd, Ze nejvice dotazovanych ceskych bézci vybéhdva tydné 10-20

km, fadim je tedy mezi rekreacni bézce, joggery. Kondicni bézci, ti, co bézi 20-60 km

tydné, jsou na misté druhém (21-30km), tfetim (31-40km), ¢tvrtém (41-50km) a patém

(51-60km). Dotaznikového Setfeni se Ucastnili i CeSti bézci, ktefi tydné vybéhavaji vice nez
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100 km (16 bézch). | v Tallahassee prevazuji joggefi (10-20km). V nizSim poctu jsou
kondicni béZci, ktefi béhaji 21-60km tydné. Konkrétné ti, co béhaji 51-60km, se umistili na

misté druhém. Zajimava je i vyssi pocetnost bézcu, ktefi béhaji 81 km a vice.

11) Rozcvicuje$ se pred tréninkem? - Do you warm up before the main part of
training?

Tabulka ¢. 15 — Viysledky 11 otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenttl
ano/yes, | do 282
ne/no, | don’t 222
prilezitostné/sometimes 316

mano/yes,Ido mne/no,ldon’t m pfilezitostné/sometimes

Graf ¢. 11 — Vysledky 11. otdzky

Na otdzku ,RozcviCujes se pred tréninkem?“ odpovidali bézci cirka vyrovnané.

Na grafu €. 11. vidime, Ze nej¢astéjsi odpovédi bylo ,ptilezitostné“ s 39 %.
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12) Jak vypadad tvé rozcviceni? - How does your warm up look like?

Tabulka ¢. 16 — Vysledky 12. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenti
rozklus/warm up running tempo 290
strecink/stetching and rolling out 324
abeceda/athletic alphabet (skipping, lifting....atd.) 98
kombinace vseho/combination of all 216

® rozklus/warm up running tempo
m strecink/stetching and rolling out
abeceda/athletic alphabet (skipping, lifting....atd.)

kombinace vieho/combination of all

Graf ¢. 12 - Vysledky 12. otdzky

vV

procento bézcu volilo abecedu (11 %).
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13) Vénujes cas zklidnéni po tréninku? - Do you warm down after the main part of
training?

Tabulka ¢. 17 — Viysledky 13. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondentti
ano/yes, | do 338
ne/no, | don’t 198
prileZitostné/sometimes 284
Mano/yes,|do Mne/no,ldon’t pfileZitostné/sometimes

Graf ¢. 13 — Vysledky 13. otdzky

U rozcviceni bézci volili prevainé prilezitostné rozcviceni. Zklidnéni bézci vénuji vétsi

pozornost, a proto ziskala odpovéd',,ANO“ nejvyssi procento hlasli (41 %), jak ukazuje graf

¢. 13.
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14) Jak vypada tvé zklidnéni? - How does your warm down look like?

Tabulka ¢. 18 — Vysledky 14. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenti
vyklus/down running tempo 230
strecink/stretching and rolling out 442
kompenzacni cviéeni/compensatory exercise 128
kombinace vseho/combination of all 142
m vyklus/down running tempo m strecink/stretching and rolling out

= kompenzacni cviceni/compensatory exercise I kombinace vseho/combination of all

Graf ¢. 14 — Vysledky 14. otdzky

Na grafu ¢. 14 vidime, Ze nejCastéjsi formou zklidnéni je stejné jako u rozcviceni

strecink (47 %).
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15) Kolik ¢asu vénujes regeneraci? - How much time do you spend for regeneration?

Tabulka ¢. 19 — Vysledky 15. otdzky

Pocet respondenttl
Moznosti odpovédi Ceska .
X Florida
republika
neregeneruji/no regeneration, train every day 21 46
1 den v tydnu/1 day per week 138 168
2 dny v tydnu/2 days per week 171 122
3 dny v tydnu/3 days per week 71 45
vice jak 3 dny v tydnu/more than 3 days per week 20 18
350
300
250
200
150
100
o [ =
0
neregeneruji/no 1denvtydnu/l 2dnyvtydnu/2 3dnyvtydnu/3 vicejak3dnyv
regeneration, day per week days per week  days per week tydnu/more
train every day than 3 days per
week
W Pocet respondentd Ceska republika B Pocet respondent( Florida

Graf ¢. 15 — Vysledky 15. otdzky

Dle grafu ¢. 15 nejvice Ceskych bézZch regeneruje 2x tydné. Béici z Tallahassee

si regeneraci dopravaji prevazné jednou tydné. Vice jak polovina floridskych bézc(, oproti

ceskym, neregeneruje vibec.
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16) Jakym zplisobem regenerujes? - What is your way of regeneration?

Tabulka ¢. 20 — Vysledky 16. otdzky

Pocet respondenttl
Moznosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika

pouze v dany den netrénuji/just day without training 273 82
sauna, vitivka/sauna, whirpool 106 239

bazén (mofe)/swimming pool (sea) 62 123
masaze/massages 42 21
kryokomora/kryoterapi 5 11

jiny druh regenerace/different type of regeneration 164 113

400
350
300
250
200
150
100
50
& S
S\\\\" &
{Qf\ S‘\
& S8
Q >
® Y
Q QE
o & \
leb ’b‘\\\ (}e\
¥ N &
QO E] ,\‘9’0
&?
W Pocet respondenttl Ceska reublika B Pocet respondent( Florida

Graf ¢. 16 — Vysledky 16. otdzky

Velké rozdily byly i ve zplsobu regenerace, kdy valnd vétSina ceskych bézcu
vregeneracni den pouze netrénuje. BéZci z Tallahassee si dopravaji nejvice saunu,

jak miZeme vidét na grafu ¢ 16. Vysoka poletnost hlastl byla jak v Americe, tak v Ceské

vV

ziskala kryokomora.

73



VYSLEDKY A DISKUSE

17) Ji$ pravidelné? - Do you keep your food plan regulary?

Tabulka ¢. 21 — Vysledky 17. otdzky

Pocet respondenttl

Moznosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika
ano, jim pravidelné/yes, | do, | am strict with myself to 196 186
keep regular plan
ne, jim, kdyz mam ¢as/no, | don’t, | eat when | have a 53 122

free time

snazim se, ale obcas to nedodrzim kvili nedostatku ¢a-
su, Ci Spatné naladé/I try to keep it but sometimes | ha- 172 91
ve neither time nor mo-od for keeping it

400
350
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150
100

50

ano, jim pravidelné/yes, | ne, jim, kdyz mam snazim se, ale obcas to
do, | am strict with myself ¢as/no, | don’t, | eat nedodrzim kvali
to keep regular plan when | have a free time nedostatku casu, Ci
$patné naladé/I try to
keep it but sometimes |
have neither time nor
mo-od for keeping it

W Pocet respondentd Ceska republika B Pocet respondentt Florida

Graf ¢. 17 — Vysledky 17. otazky

Strava a trénink jdou ruku vruce, coi vi i vétiina dotazovanych béici z Ceské
republiky, ktefi ve vétsiné pripadech hlasovali pro moZnost ,ano, jim pravidelné” nebo
»Shazim se, ale obcas to nedodrzim kvuli nedostatku ¢asu ¢i Spatné naladé.” U této otdzky

jsem cekala velké rozdily, na zakladé svych zkuSenosti z Ameriky, kde béZci vSech urovni
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jedli kdykoliv a téméF cokoli. V porovnani s Cechy, jak ukazuje graf €. 17 se sice vétsina
snazi jist pravidelné, na druhé strané 122 dotazovanych béicl pravidelnost stravy

nedodrzuje.

18) Jakym zplisobem se stravujes? - What are your eating habbits?

Tabulka ¢. 22 — Vysledky 18. otdzky

Pocet respondenttl
Moznosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika
pripravuji si jidlo sama/prepare food by myself 285 232
Skolni (pracovni) jidelna, bufet/ school (work) canteen 85 61
restaurace/restaurant 68 35
fastfood 34 102
kombinace vseho/combination of all 101 99
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Graf ¢. 18 — Vysledky 18. otdzky

Nadpoloviéni vétsina bézcu ceskych i americkych si pfipravuje jidlo sama, jak mizeme
vidét na grafu ¢. 18. Pamatuji si, kdyZ jsem se o tomto typu otazky bavila s doktorem

Ormsbeem, rekl mi: , Ackoli je to hrozné, obdvam se, Ze ti mohu fici, jaké budou vysledky
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této otazky. Co se tyce americké sportovni populace, ti to bud berou hodné vainé, takze
si vafi, hlidaji stravu a sportuji, co se da. Nebo jen sportuji a mezi tréninky si zajednou
do mistnich fastfood(. Je to rychla, sytd a levna variant.” Mél pravdu, 102 bézcl

se témér denné stravuje ve fastfoodech.

19) Kolik litri/galond vody denné vypijes? - How many litres/gallon of liquid do you
drink per day?
Tabulka ¢. 23 — Vysledky 19. otdzky

Pocet respondentt
Moznosti odpovédi Ceska .
. Amerika
republika
méné nez 1l/less than 0,26gal 20 3
1-21/0,26-1,89gal 189 36
2-31/1,89gal-0,79gal 166 137
3-41/0,79-1,05gal 39 173
4-51/1,05-1,32gal 4 42
vice nez 5l/more than 1,32gal 3 8
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Graf ¢. 19 — Viysledky 19. otdzky

Graf ¢. 19 ukazuje, Ze vétSina Ceskych bézcl vypije denné jeden aZ dva litry Cisté vody

(189), coz by pro nesportujiciho ¢lovéka bylo v optimu. U béZce, ktery denné vybéhava
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desitky kilometrd by spotfeba pitné vody méla byt vyssi,a to kolem 2-3 | Cisté vody,
coz spliuje pouze 166 ceskych bézcli. Pri srovnani s floridskymi béZci, musime brat
v potaz velké klimatické rozdily Ceské republiky a Floridy. BéZci v Tallahasse nejéast&ji
volili moznost ,,3-4 |“. Sto tficet sedm americkych bézcd hlasovalo pro ,,2-3 |“ vody denné,
cozZ je pro bézce na tomto Uuzemi velmi malo. Nesportujici ob¢an Floridy, konkrétné muz

by denné mél vypit minimalné 3 | vody, Zena 2,2 | [*2].

20) Kolik kilometrti ma maraton?

Tabulka ¢. 24 — Vysledky 20. otdzky

MozZnosti odpovédi Pocet respondentt
42,195 km 712
21,0975 km 8

W42,195km ® 21,0975 km

2%

Graf ¢. 20 — Vysledky 20. otazky

Odpovédi kontrolni otazky vysly dle mého ocekavani, jak uvadi graf ¢. 20. Témér

vsichni respondenti, byli po celou dobu koncentrovani a odpovédéli spravné.

12 Drinking Water | Florida Department of Health [online]. Dostupné z: http://www.floridahealth.gov/environmental-

health/drinking-water/index.html
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vrs s

21) Jaké doplnky stravy pravidelné uzivate? - What dietary supplements do you
regularly take?

Tabulka ¢. 25 — Vysledky 21. otdzky

Pocet respondenti
Moznosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika
neuzivam/l don’t use anyone 142 56
mineraly (vapnik, horcik, zinek...adt.)/ minerals (calcium, 161 5
magnesium, zinc...adt.)
vitaminy (A,D,C,B12...atd.)/vitamins (A,D,C,B12...atd.) 143 48
kloubni vyZiva/articular nutrition 93 59
proteiny a aminokyseliny/protein and amino acid 47 154
iontové napoje/sports drink 61 107
zdroje energie (tyCinky, gely)/energy sources (bar, gels) 48 82
regeneracni napoje, gainer/regeneration drinks, gainer 29 35
sacharidy/carbohydrate 15 87
kreatin 6 34
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Graf ¢. 21 — Viysledky 21. otdzky

Dle grafu ¢. 21 mlzeme vidét, Ze u Ceskych bézcl jsou pocetné nejvice zastoupenym
doplrikem stravy minerdly (161), dale vitaminy (143) a kloubni vyziva (93). lontové ndpoje,

energetické tyCinky a regeneracni napoje jsou zde zastoupeny vyrazné méné. Dle mého
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nazoru je to zapfi¢inéno tim, Ze presné tyto tfi doplnky se uzivaji prevainé jen pred,
v prlibéhu ¢i po zavodu, nebo naro¢ném tréninku. Piekvapivé bylo minimalni zastoupeni
sacharidd. Nékolik béZcu, konkrétné 142, neuzivd Zadné doplriky stravy. Pfekvapivym
vysledkem na americké strané je zvySené mnoiZstvi proteinu a aminokyselin (154).
Je vSeobecné zndamo, Ze po téchto doplnicich stravy ,rostou” svaly, lépe feceno,
napomahaji krdstu svall za soucasného posilovani. Na zakladé nékolika odstavcl
z teoretické C¢asti je zfejmé, Zze konzumace proteinu, ¢i aminokyselin je v tomto pfipadé
kontraproduktivni, protoze dochdzi spiSe k nabirani nez redukci vahy. Nékolik bézcu,
konkrétné 107 uvedlo konzumaci energetickych tycinek ¢i gelQ. Jak jsem uvedla vyse, tyto
doplriky by méli byt soucasti bézecké stravy prevazné jen pred, v priibéhu nebo po zavodé

¢i ndrocném tréninku.
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22) Uéastnil jsi se bézeckych zavodi, pokud ANO, jak dlouhé byly? - Have you ever
participated in running races? If YES how long races were?

Tabulka ¢. 26 — Vysledky 22. otdzky

Pocet respondenti
MozZnosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika
nikdy jsem se zavod( neulcastnil/l have never participed 47 91
in race
zavod kratsi nez 5 000 m/races shorter than 5k 86 160
5 000 m/5k 236 99
8 000 m/8k 77 212
10 000 m/10k 269 214
15 000 m/15k 90 72
1/2Maraton 230 113
Maraton 112 90
Ultramaraton 61 27
jiny typ zavodu (Spartanrace, Armyrace....atd.)/different
type of races (Spartanrace, Armyrace, Tough mud- 79 13
der...atd.)
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Graf ¢. 22 — Vysledky 22. otazky
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Zgrafu ¢. 22 je viditelné, Ze bézcl z Floridy, ktefi se ucastni béZeckych zavodl,
je témér o polovinu méné nez Ceskych béicli. Predpokladdam, Ze pficinou je dlvod
provadéni této sportovni Cinnosti. Zatimco béZci z Ameriky chtéji pfevainé redukovat
svou hmotnost a zvySovat kondici, ¢esti béZci béhaji prevainé pro zabavu. To muze byt
i divodem, proc ti americti bézci, co se zavodu ucastni, béhaji prevaziné zavody kratsich

trati oproti ¢eskym bézctm.

23) Jaky byl tvij nejlepsi vysledek (€as) na 5 000 m? - What is your personal best for
5k?
Tabulka ¢. 27 — Vysledky 23. otdzky

MozZnosti odpovédi Pocet respondentt

pod 15 minut/under 15 minutes 16

16-20 minut/16-20 minutes 126

21-25 minut/21-25 minutes 275

26-30 minut/26-30 minutes 186

31-35 minut/31-35 minutes 78

36-40 minut/36-40 minutes 14

41-45 minut/41-45 minutes 11

46-50 minut/46-50 minutes 8
nad 50 minut/over 50 minutes 12

H pod 15 minut/under 15 minutes ® 16-20 minut/16-20 minutes
W 21-25 minut/21-25 minutes 26-30 minut/26-30 minutes
M 31-35 minut/31-35 minutes M 36-40 minut/36-40 minutes

41-45 minut/41-45 minutes 46-50 minut/46-50 minutes

nad 50 minut/over 50 minutes

2% 1%\1% 2% 2%

Graf ¢. 23 — Vysledky 23. otdzky
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Odpovéd na tuto otdzku velmi ovliviuje, zda-li byl zavod veden na silnici, draze
¢i vterénu a za jakého pocasi (horko, zima, dést atd.). JelikoZ se témér kazdy bézec
zaméruje na jiny typ zavod(, nechtéla jsem presné stanovit povrch zdvodu kvdli
pocetnosti odpovédi. Proto z této otdzky, nebudu vyvozovat konkrétnéjsi zavéry. Tato
otazka nam tedy slouZi jako orientacni, abychom si byli schopni predstavit v jakych

moznych ¢asech se daji zavody na 5 000 m béhat.
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24) Jaky byl tvidj nejlepsi vysledek (€as) na 10 000 m? - What is your personal best
for 10k?
Tabulka ¢. 28 — Vysledky 24. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondentti
pod 30 minut/under 30 minutes 11
31-35 minut/31-35 minutes 27
36-40 minut/36-40 minutes 67
41-45 minut/41-45 minutes 105
46-50 minut/46-50 minutes 14
51-55 minut/51-55 minutes 142
56-60 minut/56-60 minutes 103
61-65 minut/61-65 minutes 62
66-70 minut/66-70 minutes 30
71-75 minut/71-75 minutes 21
76-80 minut/76-80 minutes 8
nad 80 minut/over 80 minutes 10

M pod 30 minut/under 30 minutes M 31-35 minut/31-35 minutes
M 36-40 minut/36-40 minutes M 41-45 minut/41-45 minutes
M 46-50 minut/46-50 minutes M 51-55 minut/51-55 minutes
M 56-60 minut/56-60 minutes W 61-65 minut/61-65 minutes
66-70 minut/66-70 minutes 71-75 minut/71-75 minutes
M 76-80 minut/76-80 minutes M nad 80 minut/over 80 minutes
1%

3% 1% 2% 4%
4% T~
-

Graf ¢. 24 — Vysledky 24. otazky

Odpovéd na tuto otazku velmi ovliviiuje, zdali byl zavod veden na silnici, draze
¢i vterénu a za jakého pocasi (horko, zima, dést atd.). JelikoZ se témér kazdy bézec

zaméruje na jiny typ zavodu, nechtéla jsem presné stanovit jeho povrch kvili pocetnosti

83



VYSLEDKY A DISKUSE

odpovédi. Proto z této otazky, stejné tak jako tomu bylo u predchozi otazky, nebudu
vyvozovat konkrétnéjsi zavéry. Tato otdazka nam tedy slouZi jako orientacni, abychom

si byli schopni predstavit v jakych moznych ¢asech se daji zdvody na 10 000 m béhat.

25) Jaky byl tvlj nejlepsi vysledek (¢as) halfmaratonu? - What is your personal best
for halfmaraton?

Tabulka ¢. 29 — Vysledky 25. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenti
pod 1:10/under 1:10 4
1:11-1:20 20
1:21-1:30 42
1:31-1:40 58
1:41-1:50 118
1:51-2:00 96
2:01-2:10 76
2:11-2:20 56
2:21-2:30 24
nad 2:30/over 2:30 16
m pod 1:10/under 1:10 m 1:11-1:20 m1:21-1:30 1:31-1:40
M 1:41-1:50 W 1:51-2:00 2:01-2:10 2:11-2:20
2:21-2:30 nad 2:30/over 2:30

5% 3% 1% 4%

8%

11%
11%

Graf ¢. 25 — Vysledky 25. otdzky

Odpovéd na tuto otdzku velmi ovliviiuje, zda-li byl zavod veden na silnici, draze
¢i vterénu a za jakého pocasi (horko, zima, dést atd.). JelikoZ se témér kazdy bézec
zaméruje na jiny typ zdvodU, nechtéla jsem presné stanovit jeho povrch, kvali poéetnosti
odpovédi. Proto z této otazky, stejné tak jako tomu bylo u predchazejicich dvou otazek,
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nebudu vyvozovat konkrétnéjsi zavéry. Tato otdzka nam tedy slouzi jako orientacni,

abychom si byli schopni pfedstavit v jakych moznych ¢asech se daji 1/2Maratony béhat.

26) Jaky byl tvij nejlepsi vysledek (¢as) Maratonu? - What is your personal best for
Maraton?

Tabulka ¢. 30 — Vysledky 26. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenttl
pod 2:20/under 2:20 4
2:21-2:30 6
2:31-2:40 5
2:41-2:50 4
2:51-3:00 10
3:01-3:10 22
3:11-3:20 8
3:21-3:30 20
3:31-3:40 18
3:41-3:50 34
3:51-4:00 32
4:01-4:10 16
4:11-4:20 24
nad 4:20/over 4:20 44
M pod 2:20/under 2:20 m 2:21-2:30 m2:31-2:40 2:41-2:50
m2:51-3:00 m3:01-3:10 m3:11-3:20 m3:21-3:30
3:31-3:40 3:41-3:50 m 3:51-4:00 M 4:01-4:10
4:11-4:20 nad 4:20/over 4:20
2% _ 2%2%2% 2%
18% 9%
10% ____ 3%
6% 8%

Graf ¢. 26 — Vysledky 26. otazky

Odpovéd' na tuto otazku velmi ovliviuje, zda-li byl zavod veden na silnici ¢i v terénu

a za jakého pocasi (horko, zima, dést atd.). JelikoZ se témér kaidy béZzec zaméfuje
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na jiny typ zavodu, nechtéla jsem presné stanovit jeho povrch, kvili pocetnosti odpovédi.
Proto z této otazky, stejné tak jako tomu bylo u pfedchazejicich otdzek, nebudu vyvozovat
konkrétnéjsi zavéry. Tato otazka ndm tedy slouzi jako orientaéni, abychom si byli schopni

predstavit v jakych mozZnych ¢asech se daji maratony béhat.

27) Mas néjaké zdravotni potize, které té v béhu limituji? Pokud ano, jaké? Have you
got some health problems, something what makes you limited physsicaly? -
If Yes, which one?

Tabulka ¢. 31 — Vysledky 27. otdzky

Pocet respondentti
MozZnosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika
ne/no, | haven’t 212 191
ano-klouby, svaly, Slachy, patef/yes-joint, muscles,
164 152
tendons
ano-respiracni/yes-respiratory 25 11
ano-gastrointestinalni/yes-gastrointestinal 7 8
ano-kardiovaskularni/yes-cardiovascular 11 48
ano-gynekologické/yes-gynaecological 8 15
ano-jiné/yes-different problems 42 32
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Graf ¢. 27 — Vysledky 27. otazky
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Prestoze vysledky této otazky byly prevainé vyrovnané, uvadim zde tento graf (. 27)
kvlli zvySené pocetnosti moznosti , kardiovaskularni“ u bézcd z Ameriky. Vinu pfikladam

Spatné a nepravidelné stravé, o které jsme se mohli presvédcit v otdzce ¢. 17 a 18.

28) Mas jesté jiné konicky, popft. jaké? - What is your other hobbies like?
Tabulka ¢. 32 — Vysledky 28. otdzky

Pocet respondentl

MozZnosti odpovédi Ceska
. Florida
republika
zadné/none 24 68
cyklistika/cycling 210 91
pési turistika/hiking 210 123
zimni sporty (snowbording, lyZovani,
bézkareni...atd.)/winter sports (snowbording, skiing, 195 24
cross-country skiing)
posilovna, posilovani doma/gym, work out at home 165 337
vodni sporty (kondi¢ni plavani, aqua-aerobic, vodni pé-
lo)/water sports (fitness swimming, aqua-aerobic, water 97 144

polo)

kolektivni sportovni hry (basket, fotbal,
volejbal...atd.)/collective sports (basketball, football, 85 146
volleyball, ice hockey...atd.)

individualni sporty (atletické discipliny, tenis, squash,
krasobrusleni...atd.)/individual sports (athletics discipline, 79 34
tennis, squash, figure skating...atd.)

horolezectvi/mountain climbing 33 12

tanec (hip-hop, tradi¢ni tance, sportovni
aerobic...atd.)/dance (hip-hop, traditional dances, sport 23 77
aerobic...atd.)

jiny sport/different sport 68 54
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Graf ¢. 28 — VVysledky 28. otdzky

Graf ¢. 38 uvadi, Ze mezi nejoblibenéjsi kompenzacéni sporty Ceskych bézcl patfi
cyklistika a turistika se stejnym poctem hlasi 210. V zimnim obdobi pak béZci ¢asto voli
zimni sporty, které se umistily na nasledujicim misté. Posilovna a plavecké sporty jsou
tretim oblibenymi kompenzaénimi sporty. Zajimavé je, Zze i pres vSechny vySe zminéné
sporty byla hodné zastoupena moznost ,,jiny sport“. Na americkém kontinentu, konkrétné
na Floridé, je dominantnim koni¢ckem valné vétSiny béZch posilovna. Tomu
se nedivim, diky kvalitnimu a prostornému vybaveni posiloven, které jsem sama vidéla
a mohla si je vyzkouset za doby svého pobytu. Oproti ¢eskym bézcim, zde prevazuji
i kolektivni hry ale zaostavaji sporty individualni. Markantni rozdil byl ve srovnani s Cechy

v zimnich sportech, coz se da vysvétlit jinymi klimatickymi podminkami.
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29) Jakého jsi pohlavi? - Select your gender?

Tabulka ¢. 33 — Vysledky 29. otdzky

Moznosti odpovédi

Pocet respondenttl

Zena/female

534

muz/male

286

M Zena/female B muz/male

Graf ¢. 29 — Vysledky 29. otdzky

Z grafu €. 29 vypliva, Zze bézecké komunity jsou pfevainé zastoupeny zenami.
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30) Kolik ti je let? - How old are you?
Tabulka ¢. 34 — Vysledky 30. otdzky

Pocet respondentti
MozZnosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika

do 20 let/under age of 20 years old 11 10

21-30 let/21-30 years old 100 53

31-40 let/31-40 years old 154 111

41-50 let/41-50 years old 109 120

51-60 let/51-60 years old 27 46

61-70 let/61-70 years old 10 33

71-80 let/71-80 years old 9 17

81 a vice/more than 80 years old 1 9
300
250
200
150
100 l
50 ' -
. —
do 20 21-30 31-40 41-50 51-60 61-70 71-80 8la

let/under let/21-30 let/31-40 let/41-50 let/51-60 let/61-70 let/71-80 vice/more
ageof 20 vyearsold vyearsold yearsold yearsold vyearsold vyearsold than80
years old years old

W Pocet respondenttl Ceskd republika M Pocet respondentd Florida

Graf ¢. 30 — Vysledky 30. otdzky

Na grafu ¢. 30 pozorujeme, Ze nejpocetnéjsi bézeckou ceskou skupinu tvori bézci
ve véku od 31 do 40 let. Tato skupina je dostateéné zastoupena i na Floridé, ale neni
nejpocetnéjsi. Tou je vékova skupina ve véku od 41 do 50 let. Na Floridé je to vékova
skupina ve véku od 41 do 50 let. Vysledky této otdzky jsou také zajimavé vyssi pocetnosti
vékovych skupin 51 let a vySe u starSich skupin, které ve vSech vékovych skupindach

presahli ¢eské béice o vice jak polovinu.
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7 vrv

31) Kolik vazis? - What is your weight?
Tabulka ¢. 35 — Vysledky 31. otdzky

Pocet respondentt
Moznosti odpovédi Ceska .
. Florida
republika
41-50 kg/90-111 1b 12 9
51-60 kg/112-133 1b 86 38
61-70 kg/134-1551b 148 79
71-80 kg/156-177 b 95 108
81-90 kg/178-199 |b 51 83
91-100 kg/200-220 Ib 21 51
nad 100 kg/more than 220 |b 8 31
250
200
150
100
" ' J
0
41-50 51-60 61-70 71-80 81-90 91-100 nad 100
kg/90-111 kg/112-133 kg/134-155 kg/156-177 kg/178-199 kg/200-220  kg/more
Ib Ib Ib lb Ib Ib than 220 b
W Pocet respondentd Ceska republika B Pocet respondentd Florida

Graf ¢. 31 — Vysledky 31. otdzky

Abych fekla pravdu, vysledky tohoto grafu (¢. 31) mé nijak neprekvapuiji. Je nékolik
studii potvrzujicich, Ze nejvyssi procento obezity prevazuje ve Spojenych statech
americkych [*3]. Kdybych v3ak chtéla z této otdzky vyvozovat konkrétnéjsi zavéry, musela

bych u kazdého dotazovaného béZce zvlast znat pohlavi, pfipadné jeho vysku.

3 Ve které zemi je nejvice tloustikii a proc? |Svét zdravi [online]. Dostupné z: https://www.svet-

zdravi.cz/clanky/ve-ktere-zemi-je-nejvice-tloustiku-a-proc
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32) Kolik méris? - What is your height?
Tabulka ¢. 36 — Vysledky 32. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondentt
méné nez 150 cm/under height of 59 inch 2
151-160 cm/59-62 inch 72
161-170 cm/63-66 inch 304
171-180 cm/67-70 inch 264
181-190 cm/71-74 inch 142
191-200 cm/75-78 inch 29
201-210 cm/79-82 inch 5
nad 210 cm/more than 82 inch 2
0% B méné nez 150 cm/under

height of 59 inch
0,1% 1%|- 0% 8

M 151-160 cm/59-62 inch
M 161-170 cm/63-66 inch
M 171-180 cm/67-70 inch

B 181-190 cm/71-74 inch

B 191-200 cm/75-78 inch

m201-210cm/79 - 82
inch

nad 210 cm/more than
82 inch

Graf ¢. 32 — Vysledky 32. otdzky

V obou pripadech byla nejpocetnéjsi skupina, co se vysky tyce, od 161 do 170 cm.
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33) Kde bydlis? - Where do you live?
Tabulka ¢. 37 — Vysledky 33. otdzky

Moznosti odpovédi Pocet respondenti
Ceska republika/Czech Republic 421
America 399

m Ceska republika/Czech Republic ™ America

Graf ¢. 33 — Vysledky 33. otdzky

Dotaznik jsem nechala na verejnych socialnich sitich americkych a ¢eskych po dobu
devadesati dnl. Jak ukazuje graf €. 33, dotazniku se ucastnilo vice ceskych bézcq,

a to konkrétné o dvacet dva.

5.1 CELKOVE SHRNUTI VYSLEDKU

Na zakladé védeckych otazek a hypotéz uvadim celkové shrnuti vyzkumu.

Jaky je hlavni motiv vedouci ke stdle rostoucimu poctu bézc(?

Graf ¢. 4 ukazal, Ze hlavni motiv u ¢eskych a floridskych bézct se lisi. Zatimco Cesti
béZci chtéji zvySovat svou kondici, nebo se béhem odreagovat v podobé zabavy, americti
béZci béhaji prevazné kvuli redukci hmotnosti a zdravi. To potvrzuje i predem stanovenou
hypotézu ¢. 1. Myslim si, Ze tento fakt souvisi i s vysSi pocetnosti, co se Ucasti

na zavodech tyce, kde dominuje Ceskd republika. V poétu nabéhanych kilometr( tydné
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vyhrala Amerika. To pfisuzuji jejich hlavni motivaci, kde dle mého nazoru vychazeji

z predpokladu: Cim del$i béh v obecné vytrvalosti, tim vice spalenych kalorii.

Jak vyrazné se lisi béZecké zdzemi a podminky v Cesku a na Floridé?

Jak jsem uvedla vySe, Florida lezi v subtropickém pdsmu, a proto ma teplé klima
po vétsSinu roku, béZci jsou tudiz témér kazdy den vystaveni pernym slune¢nym paprskim.
Podnebi na celém uzemi Ceské republiky je mirné stypickym st¥idanim &tyF roénich
obdobi. Od prosince do biezna v Ceské republice panuje obdobi zimy. Obdobi, které
zadny béZzec nemd rad kvali ¢astému nachlazeni zplsobené tréninky v ¢asto i silnych
mrazech. S timto problémem se béZci na Floridé nesetkaji. Navic bé7ecka sezéna v Ceské
republice je od dubna do fijna, co? je obdobi, kdy je v celé Ceské republice nejtepleji.
To je dalsi plusovy bod pro floridské bézZce, ktefi se na vysoké teploty béhem zdvodu
mohou pfipravovat v pribéhu celé sezény. To samoziejmé souvisi i s vySSim pfijmem
tekutin, jak ukdzal graf (¢. 19) vyzkumné d¢asti. | zde plati: ,Tézko na cvidisti, lehko
na bojisti.” Primérna nadmorska vyska téchto uzemi se vyrazné lisi. Zde je poprvé
ve vyhodé Ceska republika, jejiz primérna nadmorska vyska €inni 450 m n. m. Primérnd
nadmoriska vyska Floridy je pouhych 31 m. n. m. Uvedené hodnoty jsou vyslednym
pocetnéji zastoupeny a bézci tak maji vétsSi moznosti zvySovat svou kondici a vytrvalost
v horskych podminkach.

Dale bych chtéla uvést rozdily bézeckych moznosti v Ceské republice a na Floridé.
Ptirodni krdsy v podobé parki si nesou obé vySe zminéné oblasti stim rozdilem,
Ze Americané se o né staraji a prizplsobuji je podminkam pro urcité kulturni déni. Parky,
prestozZe jsou placené, jsou ve valné vétsiné v dokonalém stavu s vyznacenymi cestami,
jak pro silnicni, tak i pro crossové bézce. Kromé park( vsak Florida nenabizi jiné prirodni
moznosti. My se mlzeme pysnit rozlehlymi lesy a loukami. O tyto béZzecké mozZnosti
je Florida témér ochuzena.

Na Floridé je skoro podél kazdé silnice pruh uréeny pro béice a cyklisty, ktera
do urcité miry zajistuje jejich bezpecnost. Co mé nejvice Sokovalo, byla bezplatnd moznost
tréninkl na atletickych ovalech po c¢tvrté hodiné odpoledni s mozZnosti zapuajceni
veskerého naradi a nacini. V rannich, dopolednich a polednich hodinach jsou ovaly uréeny

pro koly. V Ceské republice, pokud nejste soucasti béZecké skupiny, kde platite roéni

94



VYSLEDKY A DISKUSE

Clenstvi, musite ve vétSiné pfipadl za kazdou navstévu béZzecké drahy platit, v horsich
pfipadech tam vstup neni vibec umoZnén. Posledni chvdlu bych chtéla vénovat
americkym fitness centrliim, které se s ¢eskymi nedaji srovndvat prostorové, vybavenosti
ani cenou. V ¢em se ale Florida nedd s Cechy srovnavat je organizace bézeckych zavodd
a samotna volba tras. Dokonce jsem na Floridé béZela zavod, kde nas dobrovolnici stojici
podél trasy nasmérovali na Spatny smér, tudiz jsme se pak vraceli a nabrali ztratovy cas.
To nevadi bézcam, ktefi zavody béhaji prevainé pro zabavu. Pro ty, co maji tendence

neustale posouvat své hranice, je tohle chyba, kterd se organizatoriim neodpousti.

Hi: Hlavnim motivem clovéka k béhu je redukce hmotnosti vedouci ke zvyseni psychické
a fyzické kondici

Viz. celkové shrnuti vysledkd

H>: Béhd vice béZcl z kategorie ,,jogging” neZ ,,running”.
S prekvapenim mohu hypotézu €. 2 vyvratit a na zakladné dotaznikového Setfeni

potvrdit vyssi pocetnost bézcl z kategorie ,running” (graf ¢. 2).

Hs: Béha vétsi procento Zen neZ muZi.
Tuto hypotézu jsem stanovila na zakladé dosavadnich zkuSenosti z bézeckych
zavodU a skupinovych tréninkl, kdy témér vidy prevazovala pocetnost Zen. | bézecky

dotaznik tuto hypotézu potvrdil v grafu ¢. 29.

Ha: V béhu prevazuje vékova skupina stredni dospélosti (31- 40let).
Hypotézu ¢. 4 mohu potvrdit jen u Ceskych bézicll. Prestoze je tato vékova
kategorie Cetné zastoupena i na Floridé, dominantni skupinou je ovSsem kategorie ve véku

od 41-50 let, jak uvadi graf 30.

Hs: BéZci na Floridé trénuji Castéji nez Cesti béZci.
Floridsti bézci trénuji astéji a vybéhavaji vétsi mnozstvi kilometrl nez bézci cesti.
Na udkor tréninkl pak Sidi regeneraci. Az ctyricet Sest floridskych bézcli vibec

neregeneruje. Jak jsem se zminila jiz vySe, myslim si, Ze objem a pocetnost jejich trénink(
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souvisi se snahou shodit nadvahu. To se ovSem nebude dit, dokud télo nedostane
patficny odpocinek. To ma spojitost i s pitnym reZzimem a stravou, ktera je na americkém

kontinenté alarmujici.

He: BéZci na Floridé priklddaji vétsi diraz na regeneraci ne? bézci v Ceské republice.
Pfestoze Ameri¢ani vénuji regeneraci méné Ccasu, kdyZz uZ regeneruji,

tak efektivné&ji nez Cesi. Z grafu €. 16 jsme vycetli, e béici z Ceské republiky v dany den
pfevainé netrénuji ¢i voli jiny druh regenerace, neZ mnou zvolené mozZnosti.
KdyZz se podivame na rozloZeni poCetnosti u ostatnich moznosti, béZci z Floridy casto

vyuzivaji saunu a bazén.

Hy: BéZci z Ceské republiky se béZeckych zdvod( ucastni castéji neZ americti,

Odpovéd na tuto hypotézu jsem uvedla v celkovém souhrnu vysledkd.
Cedi se zavod( Ucastni castéji. Dle mého nazoru to ovliviiuje divod provadéni této
aktivity. Jak jiz vime, hlavnim motivem Cech( je kondice a zabava, a kde jinde si béh uZit

vice, nez v béZzeckém zavodé spolecné s dalSimi bézeckymi nadSenci?

Hs: BéZci z Ceské republiky se stravuji Iépe (zdravéji), nez bézci na Floridé.

Zde prikladdm vysledky hodnoceni otazky €. 18: Nadpolovi¢ni vétSina bézcu
Ceskych i americkych si pfipravuji jidlo sami. Za povSimnuti stoji ale fakt, Ze 122 bézc(
z Floridy postrada rad ve svém stravovani. Pamatuji si, kdyz jsem se o tomto typu
otazky bavila sdoktorem Ormsbeem, fekl mi: ,Ackoli je to hrozné, obavam
se, ze ti mohu fici, jaké budou vysledky této otazky. Co se tyée americké sportovni
populace, ti to bud berou hodné vainé, takze si vafi, hlidaji stravu a sportuji, co se da.
Nebo jen sportuji a mezi tréninky si zajednou do mistnich fastfoodl. Je to rychl3,
sytd a levnd varianta..”. Mél pravdu, 102 bézcl zFloridy se témér denné
stravuje ve fastfoodech. Takie ANO, i zde mohu potvrdit hypotézu, Ze ceSti béici

se stravuji lépe, co se tyCe pravidelnosti i vyZivovych hodnot pokrmd.
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6 ZAVER A SHRNUTI

6.1 SHRNUTI

Hlavnim uUkolem prace bylo predstavit béh zcelostniho pohledu a predlozit
komparaci vybranych aspekt( bézch v Ceské republice a na Floridé. Mezi hlavni aspekty,
kterymi jsem se zabyvala, byla motivace bézcl, Cetnost tréninkl, regenerace, strava
a zdzemi. Dalsi zjisténa fakta mi pomohla obohatit predem stanovené cile, popf. potvrdit
a vyvratit predem stanovené hypotézy. Zaméfila jsem se také na zjisténi vyznamu
pohybové aktivity pro jedince.
zakladu vSech sportovnich odvétvi. BEh ma nékolik rlznorodych podob, a proto jsem
se rozhodla, zaroven také pro lepsi orientaci, rozdélit béh do dvou kategorii — jogging
a running.

Zaméfila jsem se i na samotnou techniku, hlavné na nejcasté;jsi chyby, které maiji
ve valné vétsiné negativni dopady na fungovani organismu a zdravi jedince. Spravné
béZzecké provedeni pfinasi pozitivni vliv na psychickou i fyzickou stranku organismu.
Abychom vsSe pochopili, je nezbytné znat sloZeni nasSeho téla i praci jednotlivych
organovych soustav. Dalsi kapitola je proto vénovana anatomii, fyziologii i samotné
biomechanice. Nedilnou souédsti mnou vybraného tématu je také bézecka vystroj, vyziva
a pitny rezim. FindIni ¢ast teoretické ¢asti je vénovana organizacim poradajicich
charitativni b&7ecké zavody v Ceské republice a na Floridé.

Prakticka ¢ast je zaloZzena na dotaznikovém Setfeni, které je zamérené na vybér
z otdzek a jehoz vysledky jsou graficky a tabeldrné zpracované.

Zavér diplomové prace je vénovan komparaci zjisténych vysledkl z dotaznikového

Setreni
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6.2 ZAVER
Rada bych sv(j vyzkum zhodnotila v rdmci stanovenych védeckych otdzek, ukoll

a hypotéz.

UKOL 1: Na zékladé analyzy dostupnych literdrnich prament shromdZdit poznatky tykajici
se béhu.

K pochopeni dané problematiky bylo nutné analyzovat dostupné literarni prameny
Ceské i cizojazy¢né. Shromaidila jsem dostatecny pocet informaci o dané problematice,
objasnila rozdily mezi joggingem a runningem, popsala fyziologii a anatomii béhu
a seznamila se s nejvice zatéZovanymi svalovymi partiemi tohoto sportu. Nedilnou
soucasti teoretické Casti tvofi kapitoly o nejcastéjSich zranénich, regeneraci, pitném
rezimu a stravé. Vénovala jsem nékolik odstavcli béZzeckym povrchim a zdvodim s nimi
spojenych. Neopomenula jsem ani organizace ¢i béZzecké skupiny poradajici zavody

na Uzemi Ceské republiky a Floridy.

UKOL 2: Vytvoreni dotazniku.

Ukol 2 jsem plnila za mého pobytu na Floridé, kde mi stvorbou a prekladem
dotaznikovych otdzek pomahal mistni kantor, Dr. Ormsbee. Dotaznik jsem poté vyvésila
na verejnou socialni sit do konkrétnich béZzeckych komunit, kde ho mohli bézci vyplnit.
Reliabilitu dotazniku jsem testovala u tfech floridskych a trech ceskych bézcl, ktefi

dotaznik vypliovali ru¢né v rozmezi jednoho tydne.

UKOL 3: Prostfednictvim dotaznikového Setfeni zmapovat aktudini stav béZecké populace
v Ceské republice a na Floridé a zjistit vyznam této pohybové aktivity pro jedince.

Mnou vytvoreny béZecky dotaznik splnil pfedem stanovené ucely. Na zdakladé
zjisténych vysledkd, které jsou zpracovany graficky i tabelarné, jsem byla schopna splnit
cile diplomové prace, zodpovédét védecké otazky a potvrdit i vyvratit predem stanovené

hypotézy.
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UKOL 4: Analyzovat a sumarizovat vysledky a vyhodnotit zdvéry pro teorii a praxi.

Sumarizaci vysledkd jednotlivych dotaznikovych otdzek jsem predlozila

v kapitole ¢. 5.

Zavér pro teorii a praxi
Na zdkladé prostudované dosavadni teorie a provedeného dotaznikového Setteni
s Ceskymi a floridskymi béZci pfindSim nasledujici doporuceni:
e zajistit vétsi pocet Ceskych i floridskych proband
e zjistit zaméstnani respondentll a vyhodnotit, zda béhda vice bézcl pracujicich
manualné ¢i vykondvaji administrativni praci, nebo |épe rozuméno kancelarskou
praci
e praci obohatit o prirucku kompenzacniho cviceni, ktera béZzcim pomuze odstranit
Ci predchazet svalovym dysbalancim a hybnym stereotypim
e navrhnout nékolik verzi tréninkovych pland, podle cile pfipravy (pUlmaraton,
maraton)
e navrhnout béZecké jidelnicky jako inspiraci bézclim, ktefi bojuji s nadvahou

e zajistit financni prostfedky jako finanéni motivaci pro zucastnéné proband
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7 RESUME

PfedloZzend diplomova prace pfinasi komplexni pohled na béh a komparaci vybranych
aspektl béZeckého sportu v Ceské republice a na Floridé. Dil&im cilem bylo zjistit vyznam
této pohybové aktivity pro jedince. Dotaznikové Setfeni, které probihalo mésic a pdl
se Ulastnilo celkem 820 bé&7cd, 399 z Floridy a 421 z Ceské republiky. Vysledky byly
vyhodnoceny podle matematicko-statistickych metod a byly zaznamenany do tabulek
a grafl. Na zakladé reliability a statistické hypotézy mUZu konstatovat, Ze vSechny cile
a védecké otazky byly splnény a zodpovézeny. Z vyse uvedenych zavéra a dil¢ich vysledkt

jsem formulovala nékterd doporuceni pro teorii a praxi.

Klicova slova

Béh, vytrvalost, béZecké organizace, béZecky zavod, motivace

RESUME

This diploma thesis contains a holistic look of the running and comparison
of selected aspects of running in the Czech Republic and Florida. The partial objective was
to find out the significance of this physical activity for individuals. The questionnaire
survey, which took place manth and half on the internet, was filled in by 820 runners (399
from Florida, 421 from Czech Republic. The data were analyzed using the mathematical
and statistical methods and results were presented in tables and graphs.
The main conclusion was determined in compliance with reliability and the statistical
hypothesis, | can say that all goals and scientific questions have been
complied and answered. Based on the above mentioned conclusions and intermediate

results | was able to draw some recommendations for theory and practice.

Keywords

Running, stamina, running organization, running races, motivation
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PRILOHY

10 PRILOHY

Dotaznik pro béice — vzhledem kjeho rozsahu pfiklddame se zmensenim pisma a

oboustrannym tiskem.

1) Kdy ses zacal vénovat béhu? - When did you start with running?
a) mladsi Skolni vék (6-10 let)/elementary school age (6-10 years old)
b) starsi skolni vék (11-14 let)/middle school age (11-14 years old)
c) dorostenecky vék (14-18 let)/high school age (14-18 years old)
d) dospélost (18-30 let)/adulthood (18-30 years old)
e) zralost (30-45 let)/maturity (30-45)
f)  stfednivék (45-60 let)/middle age (45-60 years old)
g) stari (60-75 let)/old age (60-75 years old)

h) vysoké stafi (nad 75 let)/hight age (more than 75 years old)

2) Béh jako takovy miiZzeme rozdélit do dvou kategorii, kterd z nich Té vystihuje nejvice? - We can
divide running itself into dwo categories, which one determinases you the most?

a) jogging

b) running (kondi¢ni béh- condition run/vykonnostni béh-performance run, zdvodni neboli
vrcholovy béh-race run)

Jestlize jsi v predchozi otazce zvolil variantu a) na dalsi otdzku preskoc.
If you chose options A in previous answer jump over another one.

3) Jaky typ béice jsi? - What kind of runner are you?
a) stfedni a dlouhé traté na draze-middle/long running (5 000m, 10 000m)
b) silni¢ni béhy-road running (halfmaraton, maraton)
c) cross country
d) béhaniv kopcich-mountain running

e) ultra running (ultra running)

4) Jaky je hlavni smysl tvého béhani? - What is your main purpose?
f)  zabava/,run for fun“
g) kondice/fitness
h) pro zdravi/for health
i) redukce hmotnosti/ weight reduction
i) lepsi vykony/racing for improved performances

k) ziskani vyhernich cen/racing for age group or other awards
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5)

6)

7)

8)

1)

vyssi soutézni ambice/higher competitive abitions

Kdo té prived! k béhu? - Who or what brought you to running?

a)
b)
c)
d)

e)

rodinny pfislusnik/family
kamaradi/friends

uditel/school coach

vlastni rozhodnuti/self decision

jiny dlivod/another chose

Jak casto béhds? - How often do you run?

a)
b)
<)
d)
e)
f)

g
h)
i)

1x tydné/once a week

2x tydné/twice a week

3x tydné/three times a week

4x tydné/four times a week

5x tydné/five times a week

6x tydné/six times a week

7x tydné/seven times a week

vice nez 7x tydné (dvoufazové bézecké tréninky)/more than seven time a week

1-3x do mésice/1-3 times a month

Béhas sam, nebo se sparring partnerem ¢i skupinou? - Do you prefer single running or being part
of group or having an sparring partner?

a)
b)
c)

d)

sam/single running
skupinovy béh/group running
sparring partner

kombinace vieho/combination of all

V jaky cas nejcastéji béhds? - What is your favourite running time?

a)
b)
c)
d)

e)

rano/in the morning
dopoledne/before noon
odpoledne/in afternoon
vecler/at the evening

kdy se pfes den najde pfileZitost/when | have time during the day

11
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9) Na jakém terénu béhds nejradéji? - Which kind of surface do you prefer the most?
a) asfalt, beton/asphalt, concrete
b) pftirodni, lesni a polni cesty/natural: grass, woodlands, mud, roads, flat ground
c) umélé drahy (béZecka draha)/artificial (track running)

d) kombinace vieho/combination of all

10) Kolik kilometri/mil tydné nabéhds? - How many kilometres/miles do you run per week?
a) méné nez 10km/6mil
b) 10-20km/6-12mil
c) 21-30km/13-18mil
d) 31-40km/19-25mil
e) 41-50km/26-31mil
f)  51-60km/32-37mil
g) 61-70km/38-43mil
h) 71-80km/44-50mil
i) 81-90km/51-56mil
i) 91-100km/57-62mil

k) vice nez 100km/more than 63mil

11) Rozcvicujes se pred tréninkem? - Do you warm up before the main part of training?
a) ano/yes, | do
b) ne/no, ldon’t

c) prilezitostné/sometimes

12) Jak vypadad tvé rozcviceni? - How does your warm up look like?
a) rozklus/warm up running tempo
b) stredink/stetching
c) abeceda/athletic alphabet (skipping, lifting...atd.)

d) combinace vseho/combination of all

13) Vénujes cas zklidnéni po tréninku? - Do you warm down after the main part of training?
a) ano/yes, I do
b) ne/no, ldon’t

c) pfilezitostné/sometimes

I
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14) Jak vypada tvé zklidnéni? - How does your warm down look like?
a) vyklus/down running tempo
b) strecink/stretching and rolling out
c¢) kompenzacni cviéeni/compensatory exercise

d) combinace vseho/combination of all

15) Kolik ¢asu vénujes regeneraci a jakym zptisobem regenerujes? - How much time do you spend for
regeneration?

a) neregeneruji/no regeneration, train every day
b) 1denvtydnu/1 day per week
c) 2dnyvtydnu/2 days per week
d) 3dnyvtydnu/3 days per week

e) vice jak 3 dny v tydnu/more than 3 days per week

16) Jakym zpiisobem regenerujes? - What is your way of regeneration?
a) pouze v dany den netrénuji/just day without training
b) bazén/swimming pool
c) sauna, vifivka/sauna, whirpool
d) masazie/massages
e) kryokomora/kryoterapi

f)  jiny druh regenerace/different type of regeneration

17) Jis pravidelné? - Do you keep your food plan regulary?
a) ano, jim pravidelné/yes, | do, | am strict with myself to keep regular plan
b) ne, jim, kdyz mam ¢as/no, | don’t, | eat when | have a free time

c) snazim se, ale ob¢as to nedodrzim kvali nedostatku ¢asu, ¢i $patné naladé/I try to keep it but
sometimes | have neither time nor mood for keeping it

18) Jakym zpiisobem se stravujes? - What is your eating habbits?
a) pfipravuji si jidlo sama/prepare food by myself
b) skolni (pracovni) jidelna, bufet/ school (work) canteen
c) restaurace/restaurant
d) fastfood

e) kombinace vieho/combination of all

IV



PRILOHY

19) Kolik litri/galonii vody denné vypijes? - How many litres/gallon of liquid do you drink per day?

a) méné nez 1l/less than 0,26gal
b) 1-21/0,26-1,89gal

c) 2-31/1,89gal-0,79gal

d) 3-41/0,79-1,05gal

e) 4-51/1,05-1,32gal

f)  vice nez 5l/more than 1,32gal

20) Jaké doplriky stravy uZivate? - What dietary supplements do you take?

21)

a) neuzivam/l don’t use anyone

b) vitaminy (A,D,C,B12...atd.)/vitamins (A,D,C,B12...atd.)

c) mineraly (vapnik, hot¢ik, zinek...adt.)/minerals (calcium, magnesium, zinc...adt.)
d) proteiny a aminokyseliny/protein and amino acid

e) kreatin

f) sacharidy/carbohydrate

g) iontové napoje/sports drink

h) zdroje energie (tycinky, gely)/energy sources (bar, gels)

i)  kloubni vyZiva/articular nutrition

j) regeneracni napoje, gainer/regeneration drinks, gainer

Ucastnil ses bézeckych zdvodt, pokud ANO, jak dlouhé byly? - Have you ever participated in
running races? If YES how long races were?

a) nikdy jsem se zavod( neucastnil/l have never participed in race
b) zéavod kratsi neZ 5 000 m/races shorter than 5k

c) 5000 m/5k

d) 8000 m/8k

e) 10000 m/10k

f) 15000 m/15k

g) 1/2Maraton

h) Maraton

i) Ultramaraton

j)  jiny typ zavodu (Spartanrace, Armyrace....atd.)/different type of races (Spartanrace, Armyrace,
Tough mudder...atd.)
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Jestlize jsi otazce "Ucastnil jsi se bézeckych zavodd, pokud ANO, jak dlouhé byly? zvolil variantu
"nikdy jsem se zavodu neucastnil", tuto otazku preskoc.

If you chose option "I have never participed in race" in question ,,Have you ever participated in
running races? If YES how long races were?*, skip this one.

22) Jaky byl tviij nejlepsi vysledek (€as) na 5 000 m? - What is your personal best for 5k?

a)
b)
<)
d)
e)
f)

g)
h)
i)

Pod 25 minut/under 15 minutes
16-20 minut/16-20 minutes
21-25 minut/21-25 minutes
26-30 minut/26-30 minutes
31-35 minut/31-35 minutes
36-40 minut/36-40 minutes
41-45 minut/41-45 minutes
46-50 minut/46-50 minutes

Nad 50 minut/over 50 minutes

Jestlize jsi otazce "Uéastnil jsi se bézeckych zavodd, pokud ANO, jak dlouhé byly? zvolil variantu
"nikdy jsem se zavodu neucastnil", tuto otazku preskoc.

If you chose option "I have never participed in race" in question ,Have you ever participated in
running races? If YES how long races were?“, skip this one.

23) Jaky byl tviij nejlepsi vysledek (¢as) na 10 000 m? - What is your personal best for 10k?

a)
b)
<)
d)
e)
f)
g)
h)

pod 30 minut/uder 30 minutes
31-35 minut/31-35 minutes
36-40 minut/36-40 minutes
41-45 minut/41-45 minutes
46-50 minut/51-55 minutes
56 -60 minut/56-60 minutes
61-65 minut/61-65 minutes
66-70 minut/66-70 minutes
71-75 minut/71-75 minutes
76-80 minut/76-80 minutes

Nad 80 minut/over 80 minutes

Jestlize jsi otazce "Ucastnil jsi se bézeckych zavod(, pokud ANO, jak dlouhé byly? zvolil variantu
"nikdy jsem se zadvodu neucastnil", tuto otazku preskoc.

If you chose option "I have never participed in race" in question ,,Have you ever participated in
running races? If YES how long races were?“, skip this one.

VI
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24) Jaky byl tviij nejlepsi vysledek (€as) na pilmaratonu? - What is your personal best for
halfmaraton?

[) pod 1:10/under 1:10
m) 1:11-1:20
n) 1:21-1:30
0) 1:31-1:40
p) 1:41-1:50
gq) 1:51-2:00
r) 2:00-2:10
s)  2:11-2:20
t)  2:21-2:30

u) nad 2:30/over 2:30

Jestlize jsi otazce "Ucastnil jsi se bézeckych zavodd, pokud ANO, jak dlouhé byly? zvolil variantu
"nikdy jsem se zavodu neucastnil", tuto otazku preskoc.

If you chose option "I have never participed in race" in question ,Have you ever participated in
running races? If YES how long races were?“, skip this one.

25) Jaky byl tviij nejlepsi maratonsky vysledek (¢as)? - What is your personal best for Maraton?
a) pod 2:20/under 2:20
b) 2:21-2:30
¢) 2:31-2:40
d) 2:41-2:50
e) 2:51-3:00
f) 3:01-3:10
g) 3:11-3:15
h) 3:16-3:20
i) 3:21-3:30
i) 3:31-3:40
k) 3:41-3:50
) 3:51-4:00
m) 4:01-4:10
n) 4:11-4:20

o) nad4:20/over 4:20

VII
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26) Mas néjaké zdravotni potiZe, které té v béhu limituji? Pokud ano, jaké? - Have you got some
health problems, something what makes you limited physsicaly? If Yes, which one?

27)

a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)

ne/no, | haven’t

ano-klouby, svaly, Slachy, patef/yes-joint, muscles, tendons
ano-kardiovaskularni/yes-cardiovascular
ano-respiracni/yes-reciprocal
ano-gastrointestindlni/yes-gastrointestinal
ano-gynekologické/yes-gynaecological

ano-jiné/yes-different problems

Mas jesté jiné konicky, popFipadé jaké? — What is your other hobbies like?

a)

b)
<)
d)
e)

f)

g)

h)

zadné/anyone

posilovna, posilovani doma/gym, work out at home
cyklistika/cycling

pési turistika/hiking

horolezectvi/mountain climbing

individualni sporty (atletické discipliny, tenis, squash, krasobrusleni...atd.)/individual sports
(athletics discipline, tennis, squash, figure skating...atd.)

kolektivni sportovni hry (basket, fotbal, volejbal...atd.)/collective sports (basketball, football,
volleyball, ice hockey...atd.)

tanec (hip-hop, tradi¢ni tance, sportovni aerobic...atd.)/dance (hip-hop, traditional dances,
sport aerobic...atd.)

zimni sporty (snowbording, lyZovani, bézkareni...atd.)/winter sports (snowbording, skiing,
cross-country skiing)

vodni sporty (kondi¢ni plavani, aqua-aerobic, vodni pdlo)/water sports (fithess swimming,
aqua-aerobic, water polo)

28) Jakého jsi pohlavi? - Select your gender?

29)

a)

b)

muz/male

zena/female

Kolik ti je let? - How old are you?

a)
b)
c)
d)

e)

do 20 let/under age of 20 years old
21-30 let/21-30 years old
31-40 let/31-40 years old
41-50 let/41-50 years old

51-60 let/51-60 years old

VIII
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30)

31)

32)

f) 61-70let/61-70 years old
g) 71-80 let/71-80 years old

h) 80 a vice/more than 80 years old

Kolik vazis? — What is your weight?
a) pod 40 kg/under weight of 89 |b
b) 41-50 kg/90-111 Ib

c) 51-60kg/112-133 b

d) 61-70 kg/134-155 Ib

e) 71-80kg/156-177 Ib

f) 81-90 kg/178-199 Ib

g) 91-100 kg/200-220 Ib

h) nad 100 kg/more than 220 Ib

Kolik méris? — What is your height?

a) méné nez 150 cm/under height of 59 inch

b) 151-160 cm/59-62 inch
c¢) 161-170 cm/63-66 inch
d) 171-180 cm/67-70 inch
e) 181-190 cm/71-74 inch
f)  191-200 cm/75-78 inch
g) 201-210cm/79-82 inch

h) nad 210 cm/more than 82 inch

Kde bydlis? - Where do you live?
a) Ceska republika/Czech Republic
b) America

IX



