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Komu je uréena tato kniha?

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

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

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

¢ 3pickovy sportovni

vykon
¢ (ispéch na vyznamnych o‘
zévodech B

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

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

%“\?@o\

Obr. 1 Cile béhu — béZecka pyramida




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

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

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

Struktura vykonu

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

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

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

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

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

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




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

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

wZiva
pitny rezim
VEK
somatotyp
et \ regeneracni
schopnosti

zdravotni /

stav

psychika

Obr. 2 Struktura béZeckého vykonu

Kondice

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

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

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

specialni
(intenzivni)

obecna
(extenzivni)

silova
vytrvalost

rychlostni
vytrvalost

Obr. 3 Struktura vytrvalosti

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

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



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

Principy zatézovani lidského organizmu

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

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

SUPERKOMPENZACE

optimalni moment
pro zahdjenidalsiho
tréninku

zatizeni odpocinek

zvyseni rezerv
zlepSeni vykonnosti

spotiebovavani ukladani
Zivin Zivin

Obr. 4 Princip superkompenzace



