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Komu je určena tato kniha?

„Ryba plave, pták létá, člověk běhá“

Emil Zátopek

Tato publikace je určena zkušenějším běžcům, jejichž cílem je získání a udržení
kondice a zvyšování výkonnosti. Kniha tematicky navazuje na knihu Jogging a před−
pokládá, že čtenář již běhá pravidelněji a systematičtěji a orientuje se i v zákla−
dech běžecké problematiky. Publikace přináší konkrétní rady a praktické návody
pro zefektivnění běžecké přípravy. Řadu důležitých teorií i praktických zkušeností
v knize vysvětlujeme podrobněji. Jde především o strukturu běžeckého výkonu,
podrobnější vysvětlení fyziologických principů tréninku a metodiky tréninku. Cílem
je, aby se čtenář stal sám sobě kvalifikovaným osobním trenérem. Aby sám řídil
svoji běžeckou přípravu a běh mu přinášel radost a zdraví. Sám se pak může při−
pravit i na účast ve vybraném veřejném závodě.

Následující obrázek ukazuje, že, ve srovnání s první knihou Jogging, jsme se pro−
pracovali do vyššího patra imaginární běžecké pyramidy.

Obr. 1 Cíle běhu – běžecká pyramida
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Na úrovni výkonnostního běhu již hovoříme o běžeckém tréninku v pravém slova
smyslu. Jeho hlavním cílem je zvyšování sportovní výkonnosti. Současně jde, po−
dobně jako u joggingu, samozřejmě i o pozitivní vliv běhu na zdraví, o zlepšení
kondice a o radost a dobré pocity z běhání. Běžci ani tak neusilují o čelní umís−
tění ve veřejných bězích, kterých se občas účastní, nýbrž porovnávají vlastní dosa−
žené výsledky. Motivací je pak lepší pořadí nebo výsledný čas. Jelikož běžci v této
kategorii nepatří k absolutní špičce, je jim často největší odměnou pocit, že zdo−
lali trať a překonali tak sami sebe. Dobrou motivací k celoroční systematické pří−
pravě je výběr jednoho nebo dvou závodů z termínového kalendáře veřejných běhů
a snaha se na ně připravit.

Nejvyšší patro celé běžecké pyramidy, které představuje vrcholovou běžeckou 
přípravu s cílem uspět na závodech republikové či mezinárodní úrovně (v první řadě
jde tedy o umístění a hodnotu sportovního výkonu), nás až tolik zajímat nebude.
Vrcholový běh mohou na základě dlouholeté přípravy provozovat jen zcela zdraví
sportovci. Většinou jde o profesionály, kteří trénují prakticky denně pod dohledem
trenérů či dokonce celých realizačních týmů. Ty jim poskytují odborné metodické
rady při vypracovávání tréninkových plánů, zajišťují regeneraci, lékařský dohled 
a v neposlední řadě se starají i o správnou výživu a pitný režim běžců. Jelikož kari−
éra špičkového běžce−vytrvalce může trvat i řadu let, nelze bohužel po naběhání
desetitisíců kilometrů vyloučit negativní zdravotní důsledky. Tito lidé potom často
trpí především nadměrným opotřebením pohybového ústrojí.

Jak jsme již naznačili, my do této skupiny elitních běžců nepatříme a pravděpo−
dobně ani na nejvyšší mety nehodláme dosahovat. Určitě ale pod pokličku přípravy
vrcholových běžců přece jenom trochu nahlédneme. Některé poznatky z vrcholo−
vého sportu jsou totiž velmi dobře využitelné i pro běžce naší výkonnostní úrovně.
V žádném případě ovšem nebudeme špičkové běžce ve všem slepě napodobovat,
mohlo by to pro nás mít neblahé důsledky. Na druhou stranu by ale byla škoda
nevzít si z jejich přípravy některá ponaučení.
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Běh jako sportovní výkon

Struktura výkonu
V případě, že chceme dosáhnout určitých běžeckých pokroků, je třeba nahlížet na
běh jako na sportovní výkon. Následující schéma (obr. 2) ukazuje hlavní faktory,
kterými je určen. Vedle stěžejních kondičních schopností a techniky běhu, které
můžeme sami ovlivnit nejvíce (zlepšit tréninkem), hraje pochopitelně důležitou roli
i náš věk. Stárnutí je biologický proces, který těžko někdo z nás zastaví. Na druhou
stranu ho pravidelné běhání může výrazně zpomalit. I když po 50. roku dochází
k výraznějšímu poklesu výkonnosti, lze vytrvalost poměrně dobře udržovat až do
vysokého věku. Dnes není nic výjimečného, když se na startu maratonu setkáme
s běžci nad 60 let.

Somatotyp, neboli typ postavy, rovněž výrazně ovlivňuje schopnost podat běžecký
výkon. Jasným důkazem jsou představitelé vrcholových závodníků, které můžeme sle−
dovat při televizních přenosech z nejprestižnějších atletických mítinků. Minimální
procento jejich tělesného tuku je pro podávání špičkových vytrvalostních výkonů
nezbytným předpokladem. Na druhou stranu ovšem příliš nekoresponduje se sta−
rořeckým ideálem harmonicky rozvinutého člověka, u kterého by měl být tělesný
rozvoj v souladu s duševními schopnostmi. Druhým extrémem v tomto případě je
nadváha. Každé kilo navíc je při běhu pochopitelně znát. To ovšem v žádném přípa−
dě není argumentem proti běhání lidí s nějakým tím kilem navíc. Naopak, vhodně
ordinovaný běh je velmi vhodným řešením, důležitá je ovšem jeho nízká intenzita.
Těmto lidem jako nejideálnější formu doporučíme jogging či rychlou chůzi.

Co se týká mezipohlavních rozdílů v běžecké výkonnosti, dosahují ženy z důvodu
některých nižších fyziologických a tělesných předpokladů (např. kratší krok) jen
o něco málo slabších výkonů než muži. Rozdíly jsou každopádně nižší než kupří−
kladu v silových disciplínách, kde muži převyšují ženy zcela jasně.

Zdravotní stav je pochopitelně velmi výrazným faktorem, který podmiňuje úroveň
sportovního výkonu. V případě akutní zdravotní komplikace je běh nevhodný, na
druhou stranu je pro některé choroby velmi dobrým léčebným prostředkem. O pre−
venci civilizačních onemocnění ani nemluvě.

I význam správné výživy a pitného režimu je pro efektivitu běžecké přípravy zcela
zásadní. Určitá výživová opatření jsou dalším tréninkovým prostředkem, jehož pro−
střednictvím sledujeme vytyčený cíl.

Pro podávání vysokého sportovního výkonu, ale hlavně pro zvládání po sobě násle−
dujících tréninků, jsou velmi důležité regenerační schopnosti běžcova organiz−
mu. Běžci musí umět odpočívat. Jen dostatečně zregenerovaný organizmus může 
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podávat maximální výkony. Regenerační schopnosti jsou přirozenou vlastností kaž−
dého organizmu, pomocí různých prostředků ovšem můžeme regeneraci zkvalitnit
a urychlit.

Příkladem, jak psychika ovlivňuje hodnotu sportovního výkonu v běhu, je maraton,
kdy na trati zákonitě musíme čelit přicházejícím fyzickým krizím. Jen v případě dosta−
tečně vypěstované vůle máme šanci je překonat a běh úspěšně dokončit.

Obr. 2 Struktura běžeckého výkonu

Kondice
O potřebě zlepšit vlastní kondici slýcháme často. Patří to i k cílům celé řady běžců.
Je logické, že současně se zvýšením kondice dosahují i zlepšení vlastního běžec−
kého výkonu. Nyní si proto musíme důkladněji vysvětlit, co se pod pojmem kondice
vlastně skrývá. Předně si musíme něco říci o nejvýznamnějších kondičních schop−
nostech souvisejících s během.

Začneme pro běžce nejdůležitější schopností – vytrvalostí. Dobrou zprávou na
úvod je, že se dá, v porovnání s ostatními schopnostmi, nejlépe natrénovat. Jinými
slovy, při správně vedeném vytrvalostním tréninku můžeme očekávat největší
úspěchy. Existuje celá řada definic vytrvalosti a rozhodně nemá smysl přít se o to,
která z nich je ta nejsprávnější. Důležité je uvědomit si, že se jedná o schopnost
realizovat sportovní výkon po co nejdelší dobu bez přerušení a bez poklesu jeho
intenzity. A právě o to nám při běhu jde především. Vytrvalost je dále možné rozdě−
lit podle více kritérií. Podle délky trvání, podle krytí energetických nároků organizmu
(fyziologických mechanizmů, o kterých budeme v této knize hovořit podrobněji) 
a v neposlední řadě i podle podílu na sportovním výkonu. Podle tohoto posledního
kritéria dělíme vytrvalost na obecnou (někdy také objemovou nebo extenzivní) 

věk
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pohlaví

zdravotní
stav

TECHNIKA
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a speciální (intenzivní). Obecná vytrvalost představuje základní stavební kámen
každého běžeckého tréninku, bez ní bychom nebyli schopni zvládnout trénink
v potřebné kvalitě.

Jako běžce nás pochopitelně zajímají kombinace vytrvalosti s dalšími kondičními
schopnostmi – s rychlostí a sílou. Hovoříme o silové a rychlostní vytrvalosti. Silo−
vou vytrvalost dolních končetin potřebujeme například při výběhu dlouhého a prud−
kého kopce a rychlostní vytrvalost zase při prudké změně tempa na trati nebo při
závěrečném spurtu. Strukturu vytrvalosti ukazuje následující obrázek.

Obr. 3 Struktura vytrvalosti

Právě jsme naznačili, že by nás, jako běžce, měla určitě zajímat i síla, která má
jako kondiční schopnost více podob. Jiný charakter má krátký silový projev při startu
sprintera, který je podmíněn zejména maximální a rychlou silou. Jiný charakter má
u maratonského běžce, který musí sílu vynakládat mnohem delší dobu, ale zase
méně intenzivně. Nám je rozhodně bližší druhý příklad, a proto nás bude zajímat
hlavně silová vytrvalost. To ovšem neznamená, že bychom se, jako pokročilejší
běžci, měli v praxi zaměřit jen na tuto speciální schopnost a opomíjet obecný silový
základ. Ten potřebují nejen začátečníci, ale i špičkoví běžci. Základní silový poten−
ciál je mimo jiné důležitý i pro správnou běžeckou techniku. Současně je nutným
„odrazovým můstkem“ pro rozvoj speciální silové vytrvalosti.

Z tohoto pohledu tedy musíme nahlížet i na praktické posilování, kdy se nebude−
me snažit napodobovat kulturisty s mohutně vybudovanou svalovou hmotou, ale
vedle udržování obecného silového základu se zaměříme na rozvoj silově vytrva−
lostního potenciálu nejdůležitějších svalových skupin významných pro běh. Podle
priorit toho či onoho cíle volíme v průběhu roku i příslušné tréninkové metody. Ty
se liší velikostí zátěže, počtem opakování jednotlivých cvičení, délkou přestávek
mezi jednotlivými sériemi apod. Praktické rady jak a kdy kterou silovou schopnost
rozvíjet jsou uvedeny v kapitole Běžecké posilování a strečink.
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Možná někoho překvapí, že další nepostradatelnou kondiční schopností běžce je
pohyblivost, kterou můžeme definovat jako schopnost provádět pohyb v plném
fyziologickém rozsahu daného kloubu. Pro běžce je tato schopnost rovněž velmi
důležitá, neboť např. zkrácené svalstvo dolních končetin je výrazně limitujícím fakto−
rem délky kroku. Běžec s více zkrácenými svaly (resp. s méně pohyblivým aktivním
pohybovým aparátem – šlachy, vazy) buď nemá tak dlouhý krok, nebo musí na jeho
provedení vynaložit více energie. Pokud si uvědomíme, že např. běh na 10 kilo−
metrů představuje řádově několik tisíc kroků, je handicap méně pohyblivého běžce
naprosto jasný. Nižší pohyblivost má tedy zcela jednoznačně negativní dopad na
úroveň běhu ve smyslu sportovního výkonu. I praktickým rozvojem pohyblivosti,
přesněji řečeno různými metodami strečinku, se budeme zabývat v dalších čás−
tech knihy.

Principy zatěžování lidského organizmu
Základním předpokladem správně vedeného běžeckého tréninku je pochopení
principu adaptace. Obecně tento princip znamená, že pokud zatěžujeme organizmus
dostatečně dlouho, často a intenzivně, přizpůsobí se novým podmínkám. Jinak
řečeno, lidský organizmus má obrovskou výhodu v tom, že je schopen adaptovat
se na nové podmínky. My těchto znalostí využijeme i pro zlepšení naší kondice
a běžecké výkonnosti.

K tomu, aby adaptační mechanizmus mohl proběhnout, je nutné střídat zatížení
a odpočinek. Při běhu, resp. při zatížení, dochází ke spotřebovávání energie, živin,
minerálů, enzymů a ke změnám vnitřního prostředí. Odpočinek je nutný kvůli 
navrácení spotřebovaného „paliva“ na původní úroveň. Organizmus má schopnost 

Obr. 4 Princip superkompenzace
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