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PREDMLUVA

Co te na tom bavi?

Co té na tom bavi? Pro¢ béhas? Bavi té béhat dokola? A co kdyz bude
prset nebo zima? Takové a jim podobné otazky jsou nejcastéjSim dota-
zem uz od zacatku. Od zacatku, co jsem zacala béhat. Mozna bychom
si mohli ta obdobi pojmenovat a rozdélit.

Zacatek

Béhala jsem uz jako malé dité, ale prvni skutecny impuls pfisel ve Ctvrté
tridé, kdy jsem zacala navstévovat krouzek atletiky. V ném jsme délali
vSechny discipliny: hody, sprinty, skoky. Celkem zahy jsem pfisla na to,
7e mi b&hani jde a jen tak b&Zet mé neskutecné bavi. Cim déle, tim lépe.
Nebylo to tehdy popularni a skoro nikdo nemél rad vytrvalostni béha-
ni. Déti si spiS vybiraly disciplinu, kterou déla jejich kamarad nebo cela
parta. To nebyl m{j pripad. Ne Ze bych neméla kamarady, ale spiS mi
imponovalo, Ze v néfem vynikam sama. Mozna bychom tedy mohli od-
povédét na otazku ,ProcC?” tak, Zze mé béhani jednoduse bavilo a Slo mi.

Puberta

Z krouzku jsem presla k prvnimu trenérovi. Trénovali jsme pravidelné
a zacala jsem i zavodit. Z pocatku mi to porad Slo, pak jsem se potykala
s nedostatkem Zeleza, chvili mi to nebéhalo. Taky jsem pFesla do obdobi
puberty, kdy lakadla jako kamaradi, co nesportuiji, byla silngjsi. Béhani
mé furt bavilo, ale taky jsem chtéla zapadat do néjaké party. Nastésti
v tomhle obdobi zakrodili rodice a chvili mé do tréninku nutili a zakazovali
mi zabavu. Zpétné jim za to moc dékuju! Odmala mé vedli k discipling,
takZe nebylo tézké se k ni znovu vratit. Prvni atleticky milnik pfiSel v roce
20009, kdy jsem jako juniorka skon¢ila na MCR dospélych €tvrté a chybél
mi kousek ke spInéni limitu na MS juniort. Tehdy jsem si fikala, Ze bych
mozna nékdy mohla byt dobra, budu-li se tomu poradné vénovat.
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Cesta do Prahy

Kratce poté prisla nabidka z Ameriky. Bylo mi tehdy 19 let. Neskutecné,
parada, pojedu do Ameriky dobyt svét. Pfesné takhle jsem to brala.
Bezhlavé. Ted uz mlzu Fict, Ze jsem tehdy ,nastésti” nesplnila vSechna
kritéria, ktera pozadovala univerzita. Bylo to pro mne veliké zklamani.
Navic jsem neméla zadny plan B a uz byl konec srpna, tedy i pozdé né-
jaky plan B feSit. Nicméné jsem navazala spolupraci se svym druhym
trenérem Pavlem Cervinkou a rozhodla se jit ze Zdaru nad Sazavou do
Prahy. To se pozdégji ukazalo jako to nejlepsi, co se mohlo stat. Nastou-
pila jsem na jazykovou Skolu, abych byla student, protoZe Zivot v Praze
nebyl a neni levny, a zacala jsem trénovat na Dukle na Julisce. Zacatky,
jak uz to byva, byly tézké. Pfechod z ,tepla domova“ u rodi¢t do stude-
ného sdileného bytu nebo ubytovny byl tim nejvétSim skokem. PFibrala
jsem 8 kg, trénink byl uplIné jiny, prostfedi samoziejmé taky. Po néjaké
dobé si vSe sedlo, ja zhubla a ucila se tvrdému tréninku. Trénink mne
bavil a navic mé trenér naucil poradné makat. Prislo prvni velké zranéni
a vyradilo mé na dva mésice. Jestli neodjet do Ameriky bylo zklamani,
tak natrzeni plantarni fascie a tfi tydny o berlich byl konec svéta. Tehdy.
Utapéla jsem se ve smutku, Ze nemUZu chodit, natoZ béhat. Méla jsem
hodné ¢asu pfemyslet. PFiSla jsem na to, Ze bez b&hani nemuzu byt. Ze
kdyZ nemuzu béhat, tak mé to fyzicky boli. Ze jsem urcitym zplisobem
zavisla na pohybu. PUl roku po tomhle zranéni jsem si v hale zlepSila
osobni rekord na 3000 m vic neZ o pll minuty a rok po zranéni jsem
splnila limit na svoji prvni Evropu. ZlepSila jsem Cesky rekord na 5000 m,
zabéhla dalSi dva Ceské rekordy. Neberte to jako vychloubani, jen kon-
statuju situaci, kterad se déla po nahlédnuti Uplného dna. To byl velky
zlom. Zacala jsem to brat vazné, délat véci mnohem peclivéji.

Olymp

V roce 2016 jsem prestoupila z Dukly na Olymp. Prvnich par mésic mé
trénoval Antonin Slezak, ale pak jsme se dohodli, Ze trénovat na dalku
(zHodonina) nema velky smysl a vzal simé pod kfidla Pavel Tunka. Znala
Dianu Mezulianikovou. Méla jsem k nému a mam pfirozeny respekt,
takze jsem védéla, ze nam to bude fungovat. VéFit trenérovi a respek-
tovat ho je kli¢ k uspéchu. Tady prfeskocim vSechny osobaky a malé
uspéchy a prejdu rovnou k téhotenstvi. Pamatuiji si ten den, kdy jsem Sla



trenérovi fict, Ze jsem téhotna. Byl kvéten, rok a par mésici do odloZzené
olympiady v Tokiu. Sla jsem dvojky (dvoukilometrové Useky) ve Hvézdé.
Trenér si po tréninku sedl a fika mi: ,No, tak to budeS mama a s béha-
nim je konec.” Na to jsem mu fekla: ,To teda ne, jestli si mysli, Ze se mé
tak lehce zbavi.” Oba jsme se usmali a nechali tuhle debatu otevienou.

Feénix

Mozna jste si vSimli, Zze v kazdém obdobi mé kariéry byly néjaké pady
a vzestupy, jak uz to vétSinou Zivot pfinasi. Zranéni, nasledné uvédomé-
ni, pouceni, prace, uspéch. Na Den matek jsem zjistila, Ze budu sama
mama, coz jsem si vzdycky prala. Jen se ta predstava neslucovala s tim,
Ze budu dal béhat. Nebo aspon podle okoli. Bylo to néco nového. Ne-
smim zavodit, ale béhat mlZu, nejsem zranén4a, ale musim byt opatr-
na. Pfedsudky a myslenky okoli, Ze uz nikdy nebudu vrcholové zavodit,
nejsou zrovna idealni na psychiku téhotné Zeny. Seznam lidi, ktefi mé
tehdy zavrhli, je dlouhy. Timto bych jen rada vzkazala budoucim pred-
sudkartim, nikdy nepodcenujte téhotnou Zenu nebo mamu. Béhem na-
sledujicich deviti mésicd jsem trénovala podle pocitu a méla jsem dost
Casu pfipravit se na to, Ze po porodu uz mozna budu béhat jen rekreac-
vic. Taky jsem méla dost Casu pripravit plan A. KdyZ vSe pUjde spravné,
mysleno Kaapo bude zdravy, porod bez problémd, tak se zkusim pfi-
pravit na olympiadu. Méla jsem na to pfesné sedm mésicl. Kaapo se
na narodil o tyden dfiv, nez mél. Diky covidu a zmrazenému rankingu,
kde jsem zlstala na dobré predcovidové pozici, mi stacilo zabéhnout
potvrzovaci limit svazu, coz bylo pod 4:11. Po 165 dnech od porodu se
to podarilo. Psat vam o tom, jak to bylo a nebylo tézké, je mozna spis na
kniZzku nez na predmluvu. Co se stalo na olympiadé, co se délo potom
a jeSté déje ted, na to asi nikdy nezapomenu. Ale nikdy by se to nestalo,
kdybych nesla na krouzek atletiky, kdyby mé nasi nenutili ve Spatnych
Casech, at se na to nevykaslu, kdybych Sla do Ameriky, kdybych se ne-
zranila, kdybych se nerozhodla, Ze i pfes téhotenstvi to chci zkusit.

Odpovédi, pro¢ miluji béhani, je nékolik. ProtoZze mé naucilo padim,
vzestuplm, discipling, zdravi, lasce, pokore, nadéji. ProtoZze mé béhani
nebavi az ted, kdyz z n&j i néco tézim, ale bavilo mé od zacatku. V dobg,
kdy nebylo moderni béhat. Kdy si kazdy tukal na ¢elo, ze béham v zimé
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nebo kdyZ prsi. Kdy bylo jedno, kdo vyhraje zavod. Ted lidem radim,
které boty jsou lepsi a jak se maji motivovat na béh. Nékteré z nich
muUj vykon motivoval k tomu jit néco délat a jsou mnohem Stastnéjsi.
Panové mi po olympiadé psali dékovné zpravy, Ze jsem motivovala je-
jich Zeny po porodu néco délat a ze jsou Stastné ony, tim padem i oni.
Myslim a doufam, Ze to vnima i Kaapo. Nemusim mu totiz nic fikat ani
ho k béhani nutit. Opakuje to, co déldam ja, sméje se u toho. A to je pro
mé nejvic. To, co déla Stastnou mé&, muze délat Stastné i ostatni. Jen tak.

Asi si fikate, to ale preci nejde, aby byl kazdy vrcholovy sportovec a mi-
loval béh. Jasné, Ze ne. Ale myslim, Ze v brzkém véku vsichni poznaji,
co je skutecné bavi a naplfiuje. A to je ten okamzik, kdy je potfeba o to
bojovat, horet pro véc a i pres téZka obdobi, ktera urcité prijdou, vytrvat
a nevzdavat se sveého snu. Protoze kdyz néco milujete a davate tomu
vSe, musi jednoho dne pfijit vysledek. A mozna ani ne jeden konkrétni,
ale tfeba pfi ohlédnuti zjistite, Ze jste diky svému snu proZili skvély Zivot.

Kristiina Maki
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UVOD

Diagnoza bez cisla

Kazda nemoc, v€etné zavislosti na navykovych latkach, ma svoje cislo.
Najdete tu Cislo pro alkoholismus, tabakismus i pro dalsi zavislosti. Jed-
nu tu vSak nenajdete - zavislost na béhu. Pocditejte s tim, Ze zaCnete-li
béhat pravidelné&, nakonec béhani propadnete. Kazdodennim béhanim
Si postupné vytvofrite zavislost na béhu. Béh se pro vas stane drogou,
nepUjdete-li béhat ¢i nebudete-li moci béhat, budete pocitovat absti-
nencni priznaky.

B&h ma totiz uZasné psychohygienické ucinky, pfi béhu se vam vyplavi
endorfiny, pfezdivané hormony Stésti, pfi béhu si vycistite hlavu a zapo-
menete na vSechny starosti. Lehce se zapotite, upravite metabolismus,
celkové se zklidnite. Nic nez béh, mozna jeSté v zimé béh na lyZich,
nemé& podobné Gcinky. Zadny jiny sport nevede k takové zavislosti jako
béh. Nikdo se nestane ve tficeti, Ctyficeti Ci padesati letech kulturistou,
boxerem, sprinterem, hokejistou, fotbalistou, ale ti vSichni se mohou
stat bézci. Proto se béZci stavaji i Uspésni sportovci ze vSech ostatnich
sportl. Béhat mlZete kdekoli, nic k tomu nepotfebujete, idealné ve vol-
né prirodé, podél fek, v lese nebo na horach.

V momenté, kdy béhu propadnete, zjistite, Ze uz neni cesty zpatky. Chvili
to samozfejmeé trva, zprvu budete spiSe bojovat s tim, zdali jit béhat,
kdyz se citite po celém dni v praci utahani a premysilite, jestli neni lepsi
si lehnout. Stejné tak kdyz bude prset anebo bude venku za oknem
sychravy podzimni den a tma, v zimé snih ¢i led a teploty pod nulou,
o vétru nemluvé. Tehdy budete muset sebrat vSechnu svoji vili, abyste
vybéhli. Po Case zjistite, Ze po vybéhnuti z vas vSechno pada, soustredite
se na béh, na své télo, vnimate rytmus béhu, tepot srdce, okolni prirodu
a najednou je vam dobre. Nakonec to dojde tak daleko, Ze se stanete
zavislymi. Najednou se vam uz nebude chtit jit si radé&ji lehnout, ale
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télo uz bude samo davat najevo, Ze potrfebuje béhat. A kdyZ nedejblh
onemocnite nebo se zranite, zaCnete byt nervézni, nesoustredéni, télo
vas bude bolet, ale jinak nez po béhu. Dostavi se klasické abstinencni
pfiznaky. Oproti jinym zavislostem je ta na béhu pozitivni. Proto se ji
nevyhybejte.

Samozfejmé, odbornici se prou, jestli je z pohledu zdravi lepSi udrZovat
Ci rozvijet svoji silu, anebo vytrvalost, tedy odborné aerobni zdatnost.
Jenze pro to, abyste béhali spravné a béh mél pozitivni ucinek, musite
mit nejen silné télo, ale také dostatecné pruzné svaly. K béhani tak patfi
neodlucitelné posilovanii protahovani. Teprve pak je Ucinek stoprocent-
ni. Nazory védcd a dalSich odbornik{ vas tak mohou nechat chladnymi.

Manudl bézZce, ktery prave otevirate, by vam mél ukazat cestu k této po-
zitivni bézeckeé zavislosti, jiz sice nenajdete v Ciselniku diagnéz, ale zato
vam o ni miZze povidat kazdy Stastné ,posedly bézec".

Pavel Cervinka
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Kazda spravna kniha o jakémkoli sportu zac¢ina zamyslenim, proc¢ se mu
vénovat, a zdlrazruje benefity, které prinasi. Co nam tedy prinasi béh?
To Ize shrnout v nékolika stru¢nych bodech, pricemz nékteré souvislosti
si moZzna ani neuvédomujeme.

Prevence civilizacnich chorob

Béh je jednoznacné nejlepsi prevenci obezity. Ta je dnes postrachem
vyspélych zemi. V Cesku trpi obezitou 18 % populace, témé&F 50 % muz(
a 35 % zen ma nadvahu r{izného stupné. Pokud udrZujeme nizkou in-
tenzitu zatiZeni po pfimérenou dobu, pouzivame jako zdroj energie
tuky. Nejde vSak jen o nadvahu ¢i obezitu, ale také s nimi souvisejici
dalSi onemocnéni, primarné cukrovku, ischemickou chorobu srdecni
a aterosklerézu. V neposledni fadé béh pozitivné plsobi na krevni tlak.

Co je normalni télesna hmotnost? Dneska najdete na internetu BMI
kalkulacky, tedy vypocet Body Mass Indexu, coz je index hodnotici téles-
nou hmotnost. Jednoduse po zadani vahy a vysky ziskate svoji hodnotu
BMI a porovnanim v tabulce se dozvite, zdali je vasSe télesna hmotnost
primérena, ¢i spadate do rizikové kategorie s nadvahou nebo naopak
s nedostatecnou hmotnosti. Pokud byste si chtéli hodnotu BMI spocitat
sami, vzorec je:
hmotnost [kg]

(vySka [m])?

Dnes je BMI index neboli Index télesné hmotnosti pomérné kritizovan,
nicméneé stale se hojné pouziva pro svoji jednoduchost a pomérné dob-
rou presnost u bézné populace. Vysledek hodnotime podle tabulky.

TéZka podvyZziva <16,5
Podvaha 16,5-18,5
|dedlIni (zdrava) vaha 18,5-25
Nadvaha 25-30
Obezita prvniho stupné 30-35
Obezita druhého stupné 35-40
Obezita tfetiho stupné (téZ morbidni obezita) > 40

Tabulka hodnoceni BMI indexu



Na internetu Ize nalézt i variantu pfihlizejici k véku, coZ je presnéjsi. Pro
orientacni potfebu BMI pIné dostacuje, navzdory vSem vyhradam. Mu-
sime mit pouze na paméti, Ze na rozdil od jinych metod (napf. bioimpe-
dancni) nerozliSuje aktivni tukuprostou hmotu a tukovou hmotu, takze
se mUZe stat, Ze sportovec s rozvinutym svalstvem ma vysoky BMI,
nicméné tukd malo. Naopak u starsich lidi se slabé vyvinutym svalstvem

muzZe ukazovat nizsi hodnoty, nicméné vzhledem k télesnému sloZeni
mohou byt rizikovi.

UpIné nejjednodussi zptsob kontroly, jak na tom jste, je zméfFit si obvod
hrudniku ve vySce tésné pod podpaznimi jamkami a obvod pasu. Ten mé-
fime v uvolnéném postoji, bficho nevtahujeme. Orientacné maji mit muzi
cca o 13 cm vétsi obvod hrudniku nez pasu, u Zen je tento rozdil 25 cm.

Jinou moZnost skyta porovnani obvodu pasu a bokd neboli tzv. WHR in-
dex. Podle protokolu Svétové zdravotnické organizace (WHO) by mél byt
obvod pasu méren uprostred mezi spodnim okrajem posledniho hmata-
telného Zebra a vrcholem kosti kycelni s vyuzitim méFidla, které je odolné
misté, tj. nejvétsSiho vybouleni hyzdi, paralelné k roviné podlahy. PFi mé-
feni bychom méli byt odpocati, nazi, nohy tésné u sebe, paze rozpazeny
a vaha téla je rovnomérné rozloZzena. Méfi se pfi normalnim vydechu,
kazdé méreni by mélo byt alespon dvakrat opakovano; pokud se vysledky
méreni lisSi 0 méné neZ centimetr, pouZije se pfi vypoctu priimérna hod-
nota (pfi vysSim rozdilu nez centimetr se mérfeni musi opakovat).

V praxi viak staci zméfit obvod bficha v misté jeho nejmensiho obvodu,
V pripadech, kdy uz ma clovék brisko, at jiz kvlli obezité, ¢i u Zen gravidi-
té, mérime obvod pasu horizontalné jeden palec (2,54 cm) nad pupkem.

Podle WHO je pro muze index WHR mensi nez 0,9 indikatorem zdravot-
né rizikové obezity. U Zen je to 0,85.

Idealni vSak je nechat si zméfit procento télesného tuku, at jiz tradicni
metodou kaliperem, anebo modernéjsi bioimpedanci. Ta nam urci nejen
tukuprostou, aktivni svalovou hmotu, vlastni podil tuku, ale také tfeba
vodu vCetné extra- a intracelularni a symetricnost rozlozeni na téle.
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Od télesné hmotnosti se také musi odvijet nase aktivita. PfetéZovat
klouby béhem po tvrdém povrchu pfi vyrazné obezité je Spatné. Proto
je dulezita redukce hmotnosti a vyuZiti primarné chlize, jesté |épe chlize
s holemi (nordic walking). Abychom byli pfi redukci télesné hmotnosti
uspésni, plati dvé zlata pravidla:

a) energeticky pfijem se musi rovnat vydeji (nikoli jej pfevySovat)
b) abychom spalovali tuky, je tfeba provadét setrvalou, vyslovené
aerobni zatéz nizkou intenzitou po delSi dobu

Rozvoj aktivni svalove tkane na ukor tukove tkane

Béhani doplnéné vhodnym posilovanim a kompenzacnim cvicenim vede
nejen ke ztraté tuku, ale také k narQstu aktivni svalové hmoty. Stale je
vSak tfeba myslet na to, Ze heslo ,,Co boli, to sili“, patfi jen vrcholovym
sportovclim. A i u nich Ize Uspésné pochybovat o jeho pravdivosti. Pro
nas plati tradi¢ni heslo Emila Dostala, nestora ceského béhu pro zdravi,
.ZatéZovat, ale nepretéZovat”. B&Zcim pro zdravi i hobikim musi tré-
nink pfinaset pohodu a radost.

Dusevni hygiena

B&h ma nedocenitelné psychohygienické ucinky. Nejde jen o vSude zmi-
fované vyplavovani endorfint (hormond stésti) pfi pfiméreném bézec-
kém tréninku, ale také o uvolnéni mysli a organismu, celkového snizeni
hladiny stresu. Neocenitelnou roli vtomto pfipadé hraje béh v prirodeg,
v lesnim prostfedi po mékkém povrchu lesnich cest.

Prevence predcasneho starnuti

Kdo béha, nestarne? Ano, pokud béhate pfimérené. To ostatné plati pro
vSechny lidské ¢innosti, pfemira vSeho Skodi. Vrcholovy sport a tomu
odpovidajici trénink nechte vrcholovym sportovclim. Dosdhnout na
nejvyssi mety vyzaduje souhru mimoradnych fyzickych i psychickych
predpokladll a rozumného trenéra. Kazdy mame své limity, a ty nenf
dobré prekracovat. Nas pohybové-oporovy aparat ma urcitou zivotnost,
vhodnym zatiZzenim ji mUzZeme prodlouzit, pfetizenim ¢i nevhodnym
zatizenim zkratit. To plati pro vSechny tkané, kardiovaskularni systém
v to Citaje, i pro cely organismus. Pfimérené fyzické zatizeni je nejen
prevenci civilizacnich chorob, ale také cestou ke spokojenému Zivotu,
ktery si navic miZeme prodlouzit. BEh ndm pom(Ze odpoutat se od
stresu, béh je zivot. Aerobni zatéz vede k pozitivnimu ovlivnéni plicnich
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funkci, stejné jako k tréninkové bradykardii, poklesu srdecni frekven-
ce v dUsledku vytrvalostniho tréninku. Jogini Fikaji, Ze ¢as vyméreny
¢lovéku se neméri na roky, ale na pocet dechd. | kdyz pfi zatizeni se
dechova frekvence zvySuje, v dusledku vyssi trénovanosti se sniZuje
v klidu a pfFi zatizeni mirné intenzity. V kone¢ném souctu to znamena
podstatné mensi pocet decht a tim i pozitivni Ucinek nejen na dychaci
systém, ale okysliceni celého organismu.

Buriky jsou odolngjsi proti starnuti. Béh totiz zvySuje hladinu enzymu
telomeraza, ktery primo ovliviuje kvalitu telomer, tedy zakonceni chro-
mozom. PFi starnuti se telomery zkracuji, stejné jako pri nizké fyzické
aktivité, a dochazi tak k jejich nedostatecné obnové. Diky zvysené tvor-
bé telomerazy se naopak prodluzuji. Opét vSak plati, Ze intenzita zatizeni
musi byt prfimérena, jinak je ucinek opacny.

Pozitivni vliv na sexualni zivot

(ovlivnéni hormonalni ¢innosti)

Fyzicka zatéz primo ovliviuje hladinu testosteronu. Testosteron nema
bezprostfedni vliv jen na rozvoj sily - zakladni pohybové schopnosti
a svalové hmoty jako jejiho predpokladu. Testosteron je hormon, ktery
primo ovliviiuje kvalitu sexualniho Zivota. Dostatecna hladina testos-
teronu je zakladnim predpokladem libida a erektilni funkce, dlleZity je
i jeho vliv na spermatogenezi neboli tvorbu spermii. S vékem produkce
testosteronu klesa, stejné jako s negativnimi vlivy prostfedi, napf. zne-
cisténim. Pri pohybové aktivité hraje ve vztahu k produkci testosteronu
ddleZitou roli intenzita zatiZeni. V&tsi ovlivnéni produkce testosteronu
bylo zaznamenano pf¥i cviceni vyssi intenzitou.

Kromé primého vlivu zatiZeni je zde i mnoho benefitl nepfimych, které
spolu souviseji. Napriklad celkové pozitivnim vlivem pfiméreného fyzic-
kého zatiZzeni na dusevni hygienu se zlepSuje spanek. To je dalsi faktor
pusobici na hladinu testosteronu. Deficitni a nekvalitni spanek (méné
nez 5 h) snizuje u dospélych muzl produkci testosteronu o 15 %.

Lze tedy shrnout, Ze béh doplnény vhodnym cvi¢enim ma vSestranné
pozitivni vliv na lidsky organismus a mél by se stat nedilnou soucasti
naseho Zivota. Podobné plsobi i daldi druhy zatiZeni, k nimz patfi jizda
na kole, béh na lyzich, jizda na koleckovych bruslich. Vzdy vSak musi byt
splnény parametry vyvazeného zatizeni a odpocinku.
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B&h pro zdravi, ktery v Cesku tolik popularizoval Emil Dostél, zname-
nal i zacatek organizovaného béhani kategorie, které dneska fikame
hobici. V byvalém Ceskoslovensku se sdruZovala tato kategorie v Lize
stovkaru. Za jejim zaloZenim stal MUDr. Vlastimil Myslivec, ktery neu-
navné propagoval kondi¢ni a vykonnostni béh. Princip byl jednoduchy,
¢lenem Ligy stovkar( se mohl stat ten, kdo ubéhl mésicné 100 km. Liga
stovkarU vznikla v roce 1977 na Moravé. Prvni pobocky rozvijely svoji
¢innost v Ostravé, Olomouci, pozdéji v Praze. Dodnes nékteré funguiji
jako télovychovné jednoty a jejich cile z(stavaji stejné.

Uz tehdy byl rozdil mezi bézci pro zdravi, kondi¢nimi a témi, co zacali
trénovat a Ucastnit se zavodU. Néktefi z nich si dokonce nedovedli svij
vikend bez uclasti na zavodech predstavit. Stejné je tomu dnes. BéZci
(Fikejme klidné hobici) se daji rozdélit do nékolika kategorii a kazda vy-
Zaduje trochu jiny pfistup. Zalezi na tom, do které patfite a co pro vas
béh znamena, ¢eho chcete dosahnout. Tato kniha se obraci na vSechny
kategorie, které charakterizujeme nize. Nékdy slucujeme dvé posledni
kategorie do jedné, protoze z hlediska obsahu tréninku jsou tam jiz jen
malé odlisSnosti. Nasim cilem je, aby kazdy bézec z kterékoli kategorie
nasel v knize néco inspirativniho pro svdj trénink. V zavéru knihy jsou
ukazky konkrétnich tréninkd rozlisené také podle téchto kategorii.

Pozorovanim zjistite, Ze kategorie kondi¢nich a vykonnostnich bézc(
muzeme délit podle toho, jak k béhani pristupuji, a vyclenit asi Ctyfi
zakladni. Neni pfitom rozdil mezi Zenami a muZzi.

Skupiny (kategorie)
kondicnich a hobby bézcu

1. Prvni kategorii je béZec pro zdravi. Ten si chodi pravidelné zabé-
hat pro radost a upevnéni svého zdravi. V podstaté nepotrebuje zad-
ny tréninkovy plan. Jeho cilem je udrzet se v dobré kondici, nezavodi.
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Probéhne se Sest osm kilometrd, pfibéhne spokojeny dom0, osprchuje
se, klidné si otevre pivo a hlasi manzelce, Zze potkal na palouku stado
srnek, zacinaji rast houby, o vikendu na né musi vyrazit. BEh mu prinasi
nejen dobrou kondici, ale i radost.

2.Zacinajici hobik nebo také kondicni bézec, to je ten, ktery zacal béhat
bud pod vlivem vnéjsich okolnosti (kamaradd, firemni kultury, svého
vnitiniho popudu, z potfeby navratu ke sportovni ¢innosti) anebo jako
bézec pro zdravi propadl béhani natolik, Ze ma potfebu trénovat, zlep-
Sovat se a zavodit. Ten jiz potfebuje tréninkovy plan. Je nadSeny, ma
elan, ale béh pro né&j neni alfou a omegou zivota. Netrapi se, zda spIni
tréninkovy plan anebo néktery trénink nesplni. | pro néj je béh prede-
vSim radost, setkani s kamarady na zavodech, moZnost popovidat si
a oddechnout od ostatnich starosti.

3. Pokrocily hobik ma trénink na prvnim misté. Je vdécnym objektem
marketér( sportovnich firem, firem vyrabéjicich podplrné prostredky
a vseho, bez ¢eho se zdanlivé neobejdete pro zlepSeni vykonu. Sleduje
novinky, typickym znakem je, Ze béha ve stejnych botach jako elita, ma
nejnoveéjsi chytré hodinky, sleduje trendy ve vyZzivé. Ma svého trenéra,
pod jehoZ vedenim oCekava zlepSeni. Nachazi se napfic vSemi vékovymi
kategoriemi.

4. Zavodnik, to je kategorie hobika, ktery zcela propadl béhani a béh
je pro néj droga. Nékdy natolik, Ze se bavi jenom o tréninku, zavodech,
novéem modelu bot. Svét se mu zuzil do malého prostoru. Sleduje tabul-
ky, porovnava své vykony a chova se jako vrcholovy sportovec, nicméné
vykonové tfeba vzhledem k véku, zaméstnani, dispozicim nikdy nedo-
sahne vrcholné vykonnosti. Skoro bychom fekli, Ze z béhu se mu nékdy
vytratila ona spontanni radost, kterou ma prinaset. Na startu byste
ho nerozeznali od elitnich zavodnik{. Rad se také s nékterymi ,elitaky”
ztotoznuje. Néktefi s nimi dokonce obcas i trénuji, ty dny jsou potom
jejich nejstastnéjsi. Jediny rozdil je, Ze elitni bézec si béhanim vydélava
a hobik, zarputily zavodnik, jenom investuje. Na druhou stranu si za-
slouzi obdiv, s jakym Usilim se snazi zlepSovat (zejména ti starsi). Vi, Ze
nikdy nepobézi velky zavod, nikdy nezabéhne maraton za 2:25 h, presto
se snazi dostat na limit svych moznosti. V podstaté mu Ize jen zavidét.
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Zakladni poznatky, ovérené generacemi i vyzkumem, jsou nékdy pfilis
vSedni, proto na né v praxi zapominame. Z toho ddvodu jsem vibec
nepochyboval, zdali pedagogické zasady do knihy o béhani patfi. Kazdy
trenér a télovychovny pedagog se s nimi musel v prlbé&hu svého vzdé-
lavani seznamit. Jsou to roky ovérené poznatky, které by mély patfit
k zdkladnim kamenUm prace jakéhokoli sportovce a bézce obzvlasté.
Dusledkem pak jsou zcela zbytecna zranéni z pretizeni, nepfimérenost
a jednostrannost tréninku. PFitom je tak jednoduché se téchto chyb
vyvarovat. Staci si uvedené zasady pamatovat a mit je denné na paméti
pfi sestavovani tréninku. Proto s nimi zaciname a skutecné se jimi Fidte.

PFimérenost - vase tréninkové zatizeni musi odpovidat vasi aktualni
zdatnosti, musi byt pfimérené. Nedostatecné zatiZzeni nevede ke zlepSo-
vani, stejné jako nadmérny trénink. Naopak vétSinou vyusti ve zranéni.
Jednoduse obsah, formy a metody tréninku musi byt v souladu s vasimi
moznostmi, vasim zdravotnim stavem, nelze samozfejmé neprihlizet
k véku a pohlavi. DuleZitou roli v uréeni pfimérenosti tréninkového za-
tizeni hraji zkuSenosti trenéra Ci vlastni, individualni pristup a samozrej-
mé pedagogicka i specificka diagnostika.

Postupnost - tréninkové zatiZzeni se musi zvySovat postupné. V prvni
fadé vzdy zvysSujeme objem zatiZzeni, potom teprve kvalitu - intenzitu
zatizeni. Pamatuijte si jedno - rychlost ,zabiji*. Vas plan musi tedy zahr-
novat postupné pfimérené navysovani zatéze v kratkodobém i dlouho-
dobém casovém horizontu. DlleZitou roli hraje otazka, o kolik je mozné
zvednout objem zatiZeni bez nasledk. Co autor, to jiny nazor, pokud je
ale zprimérujeme, dochazime k 10-25 % jako limitni hranici. Zalezi na
predchozi trénovanosti, odolnosti organismu, véku a dalSich faktorech.
Za rok tedy nabéham 2000 km, dalSi rok 2200 az 2500 km, za tyden
nabéham 50 km, dalSi tyden 55 km. O tom, jak se méni objem tréninku
v prlbéhu roku a kratSich obdobich, si Fekneme déle.

Cyklicnost - tréninkovou zatéz nelze neustale zvysovat, stejné dllezi-
tou roli hraje odpocinek. Po urcitém progresivnim zatiZeni je vzdy vhod-
né zaradit dny lehciho tréninku, aby se organismus mohl zregenerovat
a lépe se vyrovnal s pfedchozi zatézi. Spravné zarazeny odpocinek ne-
vede k lenosti, ale ke zvySeni vykonnosti.
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VSestrannost, potom specializace - abychom mohli podstupovat tré-
nink v jakémkoli sportu, nejen v béhani, musi byt na néj télo pfipraveno.
Pomér viestranného a specialniho tréninku v Zakovské kategorii atlet(l
je 80 % ku 20 % a podobny pomér by mél byt u kazdého zacatecnika,
ktery neprovozuje aktivné jiny sport. LepSich vysledk( nez kazdodennim
bé&hanim dosahnete systematickym zafazovanim vSeobecného silové-
ho tréninku a dalSich sportu. A jak se budete zlepSovat a vase télo silit,
mUZete postupné pridavat specialni béZecké zatiZzeni a ubirat vSestran-
né. Vase silné télo za to bude rado, minimalizujete sou€asné moznost
zranéni a |épe se naucite spravnou techniku béhu.

Soustavnost - abyste se zlepSovali, musite pracovat soustavné. Tréninko-
va zatéz by méla byt usporadana do ucelené, logické, navazujici a racional-
ni soustavy. Samozrejmé, zacinate-li jako nesportovci béhat, ke zlepSeni
dojde i na zakladé primérenych, nicméné neusporadanych tréninkovych
podnétd. Jakmile v3ak budete chtit dosdhnout néjakého vysledku, dfive Ci
pozdéji narazite na potfebu své zatizeni usporadat, aby bylo co nejefektiv-
né&jsi a prinaselo co nejvétsi vykonnostni progres. Obecné plati, Ze jeden
az dva tréninky tydné konzervuiji stavajici vykonnostni a kondicni stav, tFi
tréninky tydné znamenaji malé zlepseni v pribéhu dlouhého ¢asového
horizontu a teprve Ctyfi az pét tréninkd tydné garantuji postupny rlst
vykonnosti v rozumném case. Z mnoha divodd metodickych i zdravot-
nich je vlibec nejhorsi nahodild jednorazova a nesystematicka zatéz. Dat
si do téla kazdy vikend neni viibec nerozumné;jsi reseni.

Cilevédomost - kazdy, kdo zacne sportovat, v naSem pripadé béhat,
k tomu ma néjaky dtvod. Nékdo chce zhubnout, nékdo se chce udrzovat
v dobré kondici, jinému to doporucil jeho Iékaf, nékoho k tomu dotlaci Ci
naopak pozitivné motivuje firemni kultura. Benefity pravidelného spor-
tovani jsou neprenositelné a jednoznacné prokazané. | kdyz zaciname,
je vhodné stanovit si rozumny, pfiméreny cil odvijejici se od nasi moti-
vace - tedy toho, pro¢ béhame. Tomu by pak mél odpovidat tréninkovy
plan a zatiZeni. Pro zdravi je rozumné ,trénovat” 3x tydné 30 min a na
to nepotrebujete plan. Ale zabéhnout maraton pod 4 hodiny, pod 3 ho-
diny, to uZ vyZaduje systematické Usili a je nesmyslIné jit cestou pokust
a omylQ. Tady doporucujeme si pro splnéni svého cile zvolit vhodného
trenéra Ci poradce, ktery vas k nému povede.
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Uvédomeélost - pozitivni vnitfni motivace plynouci ze zaméreni na cil je
dobra, ale jeSté lepsi je, pokud vite nejen cil, ale postupné si uvédomu-
jete (tfeba i diky praci trenéra), proc které Cinnosti délate a jak do sebe
zapadaji a navazuji na sebe. Je dobré védét, pro¢ co délam, stejné jako
je dobré uvédomeéni si pohybu a dalSich souvislosti. Postupem casu,
s rlistem své vykonnosti, budete prichazet na to, Ze 10 knedlik( a pivo
nejsou nejlepsim obédem pred podvecernim zavodem, stejné jako Ze
v nékteré obuvi se vam béha Iépe a v jiné hare.

Emocionalnost - emoce ke sportu patfi a mély by byt veskrze pozitivni.
Béhani ma prinaset pozitivni zazitky, nikoli negativni stres z nesplné-
ného planu ¢i vykonnostniho cile. Hormony Stésti endorfiny a béhani
patfi k sobé. Proto je také dllezZité, kde se béhani odehrava a jaké cito-
vé prozitky prinasi. AC je béhani individualni sport, méla by mit pevné
misto v pFipravé i skupina, ale takova, kde panuje optimisticka pracovni
atmosféra.

Trvalost - aby byl dosazeny stupen Urovné vykonnosti a zdatnosti
trvaly, jsou potfeba systematické a dlouhodobé opakované podnéty.
Nejhorsi je narazové sportovani, které nejenom Ze organismu nepro-
spiva, ale nevede ani k trvalému zvySeni zdatnosti. Plati radéji méné,
ale pravidelné, pfi zachovani vSech predchozich princip0.
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