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zménény bézecky styl pfinasi zdravotni a sportovni vyhody.

Metodika - ve znalostni databazi MEDLINE byly nalezeny publikace z poslednich deseti
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1. UVOD

B¢h je po chiizi nejptirozenéjsi zpiisob pohybové aktivity u ¢loveéka. Vzhledem
Kk tomu, ze se vyrazn¢ zménil psychomotoricky vyvoj novorozence v zapadni spole¢nosti,
je otazkou zdali jsme schopni tyto aktivity provozovat tak prirozen¢ jako nasi historicti
predchidci. V soucasné dobé je béh velmi popularnim masovym sportem a jsme
konfrontovani mnoha nazory, ze je az zdravi Skodlivy. Zvlaste v pretéZovani pohybového
aparatu, kosti, kloubt, vazt, slach a dale vede k velmi nerovnomérnému vyuZzivani
svalovych skupin, kdy nékteré jsou pretézovany, zatimco jiné jsou zcela nevyuzivany.

Cilem této prace je posoudit zda je mozno upravou bézeckého stylu zvysit vyhody

pohybové aktivity a odstranit vySe uvedené negativni jevy.



2. PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb

Hodan (1997) oznacil pohyb jako nejvlastn&j$i projev Zivého organismu a
nejzakladnéjsi podminku Zivota samého.

Podle Hodan& (2000, 65): ,je zakladnim projevem existence cClovéka. Je
neodd¢litelné spjat s jeho zivotem fylogeneticky i ontogeneticky®. Zahrnuje vSechny
procesy probihajici v ptirodé i spolecnosti.

Existuje nekone¢né mnozstvi forem pohybu. Hodan (1997) je rozdé€luje na tfi
zakladni skupiny pohybu, a to na pohyb mechanicky, pohyb biologicky a pohyb
spolecensky. Pohyb mechanicky se tykd nezivé hmoty, pohyb biologicky Zzivych
organismil a pohyb spolecensky se tyka ¢loveka.

Pohyb ¢lovéka znamend zménu polohy téla ¢i jeho jednotlivych €asti, které jsou
vysledkem funkce kosterniho svalstva (Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

M¢kota (1989) rozd€luje lidsky pohyb na pohyb aktivni a pasivni. Pfi pohybovych
¢innostech je dilezity predevs§im lidsky pohyb aktivni. Ten je vyvolavan Cinnosti svali.
Lidsky pohyb pasivni nastava naptiklad tehdy, jedeme-li v auté nebo na koni. Jednoduse
feCeno je lidské télo pfemistovano jinou silou nez jeho vlastni.

Lidsky pohyb dale déli na reflexni, volni a mimovolni. Reflexni pohyby jsou
realizovany prevazné bez naseho védomi prostiednictvim hladkého svalstva, tyto pohyby
jsou provadény bezdéné. Pohyby volni jsou uvédomované a jsou realizované
prostfednictvim kosterniho svalstva. KdyZ budeme chtit provést diep, nejdiive vznikne
urcity pohybovy vzorec v nasi centralni nervové soustavé a poté provedeme dany pohyb
prostfednictvim kosterniho svalstva, kloubt, $lach a vazi. Mimovolni pohyb je pohyb

nechtény az patologicky (Mékota, 1989).



2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktiva ma velké mnozstvi definic a u riznych autort se lisi. Caspersen,
Powell, & Christenson (1985) ji definuji jako: ,,pohyb téla vytvareny kosterné-svalovym
systémem, ktery ma za nasledek vydej energie®.

Komestik (1998, 58) oznacuje pohybovou aktivitu jako: ,,soubor cilevédome
vykonavanych pohybovych ¢innosti jednotlivce, skupiny s upfesnénim druhu
(telovychovna, sportovni) a s konkrétnim vyjadifenim (hrat fotbal, cvicit aerobni
gymnastiku apod.)®.

Demetrovi¢, et al. (1988, 37) definuje pohybovou aktivitu jako: ,veskery
motoricky projev ¢lovéka zahrnujici pohybové tkoly kazdodenniho Zivota, lokomoc¢ni,
pracovni a dalsi tcelové pohyby, télesnou vychovu, sport a k intervenujicim cinitelim

zdravi a délky lidského zivota, kterou neni mozno ni¢im kompenzovat*.

2.3 Vyznam pohybové aktivity

Pohybov4 aktivita plni v zivoté clovéka mnoho funkci. Kromé funkce regeneracni
a kompenzacni pfinasi i moznost seberealizace, zvySovani a udrzovani fyzické kondice,
esteticky prozitek z vykonu, pocit spokojenosti a pohody ¢i navazovani ptatelskych a
spoleCenskych kontakti. Nemén¢ dilezita je i funkce rozvoje moralnich vlastnosti a
racionalniho poznavani (Zvonat, 2005).

»Zamérna pohybova aktivita je dobrym prostiedkem relaxace a regenerace sil,
kompenzuje jednostrannost dnes casto prevazujicich duSevnich zatézi, umoziuje
odreagovani napéti z béznych starosti a obtizi. Sportovni aktivity také mnohdy pozitivné
pusobi na rozvoj tvotivosti® (Paulik, 2006, 13).

Anderson & Butcher (2006) tvrdi, Ze pohybova aktivita je prevenci vzniku obezity
a zaroven piirozenym nastrojem pro jeji redukci.

I ptes velké mnozstvi ptinosti pohybové aktivity na nase zdravi, je dulezité vytycit
1 par rizik, kterd jsou s jejich provadénim spojena. Jedna se piedev§im o zranéni
pohybového apardtu a akutni kardiovaskuldrni ptihody, které jsou vSak spojeny
piedev§im s pohybovou aktivitou provadénou ve vysoké intenzit¢ (riziko infarktu
myokardu je pii pohybové aktivité provadéné ve vysoké intenzité asi 6x vyssi nez pri
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aktivite sttedni intenzity) ¢i pfetiZzeni organismu z dlouhodobého provadéni PA (Kalman,

Hamiik, & Pavelka, 2009).

2.4 Pohybova inaktivita

Pohybova inaktivita se vyznacuje nedostatkem pravidelné a pfimétené pohybové
aktivity (Mékota, & Cuberek, 2007).

Typickym znakem pohybové inaktivity je minimalni télesny pohyb. Je to stav
organismu s minimdlnim fyzickym pohybem. Energetické naroky jsou pfiblizné¢ na
urovni klidového metabolismu (Sigmund, & Sigmundova 2011).

Pti¢iny celosvétové vysoké miry pohybové inaktivity lze spatfovat ve fyzicky
nenarocném Zzivotnim stylu, ktery je ve vyspélych zemich provazen (Hills, & Byrne,
2006):

- snizujicimi se potiebami pohybové aktivity doma, v zaméstnani i ve spolecnosti,

- pasivnim dominantn€ motorizovanym transportem,

- pracovnim i volnoc¢asovym vyuzivanim informacnich technologii (televize, pocitac,
internet) pievazné v sedg,

- misto schodist’ pouzivani vytaht a eskalatorq,

- pohybove nevstiicnym prosttedim (betonova zastavba, nadmérny dopravni provoz
aj.).

VétSina autort se shoduje, ze nésledkem pohybové inaktivity jsou razné
civiliza¢ni nemoci, kterym pfedchazi nadvéha a obezita.
fadi:

- Obezitu,

- Hypertenzi,

- Cukrovku,

- Nadorova onemocnéni,

- Kardiovaskularni onemocnéni, ischemickou chorobu srde¢ni,
- Cévni mozkovou ptihodu,

- Jina onemocnéni, jejichz vznik zptisobuje dosavadni konzumni Zivotni styl,
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2.5 Nadvaha a obezita

2.5.1 Nadvaha

Pastucha et al., (2009) uvadi, ze jednou z hlavnich pfi¢in nadvéhy a obezity je
nedostatek pohybové aktivity. Proto je patrné, ze obézni lidé se pohybuji méné nez lidé s
normalni télesnou vahou.

Malkova & Raszka (2007) upozoriiuji, Ze nedostatek pohybové aktivity a Spatny
zivotni styl maji velky vliv na vznik civiliza¢nich nemoci. Diive to byl problém
predevsim ve velkych méstech, v dnesni dobé to jiz neplati a lidé timto onemocnénim trpi
také na vesnicich.

Podle ministerstva zdravotnictvi nadvahou a obezitou trpi vice nez 57% dospé¢lé
populace, coz souvisi s nartistem onemocnéni diabetem Il. typu, kterych bude do roku
2025 vice nez 1 milion. Trvale roste také pocet pacienti s vysokym tlakem.
(www.mzcr.cz/dokumenty/cesi-ziji-deletrapi-je-ale-civilizacni-nemocizmenit-to-muze-
narodni-strategi_9418 3030_1.html).

2.5.2 Obezita

Patizkova et al. (2007, 14) charakterizuje obezitu jako: ,,nadmérné mnozstvi tuku
ve vztahu k ostatnim tkdnim organismu®.

Podle Stredy (2010) jde o chronické onemocnéni spojené s fadou jinych chorob,
vyznamn¢ se podili na vzniku a rozvoji zavaznych onemocnéni.

Obezitu, ale nelze vnimat jen jako zmnozeni tuku v téle, ale spise jako chronické
onemocnéni, spojené s fadou jinych poruch. Jde o vyznamny rizikovy faktor, ktery se
podili na vzniku a rozvoji zadvaznych somatickych nemoci (www.obezita.cz/obezita/v-cr-
a-ve-svete/).

Podle WHO je mozno nadvaze a obezité, stejné¢ jako jejich piibuznym non
pfenosnym chorobam, do zna¢né miry predchézet.

Na individudlni urovni mohou lidé:
- omezit pfijem energie z celkového obsahu tukl a cukri;
- zvysit spotiebu ovoce a zeleniny,
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- stejn¢ jako lusténiny, cela zrna a ofechy;
- provozovat pravidelnou fyzickou aktivitu: 60 minut denné pro déti a 150 minut tydné

pro dospélé (www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/).

2.6 Body mass index

Nejpouzivangjs$im ukazatelem nadvahy a obezity je Body mass index (BMI).

BMI, diive nazyvany jako Quetelet index, je méfitkem pro indikaci stavu obezity

u dospélych. Je definovan jako hmotnost osoby v kilogramech délend druhou mocninou

vySky osoby v metrech
kg
BMI = —
m2

(www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-
lifestyle/body-mass-index-bmi).
Je nutné si uvédomit, ze BMI nezohledniuje v§ak pomér mezi tukovou tkani a

aktivni svalovou hmotou.

Klasifikace — stav hmotnosti BMI (kg/m?
Podvaha pod 18,50
Normalni hmotnost 18,50 — 24,99
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita nad 30,00
Obezita 1. stupné 30,00 — 34,99
Obezita 2. stupné 35,00 — 39,99
Obezita 3. stupné nad 40,00

Tabulka ¢. 1. Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity dle BMI

Dulezit¢ je rovnéz nezaménovat pohybovou aktivitu s vykonem, ktery je

podkategorii pohybové aktivity a jeho cilem je zvySeni trovné fyzické zdatnosti.
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Pohyb by mé¢l hlavné pfinaset radost a potéSeni, z toho ditvodu je vhodné si vybrat

takovou aktivitu, ktera je zvladnutelna a ptijemna (www.medispot.cz/zdravy-pohyb-1/).

2.7 Chuze

Chtizi vnimame jako jednoduchy a zakladni pohyb vykondvany uz od rané¢ho
détstvi. Stal se automatickou soucasti naseho zivota, ktery provadime nevédomé a po
vétsinu Easu bez obtizi. Rada za¢inajicich sportoveli pouZiva chiizi jako fyzickou aktivitu
pro zvySeni fyzické kondice, kterou s ptibyvajici kondici nahrazuji béhem.

Némcova & Benes (1999) tvrdi, Ze fyzicka aktivita musi byt bezpecné a snadno
dosazitelna béhem dne. Chlze je pfirozena, oblibena, lze ji provozovat vSude a
nepotiebuje zadné pomiucky.

Evropskd komise (2003) udéava, Ze nejbézn€jsi formou pohybu pro vétSinu
populace je chtize.

M¢kota & Cuberek (2007) definuji chtzi jako: ,.cyklicky lokomoé¢ni akt (Ci
aktivitu), pfi kterém se stfida faze jednooporova s fazi dvoji opory (asi 0,07 sekundy) a
prodluzuje se pti chlizi do svahu. Jeden cyklus tvoii dvojkrok, ktery u mladého muze
(vojaka) je asi 150 cm dlouhy a trvé asi jednu sekundu®.

Danék (1978) povazuje tuto délku za normalni (oznacuje tento krok také jako
turisticky).

M¢kota & Cuberek (2007) dale uvadi praimérné hodnoty bézné populace kolem
138 cm pro muze a 128 cm pro Zeny. Délka kroku souvisi také s frekvenci, coz je pfi
maximalni délce kroku 70 dvojkrokli za minutu. Chuze vysoké frekvence je
neekonomicka a je vhodné&;jsi prejit do béhu. Jedna se o pohyb siln¢ automatizovany.

Soucasti chiize jsou souhyby pazi, jedna se o tzv. protismérnou synkinézu. Dan€k
(1981) pohyb pazi opomiji, povazuje chtizi za ,,...lokomoci (pfesun z mista na misto)
provadénou vytrvalostnim cyklickym stiidavym dynamickym pohybem dolnich
koncetin®.

Obvykla rychlost chiize je 5 km/hod. (M¢kota, & Cuberek, 2007).

Chtize je jedinecnd v tom, ze ji lze zacit pravidelné vykonavat témét okamzité. |
lidé bez formy a s nadvahou mohou zacit pravé pravidelnou chtizi. Pravidelnosti a
prodluZzovanim tras se postupné zlepsuji ve vytrvalosti a méni tak své negativni navyky.
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Je tedy idedlni pohybova startovaci aktivita, pokud se chcete opét dostat do formy, ale

nechcete a vzhledem ke svému aktudlnimu zdravotnimu stavu nemtizete vykonavat

namahavéjsi  aktivity  (www.fitvit.cz/clanek/chuze-jako-soucast-zdraveho-zivotniho-

stylu).

Chiize se vyskytuje v mnohych obménach. Mékota & Cuberek (2007, 71-72)

uvadi nésledujici modifikace chilize:

- prochdazkovd chiize — nejrozsitené;si, vykonava ji kolem 80% dospélé populace, 25%
se prochazi kazdy den;

- gymnastickd chiize — vyuziva modifikace chiize jako chlize po Spickach, po patach
atd.;

- terenni chiize — pohyb v riznorodém terénu, stiidani vystupii a sestupti, piekovani
nerovnosti;

- turisticka chiize — vyuzivaji se turistické trasy;

- severska chiize — tzv. nordic walking - je specificka aktivnim zapojenim hornich
koncCetin, vyuzivaji se specialni hole;

- sportovni chuize — v atletickych soutézich provadéna dle zdvaznych pravidel;

- chiize pri tanci — krokové variace, chlize v klasickém baletu;

- chiize s berlemi;

- proteticka chiize;

- pochodova chiize — vojenska chuize;

- poradova chiize;

- ,prehlidkova chiize ™.

2.8 Béh

,U veétSiny zvifat a také u predskolnich déti je beh jesté prirozenéjsi pohybovou
aktivitou nez chize* (Mékota, & Cuberek, 2007).

Béhani je po bézné chlizi druhym nejptirozenéjSim pohybem, i kdyz v dnesni dobé
Casto opomijenym. Pfitom béh ma velmi mnoho pfiznivych zdravotnich ucinkd, posiluje
vas obchovy systém, zlepsi funkci srdce i plic. Béh je také vynikajici pro odbourdvani
tuku. Beéh v lese ptijemnou krajinou vas zbavi stresu, a kdyz piekonate prvotni namahu
spojenou s béhanim, poznate ty pravé pozitivni cinky této aerobni aktivity. Béhat 1ze ve
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mésté 1 v prirodé, méstském parku i v horskych kopcich, navic nepotiebujete zadné
zvlastni vybaveni, krom kvalitni bézecké obuvi, které je vSak nastésti vSude v obchodech
dostatek. Béhat muzete ruznymi zpisoby, napt. s vyssi intenzitou, sprintovat na kratké
vzdalenosti nebo béhat s nizsi frekvenci, coz je vhodné pro spalovani tuku
(www.fitvit.cz/clanek/behani-pro-zdravi).

Jedna se o zkiiZzenou bipedalni lokomoci, pfi niz hlavni pohyb vychazi z dolni
koncCetiny, pohyb pazi je synkinézou. Pti béhu se stfidaji dvé faze: jednooporova a
bezoporova, letova. U netrénovanych osob maji ob¢ faze témér stejnou dobu trvani (asi
125 ms a 120 ms). Oporova faze se déle ¢leni na fazi dokrokovou (brzdivou) a fazi
odrazovou. Délka bézeckého kroku je hodné zavisld na délce dolni koncetiny. U 5-6letych
déti je bézecky krok dlouhy asi 80 cm, u dospélych bézcti, zavodnikli na dlouhych tratich
170-200 cm. U Zen asi o 13 cm kratsi. S rychlosti béhu se délka prodluzuje, frekvence
narusta jen mirné (M¢kota, & Cuberek, 2007).

Stejné€ jako chiize, tak 1 b&h se vyskytuje v mnohych obménach. Mékota &
Cuberek (2007, 73) uvadi nasledujici modifikace béhu:

- sprint
- prekazkovy béh — varianta atletického béhu;
- skipping nebo lifting — podoby b&éhu na misté;

- fartlek — terénni béh sttidavou rychlosti;

Zakladni ptirozené aktivni pohybové aktivity u clovéka jsou chlize a béh. Tyto
byly a jsou nedilnou soucasti vyvoje a rozvoje kazdého jedince. Je prokazano, ze tyto
aktivity stimuluji cely organismus, jsou odpovédné za spravny rozvoj nejen kosterné
svalového systému, ale zprostfedkované jsou dilezité i pro cely rozvoj organismu, véetné
rozvoje psychického. Pohyb je také dilezita kompenzacéni aktivita pro psychickou praci.
Pro zdravy vyvoj jedince i jeho zdravy vyrovnany zivotni styl je pohyb nezbytny.

Jsme ovSem je$té dnes schopni se pohybovat zplisobem, Ze ndm pohyb piinési
vSechny svoje pozitiva? Jiz prosté pozorovani chodct ¢i masy bézct pii dnes stale vice
populérnich hromadnych bézeckych akci nam napovi, ze k jednotnosti, pfirozenosti a
lehkosti ma vétsina z nich hodné daleko. Mnozi ptisobi jiz na prvni pohled neohrabané a
tézkopadné, napadné jsou vyrazné rozdily v pohybu mezi jednotlivymi bézci. Pokud

pozorujeme volné Zijici zvirata, tak bézici stado vzdy vypadéa velmi kompaktné a vSechny
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kusy se pohybuji elegantné a Upln¢ stejné. Napadnou podobnost pti béhu prokazuji i
primitivni ¢i méné vyspélé narody.

Je tedy ziejmé, Ze nam dnes jiz neni pohyb tak samoziejmy, jak by byt mé&l. Cim
toto muze byt zpisobeno? Od narozeni se poslednich nékolik malo generaci zapadni
civilizace vyviji zcela odlisné, nez tisice generaci piedchozich. Malo které dité zac¢ina
chodit a béhat bosky v pfirozeném terénu. Koncetiny deformujeme jiz od narozeni, dnes
plenami na jedno pouziti, obuvi S nerovnomérnou vyskou podrazky a uz od rané¢ho détstvi
neumoziujeme pfirozeny vyvoj vSech drobnych vazl, kloubi, Slach a svalli na noze

potazmo na celé dolni koncetiné.

2.9 ChiRunning

V neddavné dobé byla vypracovdna metoda piirozen¢ho behu — behu bez tsili —
kterou jeji tvlirce Danny Dreyer nazval ChiRunning. Tato metoda je zalozena na uplném
plynuti — odstranéni vSech pohybu, které pusobi proti sméru béhu ¢i chlize. Spravné
provadény ChiRunning vlastné znamena uplné uvolnéni vSech svalii, hlavné svala
dolnich koncetin. Dominantné¢ se vyuziva gravitaéni energie, ziskand mirnym
pfedklonem, dale pak vyrovnani celé osy téla, doSlap, spocivajici kladenim nohou az za
téziste téla. Metoda jesté umoznuje volné plynuti energie v energetickych drahach, hlavné
kolem patefte.

,Principem ChiRunningu, ktery nejlépe vystihuje prvky stylu, je ,,jehla v chmyii*,
tedy propojeni a uvolnéni. Kazdy prvek stylu je zpracovan tak, aby oSetfoval bud’
efektivitu nakladani s energii, nebo branil zranénim, a to propojenim nebo uvoliilovanim
nckteré Casti téla. Efektivita nakladani s energii a prevence trazti jsou dvé oblasti, na které
by pti béhani mél neustdle kazdy bézec podvédomé myslet. Krasa prvkd stylu
ChiRunningu spo¢iva v tom, Ze jich vétSinu miiZete procvicovat po cely den, nejen pii
behani. Spravny postoj, uvolnéné svaly a spravné dychani by se mély stat soucasti
kazdodenniho zivota“ (Dreyer, 2013, 77).

,»Vyraz jehla v chmyti“ popisuje pocit, ktery by kazdy cvicenec taj-¢i mél mit pii
spravném postoji. Vyrovnate télo a energii ¢chi soustfedite do jeho stfedu, zatimco ruce
a nohy jsou mékké jako chmyfi a naprosto bez napéti. Jehla predstavuje vasi patefr, osu
rotace pii béhu. Predstavuje tok energie smérem ke stiedu. Je tenkd, rovna a pevnd, coz
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je presné to, jaké postaveni bychom chtéli mit pfi pohybu prostorem. Spolu s tim, jak
shromazd’'ujeme energii do stiedu téla, ji stahujeme z kongetin, které jsou pak mékké jako

chmyfti* (Dreyer, 2013).

2.9.1 Taj-&i

Tai-chi (Taj-¢i) je zkraceny nazev pro umeéni Tai-ji chuan (Tai-ji Quan), které patii
mezi Cinské systémy vnitintho Kung-fu. Zaroven se vSak jednd o jedno z
nejkomplexnéjsich cviceni, jakéd kdy byla stvofena. V obecném vymezeni se nemluvi o
Taj-¢i pouze jako o prastarém bojovém uméni, ale také jako o bojovém uméni o
nebojovani, které napomahd predevsim nalézat cestu do vlastniho nitra a k uvédoméni si
svého zivotniho udélu. Mimo to Taj-¢i dokaze dovést k pochopeni nejen sebe samotného,
ale i k pochopeni druhych. Zaroven uci trpélivosti, citlivosti, vnimavosti, soustfedéni,
toleranci a nabiji nas energii.

Nazev Tai-chi chuan znamend v piekladu do Cestiny: ,,Nejvyssi extrémni pést®
nebo ,,Nejvyssi extrémni box“. Puvod tohoto nazvu je odvozen od hlavni taktiky boje
Taj-¢i. Na rozdil od ostatnich bojovych uméni, kdy se do tderi a jednotlivych dalsich
bojovych ukonil vloZzi jen urcité procento bojovnikovi sily, se v Taj-Ci ptenasi veskera
bojovnikova sila do jednoho mista, napf. do dlan¢ ¢i pésti — ,,chuan®“ (www.
lecitele.com/tai-chi/).

Taj-¢i je vhodné pro kazdého, bez rozdilu véku a pohybového nadéani. Podle svého
zajmu muze kazdy cvicit Tai-¢i jako: ,,bojové uméni®, ,,zdravotni cviceni®, ,,relaxace a
meditace®, ,,sebeobrana‘“ (www.taichi-praha.cz/neco-o0-me/).

Taj-¢i (Tai-chi chuan) je nékolik set let staré bojové uméni, které kombinuje
piesné pohyby téla s hlubokym dychanim a pohybem zivotni energie chi v téle. Taj-Ci
je ucinnou sebeobranou, ale v dne$ni dob¢ je na celém svéteé oblibené piredevsim jako
relaxacni a zdravotni cvi¢eni (www.taocentrum.cz/Tao%20Taj%20chi.html).

Jen malokteré cviceni piisobi na naSe zdravi tak komplexné jako pravé taj-Ci:

e uci nas pfirozenému hlubokému dychéni,
e je vynikajici prevenci proti kardiovaskularnim problémtim a zlepSuje i poruchy

krevniho tlaku,
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o relaxuje cely nervovy systém, zlepSuje nasi schopnost kompenzovat negativni
stres, ale také schopnost koncentrace a dalsi mentalni schopnosti,

e sniZuje napéti svalil a pfispiva k uvolnéni celého téla,

e je efektivni metodou na ochablé a zkracené svaly, protoze je protahuje, zvysuje
jejich silu i1 pruznost, ale zaroven rozsah pohybt kloubii, mize byt i uzitecnou
prevenci proti artroze,

e ackoliv vyzaduje dobrou fyzickou kondici a pfi intenzivnim cvi¢eni muze byt
skute¢nou dfinou, zadroven nam energii jakoby paradoxn¢ dodava,

e vyznamné prispiva k tomu, Ze se Iépe citime a jsme dusevné daleko vyrovnané;si,

e podporuje ¢innost traviciho systému a ma fadu dalSich pozitivnich efektu,

V procesu cviceni dochazi ke zlepseni drzeni téla. Nespravné drzeni téla je predevSim
vysledkem chronickych negativnich, depresivnich emociondlnich stavii a Spatnych
navykl drzeni téla v pribéhu sezeni, chiize apod. Behem cviceni si drzeni téla
uvédomujete a kontrolujete, dokud se spravny postoj nestane vasi pfirozenou soucasti.
Zlepseni na fyzické urovni se okamzit¢ odrazi na vaSem emociondlnim stavu
(www.novinky.cz/zena/zdravi/38640-cviceni-taj-ci-je-lekem-i-dusevnim-dopingem.
html).

2.9.2 Seznam prvki, které tvori styl ChiRunningu

2.9.2.1 Postoj

Srovnana chodidla a nohy do podélného rovnobézného sméru, povolena kolena,
vybalancovana chodidla — rovnomérné =zatizeni vpitedu/vzadu, vpravo/vlevo,
zevné/uvniti. Protdhnutéd zadni strana krku a vtazena brada. Vyrovnana panev a povolené
hyzd'ové svaly. Ramena, kycle a kotniky tvoii pilit, ktery je v ptimce. Kromé& dolnich
bfi$nich svald, které vyrovnavaji panev, jsou viechny svaly uvolnéné (Sverma, osobni
komunikace, 9. 8. 2014).

Spravna a efektivni technika béhu vychéazi ze sjednoceni a uvolnéni. Zakladni
pravidlo sjednoceni zni: ,,Kdykoli bézite, melo by se co nejvic ¢asti vaseho téla pohybovat

smérem, kterym mifite” (Dreyer, 2013, 77).
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Celkem jednoduché pravidlo, které spousta lidi porusuje a to naptiklad mavanim
pazi ze strany na stranu, ¢imz zbytecné plytvaji energii, poskakovanim nahoru a doli se
tak UpIn€ nepohybuji smérem, kterym mifi, nebo se kymaceji ze strany na stranu jako
boxersky zapasnik, ¢imz se pohybuji neefektivné. Z toho vyplyva, ze nepohybuje-li se
kterdkoli cast téla stejnym smérem, kterym mifime, nejen Ze nam nepomaha, ale
opotfebovava klouby, které nejsou na tento pohyb uzptisobené (Sverma, osobni
komunikace, 9. 8. 2014).

2.9.2.2 Srovnani chodidel a nohou

Dreyer (2013), uvadi, ze jeli chodidlo pfi béhu vytocené ven, zvySuje se
pravdépodobnost, ze doslapnuti nohy je vedeno pies vnéjsi okraj paty, nasledné se
diagonalné preto¢i chodidlo k palci a dojde tak k oslabeni medialnich vazi a $lach
kotniku, coz mulze zplsobit nadmérnou pronaci. Dile mize dochazet ke zvySenému
namahani medialniho meniskového vazu v koleni, a to kdyz se bézec pii kroku staci, a
tento pohyb vytvati vykrouceni spodni ¢asti nohy, coz je pti¢ina syndromu iliotibialniho

traktu tzv. bézeckého kolena a tirazt kycli.

Obr. ¢. 1 Spravné a nespravné srovnané koleno a chodidlo
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Obr. ¢. 2 Spravné sjednoceni nohy a chodidla, Pronace nespravné sjednoceni nohy a chodidla

2.9.2.3 Srovnani horni ¢asti téla protaZenim patere

Po srovnani nohou a chodidel, se pfechdzi ke srovnani horni ¢asti téla, a to
protaZzenim patefe. Protazenim patete dochdzi k otevieni hrudniku a plnéjsimu dychani,
coz pii béhu umoziuje zvysit ptijem kysliku az o 30%, nez je tomu u béhu shrbenou horni
casti téla.

ProtaZzenim zadni strany krku dochézi k odlehceni kroku a vytvofeni sily smétujici
opa¢nym smerem nez doslap na chodidlo. Pokud bézec ¢i chodec nebude zapominat na
protaZeni zadni strany krku, ziska jistotu dlouhého a pfimého postoje. Mél by mit pocit

natazeni patete od kostrce az po lebku, jako by jej n€kdo zvedal za hlavu (Dreyer, 2013).

2.9.2.4 Vyrovnani panve a zapojeni trupu

,» 1 0to je zplsob, jak do béhani zapojit svaly trupu. Nazyvame ho vyrovnani panve
a jde o zékladni slozku udrzeni spravného postoje pti beéhu* (Dreyer, 2013).
Existuje fada diivodl pro zapojeni svalstva trupu pravé timto zptisobem a tii
zakladni jsou tyto:
1. udrzeni rovného pilife pti béhu nebo chiizi

2. stabilizace panve pii pohybu
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3. vytvoreni silnéjSiho spojeni mezi panvi a nohama, unifikace pohybu celé dolni
casti téla.

Zakladnim prvkem ChiRunnigu a podstatnou slozkou energetické efektivity
spojené s prevenci Urazu je tvorba a udrzeni ptimého pilite pti béhu.

,»Mistr Sii (ucitel tai-Ci) pouziva metaforu, kdy panev predstavuje misu. Je-li
naklonéna doptedu, vyléva se jeji obsah. Je-li vSak rovné, udrzi sviij obsah. Predstavuje-
li obsah této misy vase ¢chi, kdyZ naklonite panev, vylijete své ¢chi* (Dreyer, 2013, 83).

Udrzovanim panve v rovin¢ se dosahne dvou efektt:

1. posiluji se svaly trupu (spodni ¢asti bficha) coz umozni drzet pti béhu ramena
vpiedu a propojeni boda (kotniky, kycle, ramena v jedné ptimce)
2. soustfedéni se na své t&ziste, na sviyj stied téla (energetické centrum), kde spociva

skutecna sila, coz umozni ,,udrzet energii ¢chi.

Obr. ¢. 3 Vyrovnana a naklonéna panev

2.9.2.5 Spojeni bodii — vytvoreni piliFe
Vétsina lidi, a to i sportovci, maji nespravné drzeni téla. Pohled na jejich postoj

zZ profilu pfipomina luk. Ramena jsou vzadu, kyc¢le ptiliS vysunuté vpiedu, nohy se svazuji

dozadu a kolena jsou protazena a zpevnéna. Tento postoj postupem let zacne zplisobovat
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tlak v oblasti bederni patefe, coz mize vést az k posunu eventualné k herniaci patetni
ploténky, ztuhnuti kréniho svalstva nebo k burzitidé kycli.

Jedna se o nespravny postoj a vpied vystréené kycle pti béhu zvysuji tlak plisobici
na spodni cast patete (Dreyer, 2013).

Vytvoreni pilite je dilezité proto, aby doslo ke srovnani kycli s rameny a
umoznéni horni ¢asti téla udrzet rovnovahu ptimo nad kyc¢lemi. Pilif tvoii hlava, ramena,
kyc¢le a kotniky. Pii srovnaném pilifi bude vahu téla podpirat kostra a svaly mohou d¢lat
to co pii ChiRunningu délat maji: odpocivat a uvolnit se.

Pilit se vytvofi tak, ze se srovnaji nohy a chodidla, protahne patet a vyrovna panev.
Podiva-li se béZec doll na tkanicky bot, pii tomto nehybe télem, ale pouze skloni bradu,
mél by vidét tkanicky. Pokud tomu tak je, postoj je spravny, pilif vyrovnany a body
propojené. V opacném piipadé je drzeni panve piili§ vpredu, proto je potieba zatladit
kycle dozadu, pficemz ramena jsou nad chodidly. Jakmile bézec vidi tkanic¢ky bot,
pomalu zvedne hlavu tak, aby se dival pfimo pted sebe, pficemz zbytek téla se nehybe
(Dreyer, 2013).

»Nejjednodussi zpusob, jak si zkontrolovat, zda jste v rovnovaze, je kontrola
chodidel. Je na nich vaha rozlozena rovhomérné (vpiedu/vzadu, ze strany na stranu a

lateralné¢/medialng€)? Méla by byt.“ (Dreyer, 2013, 89).

Obr. €. 4 Ukazka nespravného postoje

23



Obr. €. 5 Vytvoteny pilif, propojené body

2.9.3 Predklon

Zakladem ptedklonu je vyuziti gravitace, ktera po celou dobu plisobi na nase télo.
Tato sila ndm bud’ pomaha a to v pfipadech, kdyZ s ni spolupracujeme, nebo nas nuti vice
pracovat, jestlize s ni nespolupracujeme.

Je potieba si uvédomit, Ze predklon neni ohnuti téla v pase, jak asi kazdého
napadne. Jde o to, Ze cely pilif, ktery je stale v ose, se nakloni vpted, piicemz predklon
se provede pouze Vv kotnikach.

Dreyer (2013, 92) uvadi: ,,Slovo pfedklon pouzivam, abych piimél pouzivat
pomoc gravitace k piepadavani celého téla vpied. KdyZz si ptedstavujete ptedklon,
predstavte si, ze se vpied naklani cely vas pilif. Neni-li vas pilif rovny, gravitace pisobi
na nevyrovnané ¢asti zptisobem, ktery muze rusit mirny dopfedny pad a vyvolavat
zvySenou namahu®.

Jde tedy o vyuziti gravitace v nas§ prospéch, kdy se pti béhu nemusime tlacit
nohama, coz je namahavé, ale pouze pfepaddvame doptedu. Pii béhu se vzptimenym
pusobi na nase télo ptimo dola.

Stani v této pozici je piikladem Newtonova prvniho pohybového zdkona — 0
setrvacnosti: ,,Kazdé téleso setrvava v relativnim klidu nebo v rovnomérném piimocarém
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pohybu, dokud neni pfinuceno silovym pisobenim jinych téles tento stav zménit™

(Rosina, Vranova, Kolarova, & Stanek, 2013).

A%

2%

doptedu.

Jak uvadi Dreyer (2013, 92) a instruktofi ChiRunnigu: ,,Nohy v této chvili fungu;i
podobn¢ jako panty. Vasim tikolem zistava naucit se udrzet rovnovahu ve velmi mirném
predklonu, takze stale prepadavate, ale nepadate na nos. Vas predklon funguje jako
plynovy pedal®.

V kapitole kadence a délka kroku se dozvime, Ze kadence se s ptibyvajici rychlosti

nemeéni a je stale stejnd. Jediné co se méni, je nas predklon.

2%

2.9.4 Dolni ¢ast téla

2.9.4.1 Pasivni dolni ¢ast nohy

A4

co nejméne. Cim rychleji se bézi, tim méné jsou pouzivany. A¢ to zni divné, tak je to
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Vv souladu se zasadou jehly v chmyfti, protoze ¢im vice se predkloni pilif (jehla) do tahu
gravitace, tim vice je potfeba uvolnit paze a nohy, aby se staly chmyiim.

Tomuto se fikd pasivni dolni ¢ast nohy. Jedna se o zménu zavislosti na skupiné
svalil na nohéch, na zavislost na skuping¢ svalt bfisnich. Jde o to, ze pti ChiRunningu se
pfi kazdém kroku neodrazime vpied (jak je tomu u silového béhu), ale postaci zvednout
chodidlo, abychom udrzeli krok s dopfednym padem. Coz je energeticky méné narocné

nez se odrazet vpred (Dreyer, 2013).

2.9.4.2 Mihani nohama smérem za sebe

Stejné jako je tomu u tai-¢i, v némz kazdy pohyb je v rovnovaze s pohybem
opaénym, tak je tomu i u ChiRunnigu.

,»Zakon rovnovahy tikd, Ze pohybuje-li se ¢ast téla vpred, musi existovat jina cast
téla, kterd se pohybuje vzad a udrzuje rovnovahu. Protoze se horni Cast téla pohybuje
dopiedu (spolupracuje s gravitaci), dolni cast t€la ma za ukol vytvafet potfebnou
rovnovahu tim, ze se pohybuje dozadu® (Dreyer, 2013, 101).

Dalsim divodem, pro¢ mihat nohama za sebe je, ze zvedneme-li koleno a
doslapneme pied sebe, doSlapneme na patu a tim se pii kazdém kroku budeme brzdit,
kdyZ vsak kolena jen pokrcime (aniz je zvedneme) v okamziku, kdy se nohy vraceji do
pozice opory, chodidlo doslapne na sviij stted pod nami a ne pred nami. Toto pokréeni
kolen umoziuje, aby ke kroku dochéazelo za nasim té¢lem.

,Drzet kolena dole je dulezité, protoze kdyz je zvednete, doslapnete ptilis dopredu
a do mist, kde dochazi k nejvétSim otfesim. Navic doSlapnete na patu. Budete-li drzet

A%

pohybovat vpied, ale nebudou se zvedat* (Dreyer, 2013, 104).

2.9.4.3 Doslap na sti‘ed nohy

Jak jiz je uvedeno vyse béh ve vzpiimené poloze znamend, ze musime jednou
nohou doslapnout dopiedu, zatimco se druhou nohou odrazime (silovy zpusob b&hu).
Znamena to, ze kazdym krokem, pii kterém doslapneme pied sebe na patu, tak v podstaté
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»Slapneme na brzdu* a pfevodnim uzlem mezi silou naseho téla pohybujiciho se vpted a
naseho chodidla, které ho zastavuje, se stane koleno (Dreyer, 2013).
je poranéni kolene, je doslap (Goss, 2012).

Tento pohyb vytvaii velky tlak na kloub, ktery na to neni stavény a nemuze tolik
opakujicich se narazli vydrzet. ,,VétSina lidi udéla kolem dvou a pil tisice krokl na mili
a pti kazdém doslapu vznika sila rovna pfiblizné Sestinasobku vahy téla. BéZzite-li tempem
jedné mile za deset minut, znamena to, ze nasobek vahy vaseho téla dopada na koleno
dva a pul tisickrat kazdych deset minut™ (Dreyer, 2013, 104).

ChiRunning nabizi k tomuto fyzickému pietézovani alternativu spocivajici
chodidla, coz nohdm umozni okamzité¢ po dotyku se zemi kmitat dozadu a omezit tak
narazy sméfujici do kolene a stehenniho svalu. Jakmile se chodidlo dotkne zemé,
pokracuje okamzité v pohybu dozadu a nic nés nebrzdi.

Pti doslapu na stfed chodidla je dtlezité nedoslapovat na patu ani na predni plosku
chodidla, ale doslapnout celym chodidlem tak, aby tlak byl vyrovnany zpfedu dozadu, ale
1 po stranach.

,»Mirny predklon a doslap na stied chodidla vytvafeji podminky pro uplné
uvolnéni vasich nohou, které¢ neni tfeba pouzivat k pohonu vpted. Nohy budete pouzivat
pouze jako kratkodobou oporu mezi jednotlivymi kroky. Po opérné fazi kroku vase nohy
Svihnou dozadu. Pravé vtom spociva pfistup ChiRunningu k efektivnimu nakladani

s energii, ktery se odliSuje od ostatnich zptsobti béhani* (Dreyer, 2013, 105).

2.9.4.4 Rotace panve

Pii technice ChiRunningu nohy $vihaji dozadu. Tento pohyb nohou vyvolava ve

spodni polovin¢ téla rotaci. Horni polovina téla zlstava stabilni (nerotuje) a spodni

polovina, véetné panve, se nataci podél sttedové osy. Dojde-li k zapojeni trupu, nohy se

vvvvv
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Jestlize nedochézi k rotaci panve, znamena to, Ze nohy musi vykonavat pohyb uz
od ky¢li, coz je pro n¢ velmi namahavé a rychlejsi béh mtize zvysit tah na Slachy a vazy

Vv kyclich a zpiisobit dlouhodobé problémy (Dreyer, 2013).

2.9.5 Ustiedni bod

Dreyer (2013) uvadi, Ze pro rotaci panve je zapotiebi staceni patere. K tomu
dochdzi v tstfednim bodu mezi Th12 (dvanactym hrudnim) a L1 (prvnim bedernim)
obratlem.

Rovnéz uvadi, Ze uvolnénim bederni patete se mize patet snaze stacet. Tim dojde
ke zvySeni rotace panve, coz umoZzni posunout krok dozadu. Pokazdé, kdyz se chodidlo
dotkne zem¢, tla¢i noha kycel dozadu, ota¢i panvi a celd spodni Cast téla se nataci
z ustfedniho bodu.

,U ChiRunningu fikdme, Zze spodni ¢ast téla zacina v Ustifednim bodé¢€, protoze
prave toto je misto, odkud vychazi veskery pohyb dolni ¢asti vaseho téla. Znamena to, ze
se vase nohy nepohybuji pouze v kycli, ale z bodu Th12/L1, coz vam poskytuje vyrazné

vétsi rozsah pohybu® (Dreyer, 2013, 107).

Obr. &. 7 Ustiedni bod t&la
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2.9.6 Horni ¢ast téla

U ChiRunningu se horni ¢ast téla vyznamné podili na béhu. Prvky stylu horni ¢asti

téla se stavaji ze Svihu pazi a pozice horni ¢asti téla.

2.9.6.1 Svih pazi

Lokty jsou ohnuté do pravého tihlu, ruce uvolnéné, prsty seviené s palci nahofte.
Ruce jsou vzdy nad Grovni pasu a nepiechazeji pies stiedovou osu téla. Velky rozdil je,
ze u ChiRunningu, lokty Svihaji dozadu, ne dopiedu. Tim, jak ramena piepadavaji vptred
(dano naklonem npilife), Svihajici lokty dozadu vytvaieji protizavazi piedklonu téla.
Ramena se na Svihu pazi nepodili, jsou dole, stale uvolnéna a smétuji doptedu. Rozsah
Svihu pazi by mél byt takovy, aby se prsty a lokty vracely k zebrim. Pokud by se lokty
vratily az ptred zebra, doslo by k tomu, Ze doSlapneme vice doptedu a na patu (Dreyer,
2013).

U ChiRunningu je doporuceno $vihat pazemi doptedu pouze u béhu do kopce.

2.9.6.2 Pozice horni ¢asti téla

Postaveni horni ¢asti téla je popsano v kapitole postoj. Za zminku snad stoji

pfipomenout, Ze pii protaZeni zadni strany krku, by mél byt krk stale uvolnény. Diivod je

jednoduchy, jde o to, aby se clovék mohl rozhlizet po okoli a pIné si vychutnal pohyb

vvvvvv

postoje* (Dreyer, 2013).

2.9.7 Kadence, délka kroku a rychlostni stupné

Kadence, nebo-li pocet doslapi v uréitém casovém useku, se u ChiRunningu

neméni. Jak je uvedeno v kapitole predklon, jediné co se méni, je néklon pilife, ¢imz
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ovlivitujeme rychlost béhu (tzv. rychlostni stupn¢). S rychlosti behu je dale ovlivnéna

délka kroku.

2.9.7.1 Kadence

Ideélni kadence je 85 az 90 krokli za minutu, pro kazdou nohu, tedy v souctu 170-
180 pulkrokt za minutu. Divodem, pro¢ je dodrZeni kadence tak dulezité je, ze: ,,Je-li
kadence pomalejsi nez 85 krokd za minutu, ziistava chodilo déle v kontaktu se zemi, coz
znamena, Ze nohy podpiraji vahu téla po delsi ¢asovy usek. A naopak, je-li kadence vyssi
nez 85 krokli za minutu, stravite vyrazné kratsi ¢as na chodidle a Settite drahocennou
energii“ (Dreyer, 2013, 118).

Heiderscheit (2011) uvadi, Ze az 56% rekreacnich bézcu si kazdorocné zptisobi
béhanim zranéni. U téch, ktefi trénuji na maraton, je procento jesté vyssi. Heiderscheit
dale uvadi, ze zvyseni kadence o 10% vede k tomu, ze se zkrati délka kroku, odleh¢i se
dopad nohy na zem a zmensi se spotieba energie. To ma souvislost s tim, ze pfi pomale;jsi
kadenci zvedame t€zisté naSeho téla pfili§ vysoko a tim se i zpomaluje prechod z jedné
nohy na druhou. Casto pii pomalejii kadenci pokladdame nohu piili§ dopiedu pied nase
u veétsiny béZcu piesune na stied ¢i $pi¢ku nohy. Studie uvadi, Ze pii zvyseni kadence o
10% nedochazi k zddnému vyraznéjsimu nartstu spotteby kysliku, ani ke zvyseni tepové
frekvence. Naopak, ekonomika béhu se posouva k lepSimu. ZvySeni kadence vede ke
zmirnéni otfest, které musi absorbovat nase kolena a kycle, a tim se vyrazn¢ zmensuje

pravdépodobnost zranéni.
2.9.7.2 Délka kroku

Neékteré zahranicni vyzkumy ukazaly, ze si délku kroku urcuje vétSina bézct zcela
pfirozené, a to zplisobem, ktery je to pro né nejucinngjsi. Samotné pifinuceni si krok
prodlouzit, Casto zpisobi, Ze beh prestane byt plynuly a stane se tak tvrdS$im a tim i méné

efektivnim. Pii prodlouzeni kroku totiz Casto dochazi k vytvoreni tzv. ,,efektu brzdéni*.
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Pokud se podivame napf. na keniské bézce, uvidime u nich lehky beh s delsim krokem a
nakonec samoziejmé i béh s vétsi rychlosti. (www.bezvabeh.cz/clanek/1460-delka-
kroku-a-rychlost-behu#sthash.NP1c5LHn.dpuf).

,,Jednim z nejcastéjsich a nejvaznéjsich problémi, s nimiz se Ize u bézcu setkat,
je pfi pomalejsim béhu prili§ dlouhy krok a pfilis pomala kadence, coz je velmi

neefektivni a pro télo namahavé (Dreyer, 2013, 118).

2.9.7.3 Rychlostni stupné

V zajmu zjednodusSeni se u ChiRunningu uvadi, Ze kazdy béZzec ma Ctyfi
rychlostni stupné, kterych dosahne ptredklonem (naklonénim pilife). Naklon urcuje
rychlost — rychlostni stupenn a skazdym nasledujicim rychlostnim stupném pfichazi
prodlouzeni kroku.

1. rychlostni stupen - piedklon o cca 2,5 cm - je ten nejnizsi, pouzije se pii
nejpomalejSim béhu vhodném pro rozcviceni ¢i zahtati, kratky krok

2. rychlostni stupen - predklon o cca 5 cm - stfedni délka kroku — konverzaéni
tréninkové — aerobni tempo, vhodné pro béh na delsi traté

3. rychlostni stupen - ptedklon o cca 7,5 cm - zdvodni tempo, nejdelsi krok, horni
pasmo aerobniho tempa

4. rychlostni stupen - predklon o cca 10 cm - sprinterské tempo.
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Obr. €. 8 Rychlostni stupné a potfebny naklon
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3. CIL PRACE

Cilem bakalaiské prace je na zakladé dostupnych zdroji popsat ChiRunning a
posoudit, zda podle jeho metodiky a filozofie 1ze u jednotlivce zménit ¢i vylepsit jeho
bézecky styl a zda tato zména piinese jak zdravotni i sportovni pozitivni ucinek.
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4. METODIKA

Prozkoumanim znalostni databaze MEDLINE byly nalezeny védecké publikace
za poslednich 10 let, které se zabyvaji zdravotnimi a sportovnimi vyhodami a

nevyhodami riiznych bézeckych stylti v porovnani s ChiRunningem.

34



5. VYSLEDKY

U kondi¢nich a zavodnich bézci jsou velmi frekvencni bézecka zranéni. Dle
riznych prament dochazi u bézci béhajicich 50-80 km tydné az v 60% ke zranéni
Achillovych §lach, ve 40% k plantarni fascitidé, ¢asté jsou tendovaginitidy (zanét Slach a
pochvy Slach) v oblasti chodidla ¢i kotniku, entezopatie v oblasti bérce a jina dalsi.

V posledni dobé byly publikovany studie, které srovnavaly cetnost téchto
bézeckych zranéni, a to nejcastéji v zavislosti na dopadu nohy bézce. Piirozeny bézec, ¢i

bézec, ktery se naucil béhat ptirozené, napiiklad metodou ChiRunningu, klade nohu az

Wov o

2%

Toto logicky vede jednak k vétsimu zatizeni nohy, kloubti dolnich koncetin a celé pateie,
protoze doslap-naraz ptisobi proti sméru pohybu. Je udavano, ze klouby dolnich koncetin
jsou vtomto piipad¢ zatézovany az 4-nasobnou hmotnosti, nez je hmotnost bézce.
Vsechny negativni dasledky si 1ze lehce predstavit. Jde hlavné o pietizeni a postupnou
degeneraci struktur, jako jsou klouby, hlavné kloubni chrupavky, vazy, ale 1 drobné
kustky nohou.

Vysledky studii porovnavajici dlouhodoba bézecka zranéni mezi bézci, kteti se
li§i pouze timto zpisobem doSlapu, jednoznaéné prokazuji niz§i vyskyt bézeckych
zranéni pii doslapu na stied ¢i predni ¢ast chodidla nez pii doslapu na patu.

Kulmala et al. (2013), van Mechelen W. (1992) uvad¢ji, ze se kazdy rok zrani
37% - 56% bezch. Pricemz nejcastéjsim mistem zranéni je kolenni kloub a Achillova
Slacha. K témto zranéni dochazi i ptes velké Usili firem zabyvajicich vyrobou a neustalym
vylepSovani bézeckych bot (Richards et al., 2009).

Zadpoor & Nikooyan (2011) naznacuji, Ze riziko souvisejici se zvySenim zranéni
je nasledkem doslapu na patu.

Hasegava, Yamauchi & Kraemer (2007) uvadi, Ze je pfiblizné¢ 75% dalkovych
bézc, kteti doslapuji vySe uvedenym zpiisobem, 24% doslapuje na stfedni ¢ast a 1% na
piedni Cast chodidla. Larson et al. (2011) tato Cisla upravuje a tvrdi, Ze na 10km pii
silnicnich zavodech, jako jsou pilmaraton a maraton, 88,9% bézcti doslapuje na patu,
3,4% bézct doslapuje na stiedni ¢ast a 1,8% bezct doslapuje na predni ¢ast chodidla.
Autofi toto zvySeni hodnot pfipisuji narlstu zacastnénych amatérskych bézch pii téchto
zavodech, ve srovnani se studii Hasegava et al. (2007) zabyvajici se elitnimi bézci.
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Z vysledkt studii vyplyva, Ze doSlapem na stfed ¢i ptedni ¢ast chodidla dochdzi
kK men$im narazim pusobicich na pohybovy aparat a tim k niz§imu vyskytu poranéni
kolennich a kyc¢elnich kloubii nez u bézct doslapujicich na patu (Daoud et al., 2012).

Dale bylo prokadzano, ze bézci doslapujici na stfedni ¢i piedni ¢ast chodidla maji
vice ohnuté koleno, coz napomaha absorbovat narazy na ,,pohybovy aparat® (Lieberman
etal., 2010).

Doslap na stfedni ¢i ptedni ¢ast chodidla zptisobuje kratsi délku kroku, kdy bézec
doslapuje blize k tézisti téla. To snizuje silu narazu pisobici na kolenni a kycelni kloub
(Diabal et al. 2012). Heiderscheit et al. (2011) ve své studii prokdzal, ze zkracenim kroku
0 pouhych 10% snizi absorbci ndrazu na kolenni a kyc¢elni kloub. Edwards et al. (2009)
dale uvadi, ze zkraceni kroku o 10% snizuje pravdépodobnost rozvoje tibidlni stresové
zlomeniny, a to i ptes vyssi kadenci krok.

Z vysledkt studie Daouda et al. (2012) vyplyva, Ze bézci doslapujici na patu maji
2,5 krat vetsi vyskyt zranéni, nez je tomu u bézcl s doSlapem na pfedni ¢ast nohy a 2,7
krat vétsi pravdépodobnost vyskytu bolesti kolene, kycle, dolni casti zad, holennich
stresovych zranéni, plantarni fascitidy a stresové zlomeniny.

Na Univerzit¢ v Severni Karolin¢ byla provedena studie, ve které byl vedle
béznych bézeckych stylid srovnavan i ChiRunning. Goss (2012) béhem jednoleté studie
srovndval béZce s doSlapem na patu v tradi¢ni béZecké obuvi, bézce s doSlapem na patu
v minimalistické obuvi, béZce s doSlapem na predni ¢ast chodidla v minimalistické obuvi
a bézce praktikujici techniku ChiRunningu, a to v tradi¢ni, ale i v minimalistické obuvi.
Studie prokéazala, Ze u ChiRunningu je béZec vystaven mnohem mensim rdzovym silam
vznikajicim pii doSlapu, coz snizuje dopad na kolena béZzce a poméha neutralizovat
pric¢iny bézeckych zranéni. Bézec ma mnohem meékci doslap, nez maji bézci s doSlapem
na patu. Tomu také napomaha kratsi krok s doslapem tésné za téziste téla, ktery odstranuje
brzdny ucinek. Tento brzdny ucinek je zptisoben dlouhym krokem u bézcii s doslapem na
patu, pfed tézisté t¢la, a je obecné oznacovan za vinika tzv. béZeckého kolena. Studie u
ChiRunningu prokazala nejmensi brzdny ucinek pii doslapu, kdy tento brzdny ucinek je
uvadén jako nasobek hmotnosti bézce. Techniku béhu s doSlapem na patu piirovna k jizdé
autem, kdy jednou nohou slapeme na brzdny pedal a druhou nohou Slapeme na pedal
plynu.

Vysledkem této studie je zjisténi, Zze bézecka technika ChiRunning zpusobuje
mensi dopad na zdravi bézce. Navic, navzdory presvédceni nékterych bézeckych experti
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tato studie ukazuje, ze jde o efektivnéjsi techniku béhu, kterou se lze naucit. Bézci si tak
mohou zlepSenim své techniky snizit riziko zranéni (Goss, 2012).

Jednou z dalsich moznosti zmény techniky béhu je pouziti minimalistické obuvi
¢i behu na boso, béhem kterého se predpoklada, ze s nedostatkem odpruzeni této obuvi,
béZec bude méné doslapovat na paty. Kerrigen et al. (2009) uvadi, ze pti béhu na boso
jsou méné zatizeny proximdlni klouby. Je mensi flexe a addukce v kolennim kloubu a
kycelni extenze. Dle Shinohary & Gribble (2009) je vyhodou béhu na boso vétsi smyslové
vnimani neuromuscolarniho systému .

Autofi studii kladou diiraz na postupnou zménu bézeckého stylu tak, aby télo mélo
moznost se piizplsobit nové technice pohybu a zamezilo se nejvétSimu rizikovému
faktoru, kterym je ptili§ mnoho, pfilis rychle a piilis brzy.

Dnes jiz 1 profesionalni sportovci uZivaji metodu bosého béhu k posileni struktur
nohy soucasné jako prevenci zranéni. Typicky pfi rozklusani ¢i vyklusani béhem
tréninkovych jednotek.

Samoziejmé, ze diivejsi narody, ¢i dnesSni méné vyspélé civilizace se pfirozenému
behu neuci, ale volny a ¢asty pohyb — béh — bez obuvi ziejmé ke sprdvnému osvojeni

ptirozeného béhu vede.
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6. ZAVER

Vsechny prace vztahujici se k danému tématu prokézaly nizsi procento bézeckych
zranéni. Metoda ChiRunningu vedla u dlouhodobé¢ aktivnich bézct k zlepSeni vykonti na
vSech tratich od 5km az po ultramaratony. Pro spravny rozvoj organismu a moznost b&hat
co nejpfirozenéji, by bylo vhodné jiz v raném détstvi co nejvice behat bosky v pfirode.
Vzhledem k nepiirozenému zptsobu naseho Zivota je u rekrea¢nich a sportovnich bézct

velmi vhodné neustale pracovat na zlepSovani bézeckého stylu metodou ChiRunningu.
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7. DOPORUCENI

Vzhledem Kk jednoznac¢né deklarované prospésnosti bézeckého stylu ChiRunningu

Vv zavéru své prace predkladam nekolik jednoduchych doporuceni:

- Od nejutlejsiho détstvi podporovat co nejvice ptirozeny pohyb — hlavné béh
v mekkém terénu a v piirodé

- Zavést metodiku beéhu do osnov predskolni i Skolni télesné vychovy

- Propagovat ptirozeny béh a jeho vyhody formou reklam napf. pfed vecernic¢kem

- Vzdy béhat uvolnéné a s ismévem na tvaii ©
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8. SOUHRN

Predlozend prace se zabyvd zdravotnimi i sportovnimi benefity metody
ptirozené¢ho béhu — ChiRunning. Studiem v dostupné literatute za poslednich 10 let bylo
jednoznac¢né prokazano, ze technika piirozeného béhu ma zdravotni i sportovni vyhody
proti jinym, dnes praktikovanym, spontannim béZeckym stylim, hlavné rekreacnich
bézcli. Prace v zaveru proto doporucuje u aktivnich jedinct, kteti provozuji pravidelny
béh, aby vyhody této fyzické aktivity jeSt¢ podpofili Gpravou — vylepSenim svého
bézeckého stylu. V odborné literatute se jako nejlepsi soucasnou bézeckou metodou jevi

ChiRunning.
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9. SUMMARY

The bachelor thesis concentrates on health and sports benefits of the natural
running style — ChiRunning. The papers concentrating on this topic were reviewed. It was
found that natural style running technique — ChiRunning — has health and sports benefits
in comparison with other spontaneous running styles, especially in hobby runners.
Therefore the author recommend in active runners to enhance the benefits of their
physical activities by continuous improvement of their running style by ChiRunning
methodology. In the literature the ChiRunning seems to be currently the best running

style.
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11. SEZNAM TABULEK

Tabulka 1. Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity dle BMI
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12. SEZNAM OBRAZKU A GRAFU

Obrazek €. 1 - Spravné a nespravné srovnané koleno a chodidlo

Obrazek €. 2 - Spravné sjednoceni nohy a chodidla, Pronace nespravné

sjednoceni nohy a chodidla
Obrazek €. 3 - Vyrovnana a naklonénd panev
Obrazek €. 4 - Ukazka nespravného postoje
Obrazek €. 5 - Vytvoreny pilit, propojené body
Obrazek €. 6 - T€ziste ve vzpiimeném postoji a pii ndklonu

Obrazek ¢&. 7 - Ustfedni bod téla

Obrazek €. 8 - Rychlostni stupné a pottebny naklon
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