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Anotace

KRISTOF, Michal. Bosy béh — novy sportovni fenomén. Hradec Kralové: Pedagogicka
fakulta univerzity Hradce kralové, 2016.74s. Bakalaiska prace.

Teoretickd cast bakalarské prace rozebird problematiku béhu z hlediska pohybové
aktivity a charakterizuje b&h obecné, jeho hlavni znaky a slozky. Zabyvéa se
biomechanickym a kineziologickym popisem funkce téla pii béhu a pronika do oblasti
techniky bosého béhu. Empiricka ¢ast obsahuje vysledky vyzkumu, ziskané pomoci
anketniho Setfeni mezi aktivnimi rekrea¢nimi a vykonnostnimi béZci, kteti se béhu vénuji.
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Annotation
KRISTOF, Michal. Barefoot running - new sports phenomenon. Hradec Kralove
Pedagogical Faculty of the University of Hradec Kralove, 2016.74s. Bachelor thesis

The theoretical part of the thesis analyzes the run in terms of physical activity and
characterizes the course in general, its main characteristics and components. It deals with
the biomechanical and kinesiological description of the functions of the body during
running and penetrates in the technic of barefoot running. The empirical part contains
research results, which were obtained by questionnaire, the people who devote to run .
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running, physical activity, biomechanics of running, barefoot running, running
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UVvoD

Inspiraci pro vznik této bakalarské prace byly liSici se nazory na téma bosého behu.
V posledni dob¢ totiz zaznamenal svét fitness, sportu a pohybovych aktivit nevidanou
expanzi. Vymysli se nové pfistroje, aktivity a prostfedky na zefektivnéni cviceni nebo
napravu nespravné techniky provadéného pohybu. Clovék vak existoval po mnoho tisic
let bez technologickych pomtcek a znacnou ¢ast vyvoje prochazel jako druh bez obleceni
a obuti. Pfesto zde byla nutnost aktivniho pohybu, ktery musel byt efektivni a zaroven
ekonomicky. Proto vznikly urcité pohybové stereotypy, které v Cloveéku ziistavaji
uchovany dodnes. Jednim z téchto stereotypii je pravé beh, ktery je v lidskych genech
zakddovany bez nutnosti jeho usilovného uceni. Ve své podstaté, béhat umi kazdy, zalezi
vSak na tom, jak dobte. Je-li provadény pohyb ekonomicky a efektivni, pak tyto faktory
znamenaji mnohem mensi zatizeni pro pohybovy aparat z hlediska opotiebeni. To nas
privadi k tématu technika béhu, kterd se s popularizaci béhu stala velmi diskutovanou.
Pred né¢kolika lety se vSak objevil pojem bosy béh ¢i bézecky minimalismus a stal se
nové objevenym terminem. Velkou zasluhu na zpopularizovani bosého bchu maji
publikace, z nichz je velmi vyznamnou kniha Born to Run, jejiz piichod do Ceské

Republiky roku 2011 odstartoval tento trend.

Réd bych touto praci vysvétlil hlavni mySlenku bosého béhu a podlozil ji dostateCnym
mnozstvim odbornych fakta, pfibliZil tento styl a zaroven kriticky nahlédl na pozitivni 1
negativni faktory tohoto bézeckého fenoménu. Zaroven chci porovnat jeho techniku
s klasickou vetejné doporu¢ovanou technikou behu. V empirické ¢asti této prace provést
anketni Setfeni, které ndm prozradi miru popularnosti tohoto nového fenoménu a nahlédne

na jeho pozitivni i negativni dasledky.



TEORETICKA CAST

1.  Zakladni pojmy
Znalost zakladnich pojmil je nezbytna pro spravné pochopeni jakéhokoliv odborného

textu. Proto zde uvedu pojmy, které se v praci vyskytuji nejcastéji. Jsou sefazeny

abecedné.

Adaptace — Jedna se o jev, pii kterém dochazi k postupnému pfizptisobovani organismu
na zat¢z. Zatéz s dostateCnou intenzitou a pravidelnosti vede k reakcim, které
V organismu vyvolaji zménu vnitini rovnovahy (tzv. homeostazy). Na podnéty, které se
budou opakovat pravidelné¢ a s zadouci intenzitou, organismus odpovi zvySenim
vykonnosti, ekonomiky a vzajemnou souhrou jednotlivych organu a skupiny zapojenych
pii pohybu. Jednd se o zmény ve svalovém, ob&hovém, dychacim, nervovém,
hormonalnim systému, v energetickém metabolismu, v kostni tkani a kloubech,

Vv termoregula¢nim centru a v télesném slozeni (zvyseni svalové hmoty) (Vinduskova,

2003).

Intenzita — Jedna se o rozmér fyzické aktivity, ktery nas informuje o urovni
vykonéavaného sili nebo fyziologickych néroki vyzadujicich urcitou fyzickou aktivitou.
Intenzita je vyjadiena v relativni hodnoté&, kterd je specifickd pro konkrétni pohybovou
¢innost jako procento maximalni fyzické prace ( napt. % srdecni frekvence). Ptiklad:

Béh stfedni intenzity vyzaduje 60-70% TFmax (Tvrznik & Soumar, 1999).

Pohybova aktivita - podle WHO (World Health Organisation) je pohybova aktivita
definovéna jako aktivita, ktera je vykonana vlastnim pohybem (kosternim svalstvem) a

ma za nasledek zvyseni tepové a dechové frekvence.

Tepova frekvence (TF) - Vyjadiuje, kolikrat za minutu srdce vykona jeden pracovni
cyklus (systola, diastola). U bézné populace je klidova frekvence 70-75 tepl/min.
Sportovei maji tepovou frekvenci nizsi zhruba 40-60 tepl/min. Maximalni tepova
frekvence (TFmax) pfi zatézi se pohybuje v rozmezi 190 — 210 tepii/min. v zavislosti na

trénovanosti (Kucera & Truksa, 2000)

Vytrvalost — Z hlediska pohybové aktivity je vytrvalost schopnost organismu provadét
pohybovou c¢innost po delsi Casovy usek bez zjevného sniZeni intenzity. Jedna se

odynamickou praci svalovou zalozenou na stfidani svalové kontrakce a uvolnéni.
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1.1. Pohybova aktivita a béh

Zmény zivotniho stylu jsou privodnim jevem vyvoje lidské spolecnosti a promitaji se 1
do oblasti psychofyzického zdravi. Je na ¢loveku, aby se naucil Celit jejich negativnim
dasledkim, a to v roving socidlni i biologické. Pohybova filozofie se proto stava ti¢innou
zbrani prave proti negativni biologické degeneraci jako dusledka civilizacnich procest.
Je to obecny vztah Clovéka k télesnym cvi¢enim a tim 1 k zivotu, jehoz je pohyb nedilnou
soudasti. Clovek se ¢asto ve snaze chranit své zdravi uchyluje k umé&lym fe$enim, aniz by

vyuzil ptirozenych adapta¢nich mechanizmu (Kristofic, 2000).

Zamérné cviCeni spolu s béZnou (pfirozenou) pohybovou aktivitou a energeticky
adekvatnim pfijmem potravy je nejlepSim nastrojem pfii prevenci a 1é¢bé civiliza¢nich
onemocnéni (napft.: cukrovka 2. typu, hypertenze, ischemicka choroba srde¢ni). Aby méla
pohybova aktivita pozitivni vliv na zdravi ¢lov€ka, musi byt pravidelna a s ur¢itou délkou
a intenzitou. Uvadi se aktivity stfedni intenzity, aspoil 30 minut denné (Kalman, Hamiik

& Pavelka, 2011).

Béh se proto stava jednou z nejlepSich a nejsndze dostupnych aktivit, kterou se mizeme
zapojit do aktivniho zivotniho stylu. Pro soucasného ¢lovéka je béh vynikajici prevenci
stale expandujicich civiliza¢nich onemocnéni. Pfi¢inou téchto onemocnéni je nedostatek
ptirozeného pohybu. (Tvrznik & Soumar, 2012) Prave proto beh, a zejména ten kondicni,

je idedlni formou ptirozeného pohybu.

BéZecky trénink ma velmi dobry vliv na srdce, cévy a dychaci systém, jejichz kondice se
vlivem vhodného tréninku zvySuje, za pozitivni zpétnou vazbu muizeme povaZovat
zlepSeni vykonu. Plisobenim na kardiorespiracni a kardiovaskularni systém, ktery se pfi
béhu zapojuje, dochézi ke zvysSeni objemu Cervenych krvinek v téle, a tim i schopnost
ekonomicky vyuzit kyslik (pro svaly ¢i pro mozek). Dale se zvySuje nervosvalova
zdatnost, vydrz a pruznost cév a srdce, kterad se mtize az zdvojnéasobit (Puelo & Milroy,
2014). VSechny béhové discipliny vytvareji adaptaci na tirovni svalové buiiky. Dochézi
k morfologické prestavbé organismu. B&hy ovliviiuji neuromuskularni koordinaci,
zvySuje se svalova sila v zatéZovanych svalovych skupinach i srde¢ni vykonnost

(Dylevsky & Kucera, 1999).

rwr

Pohybové aktivita s sebou urcité piinasi benefity. Je prokazano, ze pravidelna pohybova
aktivita redukuje riziko umrti na kardiovaskularni choroby, které jsou nejcastéjSimi

fiéinami Gmrti ve svété. Dale snizuje riziko mrtvice o 30-50%, rakoviny tlustého stieva
9 y 9
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cukrovky 2. typu a vysokého krevniho tlaku. Pomaha kontrolovat télesnou hmotnost,
ptispiva ke zdravi kosti, svall a kloubtl, u starsich lidi snizuje riziko padu, snizuje bolest
pii artritidé, symptomy uzkosti a deprese. Dalsimi vyhodami pohybové aktivity stiedni a
vyssi intenzity snizuji o 30 az 50% riziko vzniku ICHS a infarktu. NejcastéjSimi

zdravotnimi benefity je:

e zvySeni urovné¢ HDL (tzv. dobrého cholesterolu),
e snizeni vysokého krevniho tlaku,

e spalovani tuki,

e udrzovani optimalni hladiny krevniho cukru,

e zvySovani hustoty kostni dfené (pevnéjsi kosti),
e posileni imunitniho systému,

e sniZeni vzniku deprese,

e snizeni klidové srde¢ni frekvence,

e zvySeni vykonnosti energetickych systémi,

e zlepSeni metabolismu,

e Vv nékterych piipadech kvalitngj$i spanek.

Neni tedy pochyb o tom, ze zafazenim vhodné pohybové aktivity se zvysi kvalita
kazdodenniho Zivota (Martinik, 2001). Pokud budeme hovofit o pohybové aktivité jako
o sportu, miZeme zminit, Ze se vyuZziva jako prevence chorob, a také jako soucast
komplexni terapie. Za¢lenénim sportu do terapie, posilime stav organismu, podpoifime
1éEbu (v souvislosti S terapii) a ovlivnime mentalni oblast ¢loveéka (Dylevsky & Kucera,

1999).

JelikoZ je béh jednim z nejpfirozen€jSich pohybii Clovéka hned po chlzi, stava se
nenaro¢nou aktivitou (jak z hlediska ¢asového, ekonomického i pohybového). Neni
k nému tfeba drahé vybaveni. Sta¢i ndm bézecké boty (v nékterych ptipadech nejsou
nutnosti, jak si pozdé¢ji vysvétlime) a sportovni obleceni v zavislosti na podminkéch. Béh

1ze provadét po cely rok, za kazdého pocasi (Steffny & Pramann, 2003).

12



1.2. Kontraindikace béhu

Ackoli je zfejmé, ze zatazenim pohybové aktivity do kazdodenni Cinnosti se znatelné
zlepsi stav organismu, musime byt peclivy pfi jejim vybéru. Presto, ze je bch tak
pfirozenym pohybem, ma také svoje kontraindikace (faktory vylucujici zatazeni béhu do
pohybového programu). Nékteré 1ze postupnym tréninkem redukovat napt. nadvahu nebo
zvySeny krevni tlak, ktery Casto s nadvahou souvisi ale, jsou zde faktory, které nelze

ovlivnit (genetické dispozice, trvaly stav, ziskand onemocnéni).

Tyka se to predevs§im dolnich konc¢etin v extrémnich piipadech také kardiovaskularniho
systému. Extrémnimi piipady jsou mysleny pfedevsim vykonnostni a zavodni béh, ¢i beh
na velmi dlouhé vzdélenosti (1/2 maraton, maraton, ultramaraton nebo dnes velmi
oblibené piekazkové béhy napt. Gladiator race nebo Spartan race apod., které zatézuji i
jiné svalové skupiny a intenzita zatéze je pak vyssi). Piisobeni gravitace se projevi
Vv otocich, cyanoze a kie€ich. Nezadouci projevy jsou dale svalovd oslabeni vlivem
nezvladnuti techniky, pfetézovani iponovych ¢asti svall a vazli. Dlouhé¢ traté mohou vést
az k tnavovym zlomenindm (mikro traumatim kosti), které pii ignoraci vyusti az k
regulérni zlomenin€. Funkéni stav kloubu a jejich spravny rozsah, je predpoklad, ktery
vySe zminéna rizika snizuje. Diagnostika funk¢énosti kloubl se zamétuje na hlezenni
klouby, teprve pak nasleduji kolenni a kycelni kloub. Degenerativni procesy (napf.

Artroza, Artritida) predstavuji omezeni ve vybéru béhu jako sportovni Cinnosti.
Bé&h (vytrvalostni) jako pohybova aktivita, neni vhodna pro jedince, ktefi trpi:

e onemocnénim pohybového aparatu, zejména dolnich koncetin,
e nadvahou (BMI 30 a vyse),
e postizenim myokardu.
e kolisavou nebo stabilizovanou hypertenzi (zvySeny krevni tlak).
Intenzita béhu se méfi pomoci tepové frekvence. Zékladem je 15-20 minut b&hu denné

s intenzitou 60-70% maxima (Dylevsky & Kucera, 1999).

Pro jedince trpici nadvahou (BMI 30 a vySe) prfedstavuje béh extrémni pietéZovani
nosnych kloubu. Vhodnou aktivitou jsou nejprve prochazky s postupnym piechodem ke
kondi¢ni chiizi. AZ po snizeni hmotnosti na optimalni hodnotu (BMI 18-26) je vhodné

uvazovat o behu jako o vhodné pohybové aktivité.

13



Ptesto, Ze je béh pii nékterych onemocnénich (napt. vysoky krevni tlak, cukrovka II typu,
astma, leh¢i formy artrézy) vhodnym terapeutickym prostfedkem, pii nekterych

onemocnénich, je nevhodny a zdravi nebezpecny.
Mezi absolutni kontraindikace patfi:

e vrozené nebo ziskané srde¢ni vady (napft. po zanétu srde¢niho svalu)
e akutni infarkt myokardu,

e poruch srde¢niho rytmu,

e cévni onemocnéni,

e Akutni onemocnéni traviciho ustroji,

e Akutni embolie,

e akutni zanét zil,

e akutni zangt jater,

e akutni (hofec¢naté) infekéni onemocnéni,
e hypertenze,

e t&¢z8i forma artrozy,

e jina zavaznd onemocnéni (nervové choroby, nadory).

Pro nejlepsi zjisténi zdravotniho stavu je vhodné navstivit télovychovného Ilékate
(Tvrznik, 2012). Ten doporu¢i vhodnou intenzitu a zjisti, jak predejit potizim, které
mohou nastat. Dilezité je, aby se béZec zminil, jaké jsou jeho soucasné bézecké ambice,

a podle toho se doporuci dalsi postup.
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1.3. Chuze

Pokud se budeme zabyvat béhem, je vhodné obratit pozornost také k chiizi, nebot’ jeji
idedlni zvladnuti, vyzaduje urcitou technickou zdatnost. Navic podle Dylevského a
Kucery (1999) se pfi chiizi zapojuji stejné svalové skupiny jako pii béhu, rozdil je jen
V intenzité zapojeni. Tato aktivita vychazi ze zakladnich pohybovych stereotypti, a proto

se zam¢iime na jeji charakteristiku.

Zakladni slozkou chtize je krok, ktery se tadi k nejstarSim pohybovym stereotypiim
vzpiimeného ¢lovéka. Radi se mezi cyklické pohyby, protoze jeji faze se neustale
opakuji. Tyto faze rozd¢lujeme na opérnou, stojnou, kro¢nou, kmihovou a S§vihovou. Zde
popisovand analyza krokového cyklu za¢ind ve chvili, kdy jsou dolni koncetiny

ve dvouoporové fazi a ob¢ se dotykaji podlozky.

Vzadu uloZena dolni koncetina se odraZi a je uvedena do kmihu, stehno sledujici gravitaci
se pohybuje smérem k vertikdle. Soucasné¢ dochazi k extenzi nohy. Pii ptekonani
vertikaly, dochéazi v ky¢li a koleni k flexi. Kolenni kloub flektuje tim vice, ¢im vice
flektuje kloub kycelni. Tim je zachovan optimalni styk s podlozkou. V kone¢né fazi

pozorujeme extenzi bérce, po kterém nésleduje doslap

Opérna faze piedni koncetiny za¢ina polozenim paty na podlozku. Nastava extenze kycle,
za soucasného pfitlaceni chodidla k podlozce celou jeho plochou. V tuto chvili extenduje
kycelni a kolenni kloub za soucasné plantarni flexe nohy. Opérna faze konci ve chvili,

kdy ptedni Cast chodidla jako posledni ¢lanek opusti podlozku.

Délka kroku a frekvence kroku jsou zasadni slozky, které urcuji rychlost chiize. To je
Vv kmihu urcéeno rychlosti kontrakce kycelnich flexorii a v oporné fazi predevsSim

extenzory kycelniho kloubu, kolenniho kloubu a plantarnimi flexory.

Rytmicky pohyb dolnich koncetin neni izolovanym pohybem, zapojuji se do n¢j svaly

celého téla. Nejvice ho vSak ovliviiuji pohyby hornich kondetin, které se pohybuji

A%

v v

Podle Koniara a Leska (1990) piedstavuje chiize zakladni pohybovy prostiedek, ktery Ize
povazovat za lokomoci, tedy zmény mista svoji polohy z jednoho mista k druhému.
Pomoci chiize se 1ze pohybovat vpied, vzad, do stran ¢i v jakémkoli pozadovaném sméru.

Lze ji rozdélit do n¢kolika kategorii bézna, turistickd, sportovni, pomald, rychld, se
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zménou rychlosti apod. Je to slozita pohybova ¢innost s urcitou strukturou a jeji zékladni
slozkou je krok. Radime ji do pohybu cyklickych, protoze kroky se neustale opakuji a
tvofi tak cyklus. Z hlediska fazové struktury lze rozdé€lit chlizi na fazi opornou a fazi

Svihovou.
Oporna faze se dale déli na:

e jedno oporovou - v kontaktu se zemi je pouze jedna noha,

e dvouoborovou - v kontaktu se zemi jsou ob& nohy.

Svihové faze zagina ve chvili, kdy zadni noha opustila podlozku, nyni je ve vzduchu a
ptipravuje se na dokrok. V pribéhu pohybu se poloha celé konéetiny méni z napnuté do
pokréené a opét do napnuté. Pii dokroku dopada nejdfive patou, poté se vlivem pohybu
palcem. Druhd koncetina, ktera zlistala vzadu se odrazi nejprve patou a poté palcem, ktery
jiuvede do Svihové faze. Cely pohyb se dale opakuje s tim, Ze si dolni koncetiny vyméni
ulohu. Pfi §vihu volnou noho, se nahyba i pfislusnad polovina panve. Rovnovaha se pak
udrzuje pravé zménou polohy panve a nesouhlasnym vykyvem pazi v ramennim kloubu.
Tento pohyb ramen vici poloving téla, je provadén s nesouhlasnou nohou. Pokud je leva
noha vpiedu, je ptedu i prava paze. Pokud je prava noha vzadu, je i leva paZe vzadu.
V dusledku tohoto stfidani, dochazi k otoceni trupu vpravo a vlevo. Ve vertikéle se pohyb

A%

t&7i$té pohybuje v rozmezi 4-6 cm. Cim vice se technika chiize pfiblizuje idealu, tim jsou

2%
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2. Béh

B¢h vychazi z pohybového stereotypu chlize a pfi jeho realizaci se proto zapojuji stejné
svalové skupiny. Rozdil je jen ve zdiraznéném nasazeni jednotlivych svalovych skupin.
Po odrazu z opérné faze nasleduje pti béhu letova faze kroku, kdy po uréitou dobu neni
télo v kontaktu s podlozkou. Je to jeden z hlavnich rozdilt, ktery oddéluje béh od chiize.
Tato faze ma letu ma rtiznou dobu trvani — del$i je u sprinterti, a krat$i u vytrvalci.
Vyznamnou polohou je postaveni bézce. Celé chodidlo a dotykové receptory jsou

aktivovany tlakem z podlozky.

Podle Milroy a Puelro (2010) je béh na rozdil od chiize charakterizovan tim, Ze jsou obé
chodidla bez kontaktu se zemi soucasné. Cyklus je uréen dobou, za kterou se jedno
chodidlo dotkne zemé¢ a opét se z ni odrazi. Dvé faze cyklu jsou oporna a Svihova. Kdyz
je jedno chodidlo v oporné fazi, druhé je ve Svihové fazi. Oporna faze zac¢ina kontaktem
chodila se zemi a konc¢i odrazem ze Spicky, a tvoii asi 40% cyklu u bézné populace. U
elitnich dalkovych bé&Zcii a sprinterii tvofi mensi ¢ast. Svihova faze zadina zvednutim,

pokracuje Svihem a konc¢i dopadem na zem, tim zacina dalsi cyklus.

Béh jako druh pohybu zarazujeme mezi cyklické pohyby, které jsou charakterizovany
tim, ze jednotlivé prvky pohybového cyklu se pravidelné opakuji. Beh vznika cyklickym
opakovanim skokt. Pii nich se bézec stfidaveé dotykd a odrazi od podlozky dolnimi
koncetinami. Mezi témito odrazy je letova faze, ktera v podstaté nahrazuje dvouoporovou
fazi chiize. Hlavnimi slozkami pohybového cyklu jsou odraz z jedné nohy a Svih druhé
nohy. Odraz, je pracovni fazi a let je fazi relaxace. Dva skoky po sobé&, pii kterych, se
béZec odrazi stifidavé pravou i levou nohou, tvofi béZecky dvojkrok. (Koniar & Lesko,

Biomechanika 1990).
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2.1. Hlavni slozky béhu

Béh se tadi mezi cyklické pohyby, které jsou charakterizovany tim, ze se prvky
pohybového cyklu neustale opakuji (Koniar & Lesko, 1999), a vyzaduje mnohem vice

koordinac¢nich schopnosti nez chtze, dochdzi zde k letové fazi, kdy jsou obé& dolni

A%

Z hlediska kinematické a dynamické analyzy je potieba rozlisit dva zakladni zplisoby
béhu. Beh se zménou rychlosti a béh se zachovanim rychlosti. Pro piehlednost naseho
vyzkumu uvedeme pouze zakladni slozky béhu se zachovanim rychlosti, nebot’ bézec
vétSinu traté¢ prebéhne pouze timto zplisobem a k zménam rychlosti dochézi jen

minimalné (start, zména terénu).
2.1.1.  Tézisté
Tvoii mysleny (bod) hmotnosti téla. Pfredpokladejme, ze je v ném soustiedéna celé jeho

hmotnost. Lidské télo méni jeho pozici v zavislosti na poloze. Nemusi byt nutn¢ uvniti

2%

A%

nejnizsi polohou tézisté je 8 — 12 cm ve vertikalni ose. Nejnize se nachazi v poloving
prabéhu oporové faze, kdy je kotnik, koleno v nejvétsi flexi. Nejvyssi polohy dosahuje

pfi letové fazi.
2.1.2.  AKéni thel

Cast kroku do okamziku dokroku (zaéatek oporové faze) po okamzik doséhnuti vertikaly
(konec oporové faze a zacatek letoveé faze) tvoti uzlovou fazi bézeckého kroku. Tim
vznika Akéni uhel (Obr.1), ktery u kazdého bézce individualni a ma vztah k vykonnosti.
Ten je specificky pro ptislusné discipliny. 70° u sprinterd, 58° u béZcii na stfedni trat€ a

53°u vytrvalcu.

Obr. 1 Ak¢ni thel pfi béhu podle Koniara a Leska (1990)
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2.1.3. Frekvence kroku

Frekvence kroki je pfi rtiznych bézich rizna a z mechanického hlediska zavisi na vysce
letu a to nepfimo umérné; ¢im je vyska letu nizsi, tim dfive se béZec dostane do styku se
zemi a mize zac¢it novy odraz od zem¢. Pti sprintu je frekvence asi 280 krokii za minutu,
pii béhu na stfedni trat¢ asi 190 a pii béhu na dlouhé traté¢ asi 160 krokli za minutu.
Z biomechanické analyzy béhu vSak vyplyva, ze zvySovani frekvence nad urcitou hranici
se nemusi dosdhnout vétsi rychlosti behu. Je tfeba najit optimalni pocet krokt, ktery
odpovida somatickym, funkénim a psychickym osobitostem bézce (Koniar & Lesko,
1984).

Podle Vindusové (2003) jsou pro béh dulezité dvé zakladni slozky, frekvence a délka
kroku. Tento pomér ma zasadni vliv na rychlost a kvalitu béhu. Maximalni frekvenci, pii
uréitém bchu nelze vyrazné rozvijet, proto je dilezité rozvijet predevSim schopnost

odrazu dolni koncetiny, a tim ovlivnit délku kroku.

2.1.4. Doslap

Je velmi dulezita soucast bézecké techniky. Jedna se o tzv. oporovou fazi béhu, ktera trva
pouze 0.3s béhu, ale v kone¢ném diisledku spolurozhoduje o efektivit¢ béhu. Noha
VvV tomto okamziku musi dostatecné kompenzovat naraz pii doSlapu, a poté se co nejlépe

odrazit do dalsiho kroku.
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2.2,  Rozdéleni bézeckych trovni

2.2.1.  Jogging

Jogging bychom mohli povazovat za rekreacni zptisob béhu. Jeho zékladni rysy jsou
nizka intenzita a rovnomérné tempo b&hu. Vzhledem k dlouhému trvani tréninkové
jednotky, je pro jogging typické intenzivni spalovani tuki. Jogging ve své podstaté
znamena stfidani pomalého béhu s chiizi. Za jeho zakladatele se povazuje novozélandsky
atleticky trenér Arthur Lydiard, ktery pofadal joggingové be&hy pro verejnost. Lidem Slo
predevsim o ziskani kondice a zdravi, stejné tak jako si uzit radost z pohybu a psychicky
se uvolnit. Po tom, co se Bill Bowerman, spoluzakladatel firmy Nike sam béhu zuc¢astnil,
prinesl tento trend do Ameriky. Netrvalo dlouho a Jogging se rychle rozsitil do celych
Spojenych Stati, Kanady a Evropy kde si pozdéji ziskal miliony vyznavacu. (Tvrznik &
Soumar1999; Mc Dougal, 2009)

2.2.2. Kondiéni Béh

Kondi¢ni béh je dal$im tréninkovym stupném béhu. Cilem tréninku v této trovni je
predevsim rozvoj kondice. Zde je dulezita urCitd systematika ptipravy a tréninku.
Zatazujeme sem rychlejsi useky jako fartleky nebo intervalové tréninky. Bézciim nejde
uz jen o radost z pohybu, ale o dosaZeni urcitych vysledkli a pfekonani sebe sama. Mezi

vyhledavané trat€ patii 10 km, ptilmaraton, maraton i krosové behy.

2.2.3. Vykonnostni béh

Jde o bézecky trénink v pravém slova smyslu. Jeho hlavnim cilem je udrzovani a
zvySovani sportovni vykonnosti. Charakteristickym rysem tohoto béhu je intenzivni
trénink, ktery pohybuje okolo aerobniho prahu. Pfi nespravné fazeni tréninkovych davek
hrozi zdravotni komplikace. Bézci v této kategorii se celorocné pfipravuji na zavody.

Jejich snahou je ziskani nejlepsSiho potadi (Casu).

2.2.4.  Zavodni neboli vrcholovy béh

Zavodni b¢h, tvofi nejvyssi béZeckou uroven z hlediska vykonu. Cilem vrcholové
bézecké ptipravy je uspét na zavodech republikové ¢i mezinarodni tirovné. Vrcholovy
beéh mohou na zdklad¢ dlouholeté piipravy provozovat jen zcela zdravi sportovci,
vétSinou jde o profesionalni bézce, ktefi trénuji denné a to 1 v n¢kolika fazich pod

dohledem trenéru nebo svého tymu. Ti zajistuji tréninkové plany, 1ékaisky dohled,
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regeneracni rezim nebo dohlizi na pitny rezim ¢i vyzivu. Presto, Ze kariéra Spickového

vytrvaleckého béZzce trva i fadu let, nelze ani zde vyloucit negativni zdravotni dusledky.

Velmi casty faktorem je nadmérné opotiebeni pohybového aparatu. Kazda z vyse
zminovanych forem béhu ma své charakteristické znaky. Ty se daji pomérné snadno

shrnout do tabulky pro lepsi orientaci a porovnédni zdsadnich rozdila.

Tabulka 1 Charakteristické znaky jednotlivych forem b&éhu (Tvrznik & Soumar, 2012)

Forma béhu Cile Typicka Km/tyden Pocet Tempo
intenzita tréninku/tyden | (min.)

Jogging Udrzeni Nizka  az | 10-20 3 6:30-5:-
kondice stfedni 30

Kondi¢ni béh | Rozvoj Sttedni az | 20-60 3-4 6:00-
kondice vysoka 5:00

Vykonnostni | Udrzeni a | Stfedni az  60-100 5-6 5:00-

beh zvySeni vysoka 3:30
vykonnosti

Zavodni béh | Uspéch na | Vysokda az | 100 avice | 6-12 3:30-
vyznamnych | maximalni 2:40
zavodech

Pro jesté lepsi orientaci bézecké urovné, nebo pii prechodu na jinou béZzeckou tUroven
bychom se méli zamé&fit na tepovou frekvenci ziskanou z TFmax, kterd je pro nas
nejlepSim ukazatelem bé&zecké trovné. Podle Tvrznika & Soumara (1999) se od sebe
jednotliva pasma odliSuji rozdilnym typem zapojeni organti do metabolického kryti. To

se v dusledku projevi zvySenim potieb organismu a nasledné zvySenim tepové frekvence.

Tabulka 2 Zména tepové frekvence na zaklad¢ intenzity béhu (Tvrznik & Soumar, 2012)

Pasmo TFmax | Trvani U¢inek na intenzita | priklad
% béhu organismus
Béh pro zdravi | 50-60 | 60 Aktivace nizka Chuize
minut a | metabolismu nebo
vice pomaly
beéh-10km
Ziskani a | 60-70 |30-60 | Zvyseni zdatnost | Stredni | Jogging-
udrzeni minut | srdce a plic, vysoky 6km
kondice a vydej energie,
redukce spalovani tukt
hmotnosti
Rozvoj 70-80 | 10-30 | Zlepseni kondice a | Vyssi Béh Skm
kondice minut | aerobni vykonnosti

V této praci se budu zabyvat béhem, ktery svou charakteristikou kon¢i na trovni rozvoj

o 24
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technicka i strategicka specifika (rozdéleni tempa a intenzity) Mnohdy ani takovato forma
nemusi byt zdravi prospésna. Chceme ziskat hlavné diikaz, Ze bosy nebo minimalisticky
beh bychom bez obav mohli povazovat za zdravy a prospé€sny zplsob béhu a ne jej

okam?zité zavrhovat.
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2.3. Kineziologie nohy pri béhu

Nohy jsou nosnym prvkem naseho téla. M¢li by spravné plnit funkci pfi stoji, ktery je
povazovan za statickou pozici, tak pii chiizi, behu ¢i jakékoli jiné aktivité, ktera vyzaduje
bipedalni lokomoci. B¢h je na rozdil od stoje dynamicky pohyb a vyuziva se pii ném
mechanickych zakonitosti. Spravnou funkci tohoto systému zajistuji jednotlivé
mechanické prvky (klouby, Slachy, vazy, svaly) a jejich vzajemna kooperace. Disfunkce

jednoho prvku se proto zakonité odrazi na dalSich ¢astech celého systému.

V lidském téle se nachazi celkem 206 kosti, z toho 26 tvori kostru chodidla. To znamena,
Ze ob¢ nohy dohromady c¢itaji 52 kosti a tvofi tak témét 25% celkového poctu kosti
v lidském téle, ackoli predstavuji jednu tficetinu télesného objemu. To naznacuje, ze se
jedna o velice slozity mechanismus. Kazda kost je uzptisobena tak, aby mohla pii pohybu
meénit svou funkei z flexibilni struktury, ktera je potfeba na tlumeni dopadil pti doslapu,
do pevného prvku, ze kterého je mozny efektivni odraz (Vatenka, Vanérkova, 2009).
Velmi vyznamnymi jsou v tomto piipadé metatarzalni (nartni) kosti, které se pii pohybu
dokézi pohybovat nezdvisle na sob¢, takze chodidlo méni tvar okamzité¢ a 1épe se
pfizplsobi terénu. Klouby spojuji jednotlivé kosti mezi sebou a umozZiuji jejich
vzajemny pohyb, ackoli je rozsah téchto kloubti velmi maly, tvofi vyznamny prvek pro
funkci chodidla. Dalsi dalezitou sou¢asti nohy jsou vazy, které tvofi sit’ pojivové tkané
mezi klouby, zajistuji jejich vzajemnou stabilitu, ale také mobilitu, nebot’ je tato tkan
relativné pruzna a napomaha pii pohybu kloubnich spojeni, a tim se pasivné zapoji do
pohybu a rozklada vahu v chodidle v zavislosti na zatizeni. Velmi dilezitou ¢asti nohy
jsou svaly, kterych je v chodidle 19, ty zajistuji aktivni pohyb jednotlivych kloubd mezi
sebou. Kazdy sval, ma svou pftislusnou §lachu, ktera ho pfipojuje ke kosti, umoziiuji tak
pohyb piislugnych kloubt. Slachy jsou vysoce elastické a dokazi vstiebat a naslednd
uvolnit az 93% pfijaté energie. Na spodni stran¢ chodidla nalezneme Siroky pas vazivové
tkané, kterd se nazyva plantarni fascie. Je to vazivo, které pokryva chodidlo od piedni
¢asti az po patu. Je to spojujici prvek chodidla a poskytuje tlumeni narazi.

2.3.1. Propriorecepce

Diky propriorecepci mizeme ¢aste¢né regulovat rovnovahu a vykonavat bézny pohyb.
Propriorecepce nam poskytuje uvédomeéni polohy vlastniho téla.

Proprioceptivni systém pouziva receptory tahu, tlaku a nervii umisténych ve svalech,

kloubech a ktizi, aby informoval mozek o fyzickém prostiedi kolem nés.
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Velké mnozstvi téchto receptort se nachazi v chodidlech. Tedy v téch ¢astech téla, které
jsou s naSim fyzickym prostiedim v kontaktu nejvice (Sandler & Lee, 2011). To
umoziuje chodidlu ziskavat zpétnou vazbu o prostiedi, ve kterém se nachazi,
prostiednictvim nervovych zakonceni, kterych se na lidském téle nachéazi 100 az 200 tis.
Mozek pouziva senzorickou zpétnou vazbu, a upravuje tak rozlozeni vahy nebo silu
doslapu béhem kontaktu se zemi. Déje se to na zaklad¢ reflexu za dobu kratsi nez 100

milisekund (Howell, 2006).

2.3.2. Klenba nozni

Obecné je klenba v architektufe definovana jako nosna struktura, kterd se vlivem zatéze
jesté zesili. Howell (2006) uvadi, ze se v lidské noze nachazi 3 hlavni klenby medialni
podélny oblouk, lateralni podélny oblouk a pti¢ny klenebni oblouk. Tyto oblouky tvofi
pfedevsim flexibilni strukturu, kterd pfi chiizi dokdze ménit svij tvar. Medialni oblouk
nese vahu téla, funguje jako tlumi€ narazu a pfendsi absorbovanou energii doslapu do
dal§iho kroku. Laterarni podélny oblouk nese vahu, ale zaroven se podili na jejim
prenosu. Pti zatizeni se zplosti a dotkne podlozky celou plochou. Pii chiizi dopada
chodidlo v supinaci, ktera zatézuje lateralni podélny oblouk. Jak oporna faze kroku
pokracuje, ptenasi se vaha téla pres oblouk a na hlavice nartnich kosti a chodidlo se
pretaci do pronace. Pficny klenebni oblouk je zptisoben tim, Ze medidlni podélny oblouk
je vyssi, nez lateralni podélny oblouk. Pti¢ny klenebni oblouk zptisobuje, Ze je vaha téla
béhem kroku sméfovana k na vnéjsi (lateralni) stranu chodidla. Svaly nachazejici se na
chodidle, udrzuji klenbu nozni ve spravné pozici, a zajisStuji jeji funkci. Pokud nejsou
dostate¢n¢ zapojeny ve funkci, ochabuji. Klenbu pak musi drzet pojivova tkan, ve vétSiné
ptipadi, plantarni fascie. Ta svou strukturou neni vhodna pro tuto funkci a ¢asto dochazi
k jejimu pretézovani, ¢i natrzeni (Howell, 2012). Stav nozni klenby negativn¢ ovliviuje
také zkraceny trojhlavy sval Iytkovy a ochably pfedni sval holeni, mnohdy ve spojitosti

s nevhodnou pohybovou zatézi (ptet¢Zovanim) nebo nevhodnou obuvi (Kristofic, 2000).

2.3.3. Achillova slacha

Achillova §lacha spojuje 1ytkové svaly s patou a vydrzi velmi vysoké zatiZeni, az 4000 N
(407.888 kg), pricemz primérné zatizeni pii béhu pii hmotnosti ¢lovéka 70kg je rovno

vvvvvvvv

Jeji funkce je velmi dilezita pro efektivni béh, protoze se podstatnd Cast energie

prislusného svalu uklada jako elasticka energie Slachy a je vyuzivana k pohybu téla vpied
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(Slacha dokaze uvolnit az 93% absorbované energie). Pfi uvolfiovani absorbované

energie, nedochazi k vyraznym energetickym ztratam (Valenta & Konvickova 2006).

2.3.4. Hlezenni kloub

Je to kloub umoziujici otaCivy pohyb v jedné rovin€. Pti vyponu dochazi k plantarni flexi
a pii doslapu patou na zem dochazi k dorsalni flexi. Kost hlezenni je spojena pies dolni
zanartni kloub, ktery umoznuje pohyby chodidla do stran. Tyto pohyby se nazyvaji everze
(n¢kdy oznacovaném jako supinace) a inverze (n€kdy oznaovaném jako pronace).
Mluvit o everzi a inverzi kotniku jako o supinaci a pronaci je vSak chybné, nebot’ na

pronaci a supinaci ma vliv mnoho jinych, vnéjsich faktorti (Howell, 2006).

2.3.5. Kosti patni.

Pata se sklada ze sedmi velkych kosti, které maji za kol rotovat chodidlo. Pohyblivost
téchto kosti je znacné omezena, z divodu pevného uzamknuti pfi pfenosu vahy. Tyto
kosti dodavaji noze silu a stabilitu, ale nedokazi ukladat energii. Pata obecné slouzi jako
ukotveni pro strukturu nozni klenby a achillovu §lachu. Achillova Slacha velmi pruzny
prvek dolni koncetiny. Doslapem na patu je vSak funkce Achillovy Slachy omezena, a

nelze pak vyuZit jeji pruZznosti v plném rozsahu.

Ptesto, ze se vSechny ¢asti chodidla mohou pohybovat samostatné, pracuji v souladu a
pfizplsobuji se terénu. Kazdy prvek chodidla je nedilnou soucasti celku a ma svij

samostatny ukol. V okamziku, kdy noha absorbuje naraz, dochézi zaroven k témto déjim:

e klenby se smrsti,

e Slachy napojené na svaly, jez propojuji prsty s chodidlem, se natdhnou,
e achillova slacha, spojnice mezi chodidlem a lytkem se natahne,

e napnou se vazy, takze se klouby mohou rozevfit a vstiebat ndraz,

e natahne se plantarni fascie — jeji svazky vlaken se prodlouzi a napnou.

To vSe se déje za predpokladu, ze se doSlap provede na predni cast chodidla a noha neni
omezena podrazkou nebo prvky v boté, které omezuji nohu ve funkci (Sandler & Lee,
2015).
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2.4.

Technika béhu

B¢h stejné tak jako chlizi bychom mohli povazovat za nejpiirozenégjsi pohyby clovéka.

Pfesto neexistuje mnoho bézct, kteti by zvladli idedlni provedeni bézecké techniky. Za

jednu z pfi¢in se povazuje pohybova degenerace zplsobena civilizovanym svétem

(Tvznik & Soumar, 2012). Proto je nutné se techniku béhu naucit spravné, aby

nedochazelo k poskozeni zdravi a k vykonnostnim ztratam.

Pro efektivni provedeni béZzecké techniky se zaméfime na polohu hlavy a trupu, prace

pazi, poloha panve a zapojeni kotniku. Jedna z nejdtlezitéjSich ¢asti bézecké techniky je

oporova faze, tato faze ma velky vyznam ze zdravotniho a technického hlediska.

Tvrznik a Soumar (2012) popisuji zakladni bézecké techniky ve dvou kondicnich

urovnich obr. 2 Béh (ve smyslu kondiéné dobie disponovaného jedince) a Jogging, ktery

je charakteristicky menS§im rozsahem a niz$i intenzitou nez b&h. U obou béZeckych

urovni je vSak velmi dilezité drzeni téla. Proto se na n¢j zam

pfedevsim u oporové faze.

Porovndni techniky béhu a joggingu
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Obr. 2 Porovnani techniky b&hu a joggingu (Tvrznik & Soumar 2012)
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24.1. DrzZeni téla

V béhu je dulezité udrzet vzptimeny, lehce vpied naklonény postoj s podsazenou panvi.
Zaroven je dulezité udrzet postoj opravdu vzpiimeny a vyhnout se kulatym zadim. Kulata
zada pti béhu jsou zplisobené ochablymi mezilopatkovymi svaly a zaroven zkracenymi
prsnimi svaly, které pak pietahuji ramena vpfed a zptisobuji zakulaceni v hrudni oblasti.
Tohoto postoje se docili aktivaci bfisSniho svalstva a spravnym postavenim lopatek. Proto
je potieba mit bfisni svalstvo a mezilopatkové svalstvo funkéné zapojené pti provadéni

pohyb.

2.4.2.  Prace pazi

Prace paZi je velmi diileZitou soucdasti bézecké techniky. Uhel v lokti by mél v idealnim
pfipad¢ dosahovat hodnoty 90° a ramena se pohybuji volné¢ a mirné v pfiméteném
rozsahu. Cely pohyb je provadén v ptfedozadni roviné a nepatrné v bocnim sméru. Je
proto velmi dualezité redukovat vykyvy pazi do stran, které negativné ovliviuji efektivitu.
Castym problémem byvaji ztuhl4 ramena, kter4 jsou zptisobena zkracenymi trapézovymi

svaly, proto je nutné jejich dostate¢né uvolnéni.

2.4.3.  Stabilizace panve

Oblast panve by se z pohledu béZzce méla pohybovat miniméaln€. Pokud neni panev
dostatecné stabilizovana, vnimame tento jev jako vykyvy bokt. Chybné provedeni
techniky v této oblasti je zpusobené nedostate¢nou kondici ptitahovaci (adduktord) a
odtahovact (abduktor) stehen a dochazi tak k vyoseni panve v €elni roviné. To dale vede
k vyoseni kolena smérem dovnitt u dokracujici koncetiny. Dal§im rizikem nespravného
provedeni tohoto pohybu je pronacni propad, kdy se kotnik dostava do zvySené pronace

a dochazi k ptretézovani pohybového aparatu.
2.4.4.  Pohyb Svihové koncetiny

Po dokonceni oporové faze, kdy je koncetina v odrazovém naponu se zahajuje Svihova
faze. Zanozeni odrazové koncetiny je provedeno v pfedozadni rovin€, nasledna flexe
Vv kolennim kloubu je zpiisobena aktivaci hamstringu (zadni strana stehennich svald).
Pokud nejsou flexory kolena dostatecné zapojeny, bézec nemtize dosahnout optimalni
délky kroku bézec pak vypada, jako by sedél. Po dokonceni flexe kolena, nastava ohnuti
V ky€elnim kloubu. Ta je zptisobena aktivaci flexort kycle a ¢astecné se na ni podili

ptfedni sval stehenni. Vyska stehna, by se méla ptiblizovat mirné pod vodorovnou pozici
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neni viak nutné aby jeho pomyslna osa byla paralelnd se zemi. Ctythlavy sval stehenni
(quadriceps) ma za ukol koleno stabilizovat. Pokud funkce stehennich svalu neni
optimalni, dochézi k vysazeni panve a tim i k nadmérnému prohnuti v bederni oblasti.
Dalsi vyrazny problémem, je nedostateCné stabilita kolene v postrannim sméru. Ta je
zpuisobena zakracenim jedné z postrannich hlav stehenniho svalu. Ta se projevuje u lidi
postavenim dolnich koncetin do ,,X*, ktefi maji tendenci k nadmérné pronaci nebo u lidi
s koncetinami do ,,0%, ktefi maji tendenci k nadmérné supinaci a ma negativni vliv na

doslap.

24.5. DoSlap

Pti doslapu je velmi dulezité aby se energie dopadu rozlozila na celé plose boty popf.
chodidla a redukovala se tak reakce opory proti noze. Tvrznik a Soumar (2012) proto
uvadi jako optimélni (zdravou) techniku tzv. ,kolébku*“ (Obr. 3). Ta je provedena
nasSlapem pies patu, ktera amortizuje naraz. Doslap je sméfovan mirné€ pied tézisté téla,
kdy je velmi dulezité lehké pokréeni kolena, které tlumi naraz. Pii pfechodu na predni
c¢ast chodidla se tak reakce podlozky rozlozi na vétsi plose a zatizeni je pfevedeno na
podélnou nozni klenbu. V této Casti opérné faze dochazi k mirné pronaci chodidla.
V idedlnim pripade kvili spolecné funkci anatomie dolni casti nohy se objevuje také maly
dil pronace, vboceni zadni casti chodidla dovnitr. Tato pronace napomaha zmirnit Sok
pri ndarazu se zemi tim, Ze rozsiri dopad pres cely povrch chodidla ve stredni casti opérné
faze (Puelo & Milroy, 2014, s.27). Zdvihnutim paty se dolni koncetina dostava do
konecné faze. Pro tuto fazi je charakteristicky odrazova népon, ktery probiha ve vSech
ttech kloubech (kotnik, koleno, kycel) (Tvrznik, Soumar; 2012). Zasadou spravného
doslapu je, aby podélna osa chodidel, byla rovnobé&zna s osou béhu. Rozpéti kroku by
mélo byt pfiblizné€ na §ifi panve. Je nutné se vyvarovat pfilisSnému vytaceni podélné osy
chodidel smérem ven, stejné jako jejich nadmérnym sta¢enim dovniti (Tvrznik & Soumar
1999)-

,Kolébka” jako optimdlni = zdravd technika doslapu pro rekreacni bézce

Obrazek 3 Idealni technika doslapu podle Tvrznika a Soumara (2012)
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Velmi ¢astim problémem u bézct je pronace. Ted’ nemyslim normalni pronaci, ktera je
pro stfedni fazi oporné faze zadouci, ale nadmérnou pronaci, ktera vede k tzv. prona¢nimu
propadu,ma negativni vliv na techniku béhu a muze vést az k chronickym bolestem
v disledku pietizeni nozni klenby, kolen a achillovy Slachy. K té maji tendenci lidé
s konc¢etinami do X, lidé s nadvahou a ¢asto i bézci s podéln¢ plochou nohou. Rizikovou

skupinou jsou v tomto ptipad¢ zacatecnici s nedostate¢nou kondici kotniku.

Rozlozeni tlaku na chodidle je pfi béhu rizné, zalezi na rychlosti beéhu, obuvi a tvrdosti
povrchu. Pfi tomto zplsobu doslapu dochézi k prvnimu kontaktu nohy s podlozkou na

paté, ktera zachyti, spolu s hlavnimi klouby a velkymi svalovymi skupinami naraz.

Vétsina vetejné dostupné literatury ndm piedklada popis spravné techniky. Autofi téchto
navodi predpokladaji, ze bézec bude mit obuté bézecké boty. Popisim bézeckych boty
jsou zde vénované celé kapitoly, stejné tak, jako rady, kterym se bézci mohou fidit pfi
jejich vybéru. Vybér obuvi je samoziejmé velmi dilezity jak pro zacinajici nebo
pokrocilé bézce, stejné tak jako pro profesiondlni atlety. Ani jedinci vénujici se bosému
béhu se nestydi za obuti bézeckych bot, napt. kdyz se ocitnou v naro¢ném terénu, ktery
neznaji, nebo pokud se €asto vyskytuji v okoli Spinavého prostiedi (skladky, primyslové
zOny, stojaté vody). Obout boty, zejména ty minimalistické je vhodné pfi prechodu na
tento bézecky styl nebo v piipadé, ze bosé beéhani neprospiva chodidlim v disledku
néjaké vrozené pfiCiny ¢i nevratné degenerace (po operaci). Obchody s bézeckym
vybavenim jsou tvofeny hlavné bézeckou obuvi, nebot’ nabidka je dnes uz velmi Siroka.
BéZecké boty plni mnoho funkci, od regulace pronace, pies podporu kotnikii nebo tlumeni
dopadu. Zaroven dokaZi zaujmout svym vzhledem. BéZecka bota se tedy stava funkénim
a estetickym prvkem bézce. Na prvni pohled se zda, Ze bez kvalitnich bot nemtize bézec
vyb&hnout, ale opak je pravdou. Na tomto misté mizeme piipomenout fenomendalni
ispéch Abebe Bikeli na Letnich Olympijskych Hrach v Rimé& 1960. Ten jako Prvni
African ziskal pro tento kontinent zlatou medaili, stanovil novy svétovy rekord
v maratonu a celou trat’ absolvoval bosy (Smitak, 2006). Dal§im dikazem by je
Christopher Mc Dougal, autor slavného bestselleru Born to Run, ktery diky bosému béhu,

vytesil vétSinu svych bézeckych zranéni.

Dle mého nazoru kvalitni bézecka obuv stira rozdily mezi bézci s idedlni technikou a
bezci s neoptimalni nebo Spatnou technikou. Kazdy bézec at’ zac¢atecnik nebo pokrocily

bézec by mél vénovat pozornost technice v béhu a aspektiim, ktery on sdm muize ovlivnit
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nejvice. To zejména o aktivni a spravné funkce svalli a provedenych pohybi. Kvalitni
bézecka bota je navrzena tak, aby byla pro béZce pohodlna a poméhala svaliim (podpora
klenby, regulace pronace, zvySeni paty). V tom ptipad¢ se jedna o pasivni prvek, ktery
fesi nasledek problému, ale ne pfic¢inu. Nejlepsi zptsob jak vyfesit problém je odstranéni
aspektu, které ho zplsobuji a neuchylovat se k umélému feSeni. Pokud ma byt béh
kvalitni a zdravotné prospéSny, bézec by se mél jeho idealni technice pfiblizit ptirozené,
bez pomiicek. Pozorovat vlastni télo, a snazit se problém napravit napi. kompenzacnim

cvicenim, protahovanim ¢i posilovanim ptislusnych svalt.
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3. Bosy béh

Bosy béh je v bézeckém svété chapan jako fenomén posledni doby. Svou zasluho na tom
ma kniha Born to Run: Zrozeni k béhu, ktera byla vydana v roce 2009 v anglickém
originale. Na Cesky trh se dostala v roce 2011 a ziskala si mnoho ¢tenafd a odstartovala
Vv ¢esku trend bosého béhani a minimalistické bézecké obuvi. Autorem tohoto bestselleru
je Christopher McDougal a celosvétove se prodalo pil milionu vytisku této knihy. Presto,
ze literatury s touto tématikou, existovali jiz dfive, prave styl, jakym byla kniha Born to

Run napsand, zvedl zajem mezi lidmi.

Lidé béhali dlouho pted tim, nez byly vynalezeny boty a kdyZ si prvni primitivni boty
sestrojili, slouzili pouze k ochran¢ chodidla a dali by se oznacit za minimalistickou obuv
(Lieberman, 2013). Kdyz lide, nepouzivali béh jako prostiedek utéku nebo obstarani
potravy, zacalo se v ném soutézit. Ostatn€ prvni disciplinou Olympijskych her v r. 776
p.n.l. byl béh. Ten zaéinal zhruba na 190 m. (b&h na jedno stadio) a postupné se bézecké
discipliny prodluzovali az na vzdalenost 4615 m (b&h na 24 stadii). Jakym zplsobem se
béhalo je zfetelné na kresbach a vyobrazeni na riznych predmétech, které obdrzeli
vitézové jako jeden z vitéznych dart. Techniku béhu mizeme pouze odhadovat, ale jak

vidime na Obr. 4, atleti béZeli bosi a doslapovali na piedni ¢ast chodidla.

Obr. 4 Technika béhu v Antickém Recku (Sommer, 2003)
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B¢h jako takovy se nezménil, jeho princip vychazi stale ze stejného pohybového vzorce,
ale prostfedi a podminky ano. Ve méstech se stavi chodniky a silnice, které nespoji pouze
jednotlivé ulice nybrz mésta samotnd. Je to nutné z hlediska infrastruktury. Stale je vSak
mozné nalézt i vy méstech mista, kterd se ptiblizuji pfirozenému prostiedi vice, nez
asfaltové silnice (napf. parky, stezky). Dalsi podobné lokality nalezneme v o0koli mést
nebo za jejich hranicemi. Tam je bez problému mozné provadét béh naboso bez vétsiho
rizika. Neni vSak vylouceno, Ze se béZec i v tomto prosttedi zrani. I na mistech pokrytych
travou je mozné Slapnout na ostry kdmen nebo ulomenou vétyvku. Pro bosé béhani je
velmi dulezité, aby se bézec sousttedil na kazdy krok a vénoval pozornost cesté pred
sebou. Ten to stav vyzaduje naprosté soustfedéni a vnimani svého téla. I kdyz bézec
Slapne a uciti bolest, proprioreceptivni zpétna vazba je tak rychld, ze okamzité zméni
rozlozeni vahy béZce na chodidle a minimalizuje se riziko vaznégj$iho poranéni. Pokud
bude chodidlo pravidelné vystavovano drsnéjSimu povrchu, jeho citlivost se snizi a kiize
na plosce se zesili, podobn¢ jako gymnasttim ,,ztvrdne* pokozka na dlanich, je-1i trénink
pravidelny. Pokud jde o mésta, existuji prostfedky, které ndm umoziuji behat i ve
meéstech bez strachu ze zranéni. Nékteti bosi béZci nosi bézecké boty klasické konstrukee,
ale doSlap provadéji pies predni ¢ast chodidla, mezipodeSev pak zajisti, aby naraz od
tvrdého chodniku ¢i silnice byl zmirnén. Dalsi variantou jsou minimalistické boty, které
maji leh¢i konstrukci a méné podpiirnych prvku. Béh v téchto botach se kvalitativné
pfiblizuje bosému béhu, nebot’ bota tolik neomezuje chodidlo ve své funkci. Presto v§ak
jsou jedinci, ktefi zouvaji boty 1 ve méstském prostiedi a beéh po tvrdém povrchu jako
jsou betonové chodniky nebo asfaltové silnice jim nedéla problém. VéEtSin€ bosych bézci
jde predevsim o techniku doslapu, ktera, jak uZ jsme zminili je provadéna ptes pfedni ¢ast

chodidla, ato i v pfipad¢, Ze je nutné si nazout standartni bézeckou obuv.

3.1.  Technika bosého béhu

Pti béhu naboso se dosSlapuje na ptedni ¢ast chodidla. Nejlépe se tak vyuzije systém
pruzenti, ktery za¢iné prave piedni ¢asti chodidla, pokracuje ptes nozni klenbu, Achillovu
Slachu, 1ytkové svaly, kvadriceps a podili si ne na ném také zadni strana stehennich svali
spolu s hyzdovymi svaly. Energie se neabsorbuje do kloubu, ale je pievedena do
excentrické kontrakce, kterd vede k predpéti svalu. Nasledné je uvolnéna a zavérecné fazi
kroku se podili na odrazu. Pokud je pii dopadu prvni styk se zemi na patu nebo stfedni
¢ast chodidla (dopad na celou nohu tzv. midfoot strike) je tento systém tlumeni omezen.

Bézeckd obuv stimto omezenim do jisté miry pocitd, proto se v nich nachazi
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mezipodesev, kterd ma za kol narazy tlumit. Ta je vSak omezena svou zivotnosti a proto
je nutné boty po urCitém poctu nabéhanych kilometru vyménit. Navic, zaddné tlumeni
v bézeckych botach, nezvladne tak kvalitné tlumit narazy a reagovat na zmény terénu tak
rychle jako receptory na spodni stran¢ chodidla. Beh po Spickach témét redukuje narazy

zpusobené dopadem na patu (Sandlar & Lee, 2015).

Bosé chodidlo je pruzné a mize se velmi dobfe tvarovat a ptizpisobovat aby se vyrovnalo
S nerovnym terénem. Smyslova zpétna vazba upravuje béhem bézeckého kroku rozlozeni
vahy, svalovy tonus a uhly kloubu do optimalniho stavu. Zatimco v bézné bézecké obuvi
je chodidlo v téméf neménné pozici a energii z narazu tak nelze kvalitné absorbovat a
rozptylit. Pata je zvednuta vlivem podpatku a prsty jsou v hyper extenzi kvuli odpruzeni

$picky. Chodidlo se proto nenachazi ve své pfirozené pozici (Howell, 2011).

3.2 Faze bézeckého kroku

Biomechanické analyza bosého béhu je v podstaté totozna s béznou bézeckou technikou
popisovanou v predchozi kapitole této prace. I zde je nutné zaujmout drzeni té€la pro béh,
uvolnit ramena a pohybovat v celém rozsahu pazi. Nejvétsi rozdil je v doslapu na zacatku
oporové faze a v jejim odvijeni béhem pribéhu. Dal§im vyraznou zménou je délka a
frekvence kroku, které spolu souvisi a plati mezi nimi urcitd umérnost. Popisi zde hlavni

body, které popisuji praci dolnich koncetin, které jsou z hlediska techniky nejdilezitéjsi.

Noha, ktera je pied zaatkem oporové faze, je v extenzi. Ploska chodidla spolu s prsty

jsou piipraveny na doslap. Pomyslna kolmice natazena od kycelniho kloubu ke kotniku

vvvvv

1) Noha, ktera je pted zac¢atkem oporové faze, je v extenzi. Ploska chodidla spolu s
prsty jsou pfipraveny na doslap. Pomyslna kolmice nataZzend od kycelniho kloubu
ke kotniku je v idealnim ptipad¢ pod uhlem 75-85°.

2) Doslap oporové nohy je proveden zlehka, na pfedni ¢ast chodidla a noha smétuje
kolmo k zemi. Pata se pii této fazi pouze nepatrné dotkne podlozky. Svihova noha
zacina flexi v kolennim kloubu vlivem kontrakce zadnich stehennich svalt.

3) Svihova, se skréenym kolenem, ktera je v poloviné §vihové fize se provadi flexi
Vv kyc¢elnim kloubu. Soucasné s tim se oporova noha pomalu zveda od podlozky.
Jako prvni opusti nohu pata a dale se odviji pfes vnéjsi (malikovou) ¢ast chodidla,

ptes prsty a posledni dotyk provadi palec (viz. Obr. 5) V konecné fazi je chodidlo

vV mirné pronaci vlivem odrazu palce.
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Féze 1) Doslap Faze 2) Amortizace Faze 3) Odraz

Obr. 5: Technika oporové faze bosého béZce (Sandler & Lee, 2015)

I ptes to, Ze se bosy béh zda byt velmi piirozenym zplsobem behu, je chépan jako néco,
co nikdy nemuize nahradit trénink v bézeckych botach. Zapojuji se pfi ném sice jiné svaly
nohy a rozviji se proprioreceptivni funkce chodidel, ale trénovani béhu naboso nemtize
nahradit béZeckou obuv. Zapojeni jinych svalii mize slouzit jako prevence atrofie svalu,
ke kterému muze dojit vlivem obouvani béZeckych bot. Dale je prokazéan jeho pozitivni
vliv pfi napravé nadmérné pronace. Pies to nemiZe nahradit bézeckou obuv. Béh bez bot
by mél byt provozovan pouze jako dopliikové cviceni k béZeckému tréninku a to ne vice

jak 2x tydné¢ na vzdalenost beéhu 100 az 400 m (Puelo & Milroy, 2014).

Trend minimalistickych bot s cilem aktivnéjsi zapojeni nohy je ve své podstaté spravny,
ale neni vhodny pro kazdého. Zacatecnici nebo bézci s nadvahou by méli byt velmi opatrni
a i zdatni bezci by v minimalistickych botach nebo naboso méli behat jen primérené a
pouze pokud jejich noha zvladne aktivni techniku oporové faze, kterou odlehcené boty
vyzaduji. V opacném pripade hrozi pretizeni pohybového aparatu! (Tvrznik & Soumar,

2012 5.117).

3.3.  Porovnani pasobicich sil na béZzce prii béhu naboso a v bézecké
obuvi

Autofi knihy béhani, Tvrznik a Soumar (2012) si byli védomi prostupujiciho trendu

minimalistické obuvi nebo bosého béhu a proto pfisli s vlastnim méfrenim, které jasné
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ukazuje, jak se sily plisobici na béZce zméni, pokud ma bézec obuté kvalitni béZecké boty
a naopak, pokud je naboso resp. v tenkych vodackych botach. Méfeni bylo provadéno za
pomoci tlakomérnych stélek, které byly vlozeny do bot. Rychlost béhu byla 10km/h a
VvV obou ptipadech byla pouzita stejna technika oporové faze tzv. ,,Kolébka* (pfes patu).

Nameétené vysledky jsou v tabulce 3. Narast vertikalni sily je u levé i pravé nohy cca o
25%..

Tabulka 2 Vysledky méfeni podle Tvrznika a Soumara (2012)

Rozdily vertikalné pusobicich sil

I Povinoha Levanoha Pravanoha Levéa noha

prednozi 44 éméf dvojndsobné
zatizeni

n—

v béZeckych botdch ,nhaboso”

Obr. 6 Grafické znazornéni naméfenych hodnot (Tvrznik & Soumar, 2012)

Vysledku ukazuji, ze namétena sila je pti béhu naboso vétsi, coz je pochopitelné, nebot’
zde neni tlumeni narazii. Mezipodesev bézecké obuvi tedy dokaze absorbovat témer Y4
vertikdln€ ptisobici sily na nohu. Autofi se vSak dale nezabyvaji jinym zplisobem oporové
faze, ktery jsme se zminiovali v kapitole o technice bosého béhu. Doslap je provadén pies
piedni ¢ast chodidla (Obr. 5) a vétSina sily je pak pohlcena svaly nozni klenby a
achillovou Slachou. Ta, jak jiz bylo zminéno, dokdze uloZit a uvolnit energii. Proto,
hovofit o smérodatnych vysledcich tohoto méfeni nelze s absolutni jistotou. DalSim
hlediskem je znalost spravné techniky doslapu pies predni ¢ast chodidla. Ta nebyla
vV méteni popisovana a tak 1ze pouze spekulovat o vysledcich naméfenych pii behu touto

technikou.
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Doslap bosého bézce se odehrava predevsim pod bézcem. Vznika tendence doslapovat
na predni ¢ast nohy nebo pfimo na celou plochu chodidla. Déle pozorujeme vétsi flexi

v oblasti kolena a chodidla v oblasti narti, coz také zmirnuje silu doslapu (Howell, 2012).
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4. Bézecka obuv

Bézecka bota se sklada z velkého mnozstvi funk¢nich a konstruk¢nich prvki, z nichz
kazdy plni svou ulohu. Tyto prvky maji urcitou trvanlivost, nékteii autofi pak uvadi, ze
bychom méli boty vymeénit po cca 300 az 500 km (Tvrznik & Soumar 2012). Puleo &
Milroy (2014) navic uvadi, ze pocet nabéhanych kilometru, nez se bota piiblizi ztraté
funk¢nosti, se odhaduje na 600-800 km v zavislosti na zpusobu béhu. Toto tvrzeni se

vSak nemusi shodovat s tim, co udava vyrobce.

Bézecka bota je v podstaté vyndlez 20. stoleti. Prvnim, kdo uvedl na trh bézecké boty,
podobajici se t€ém dnesSnim byl Bill Bowerman, ktery ptidal na podrazku vypolstrovany
podpatek. Bota tak umoznovala nakrok ptes patu, ktery do té doby nebyl mozny (Mc
Dougal, 2011). Bota nesla nazev Cortéz. Hned za modelem timto modelem, nasledovala
bota s nazvem Wafle Racer. Ta méla typickou vaflovou podrazku a byla vhodna pro béh
na stadionu 1 mimo n¢j, tato bota, s lehkou polyuretanovou konstrukci se objevila na trhu
v roce 1974 (Coxova, 2012). Dalsi modely se svou konstrukei dale odvijeli od téchto
modelti. Tim Ze firma Nike pfedstavila boty, které je vhodné pouzivat i mimo atleticky
stadion, oteviela svét béhu Siroké vefejnosti. A rozjela tim sviij marketing. Jako dalsi
zastupce, ktery vyrabél kvalitni béZeckou obuv, byla firma Tiger z Japonska. Firmy jako
Hyde, New Balance se snazili konkurovat japonské vyrobé. Ne&které modely byly
vytvofeny kvalitné, ale ve vétSiné piipada nikoli. Hlavni rysy téchto bot byly zvySeny
podpatek, mékka mezipodeSev a nylonovy svrSek. Odstartovali trend bézeckych bot,

které je mozné vidét dnes (Puelo & Milroy, 2014)

Uvedeme zde hlavni funk¢ni prvky, které dnes nalezneme u vétSiny bézecké obuvi.

e Tlumeni dopadi — tvoii jednu ze dvou zékladnich vlastnosti bézecké boty. Chrani
tak pohybovy aparat bézce, predchézi zdravotnim problémtim a zlepsuje techniku.
To se netikd jen paty, ale také pfedni Casti boty, tato Cast boty se nazyva
mezipodesev.

e Kompenzace vnitiniho naslapu — bézecké boty maji za kol kompenzovat tzv.
pronacni propad, ktery je zplsoben nespravnou technikou doSlapu a vede,
k celkovému ptetézovani dolni koncetiny.

e OdpruZzeni $picky a zvySena pata — Tento prvek pomdha pii béhu pfeménit na

houpavy a tim zaroven omezit silu narazu pii dopadu.
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e Podpora nozni klenby — jak uz nadzev napovida, jedna se o prvek, ktery ma za kol
udrzovat vhodné postaveni nozni klenby. Je vhodna piedevsim pro ty, ktefi trpi
tzv. ,,plochymi chodidly, coz je zptisobeno nedostate¢nou funkci svalli nohy

(Puelo & Milroy, 2014).

Na tomto misté mohu zminit, Ze 1 pifes vhodnou podporu nozni klenby se odbornici
shoduji na tom, Ze zaddnd mechanicka substance nemuze nahradit silu svalti (m. tibialis
posterior, m. tibialis anterior a m. flexor hallucis longus), které klenbu zvedaji (Vanérka
& Vanérkova, 2009). DalSim mechanismem udrZujicim klenbu nohy jsou vazy nohy,
které vSak sami klenbu udrZet nedovedou a proto je zapottebi dynamické funkce svalové,
ktera udrzuje klenbu v zavislosti na provadéném pohybu (Cihdk, 1987).

Popistim bézeckych boty jsou v literature vénovany, celé kapitoly, stejné tak, jako rady,
kterym se béZci mohou fidit pti jejich vybéru. Vybér obuvi je samoziejmé velmi dilezity
jak pro zacinajici nebo pokrocilé béZzce, stejné tak jako pro profesiondlni atlety. Pokud
ma noha v této bot¢ ubéhnout stovky kilometru, méla by byt pohodlna. Bézecka bota se
ma svou konstrukei ptizptisobit noze a chodidlu a nemélo by to byt naopak, tedy, aby se
noha a chodidlo pfizplisobovala boté. Obchody s bézeckym vybavenim jsou tvoieny
hlavné bézeckou obuvi, nebot’ nabidka je dnes uz velmi Siroka. Bézecké boty, plni mnoho
funkei, od regulace pronace, ptes podporu kotnikii nebo tlumeni dopadu. Zaroven dokazi
zaujmout svym vzhledem. Bézeckd bota se tedy stdva jednak funk¢énim a jednak
estetickym prvkem bézce. Na prvni pohled se zda, ze bez kvalitnich bot nemliZze bézec
vybéhnout, ale opak je pravdou. Na tomto misté mizeme pfipomenout fenomenalni
ispéch Abebe Bikeli na Letnich Olympijskych Hrach v Rimé 1960. Ten jako Prvni
AfriCan ziskal pro tento kontinent zlatou medaili, stanovil novy svétovy rekord
v maratonu a celou trat’ absolvoval bosy (Smitak, 2006). Dalsim dikazem by je
Christopher Mc Dougal, autor slavného bestselleru Born to Run, ktery diky bosému

behu, vyiesil vétSinu svych bézeckych zranéni.

4.1. Minimalisticka béZzecka obuv

Minimalisticka obuv svou konstrukei ovliviiuje chiizi minimalng€. To samé bychom mohli
zminit o béhu. Minimalistickd obuv ma velmi tenkou podrazku, minimalni nebo Zadnou
mezipodesev, pata je nezvySena (ang. Low drop nebo Zero drop), v n¢kterych modelech
v§ak nenalezneme oporu nozni klenby a odpruZeni $pi¢ky. (Howell, 2012). Ugelem

minimalistickych bot je umoznit chodidlu pfirozeny krok a pfedevSim méné tlumit
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narazy. Tim je béZec nucen vice se soustiedit na spravny doslap a celkové provedeni

oporové¢ faze.

4.2. Barefoot obuv (bosa obuv)

Obuv z této kategorie se svoji konstrukci a provedenim fadi mezi obuv minimalistickou.
Jedna se o dalsi kategorii. Nalezneme zde, i dalsi prvky, které minimalistické bot¢ schazi.
Jednim z nich je rozsifena Spicka v oblasti palce. Tyto boty na prvni pohled pfipominaji
spiSe ploutve, ale dokonale kopiruji stavbu nohy a nedochdzi k jejimu vyraznému
omezovani (Obr. 8). Tim vyborné splnuji jednu z podminek pro sportovni obuv.
wportovni boty by méli mit spravnou velikost a tvar, ktery ma byt v predni casti rozsiren,
nikoli zuzen, jak tomu u vétsiny bot byvd. Rozsireny prostor musi umoznit aktivni pohyb
metatarsu a prstu ve smeru flexe — extenze, rovnez by méla podporovat udrzeni rovnovahy
a tvorbu pricné nozni klenby “ (Dylevsky & Kucera , 1999, s. 244). Noha ma tak mozZnost
plnit svou pfirozenou funkci v mnohem vét§im rozsahu. DalSim charakteristickym
prvkem je podrazka, kterd nema mezipodeSev. Ta byva velmi tenkd po celé jeji plose,
fadové se jedna o tloustku podrazky 3-5mm. V zddném modelu bychom nenasli
odpruzeni $picky nebo zvySenou patu. Zvlastnim piipadem barefoot obuvi jsou boty,
které¢ se nazyvaji Vibram Fivefingers (Obr.8 ), jejich konstrukce je provedena tak, ze
kazdy ¢lanek prstu ma své ,,lazko*. VSechny prsty se tedy mohou pohybovat nezavisle

na sobé.

Ee
Y 4

Obr. 7 Barefoot bota Vivobarefoot Stealth. Prevzato z:http://cdn2-
b.examiner.com/sites/default/files/styles/image_content_width/hash/
33/06/330687fe6099dfedba61bcOc286a5ef4.jpg?itok=jYdkx9VP



Obr. 8 Prstové boty Vibram Fivefingers Bikila. Pfevzato z:
http://www.prstove-boty.cz/c/68-
category_slider/http://lwww.prstove-boty.cz/68-fivefingers-bikila-
Is.jpg
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PRAKTICKA CAST

5.  Cil, hypotézy a ukoly vyzkumu
5.1. Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit popularitu bosé¢ho béhu mezi béZci a jejich zkusenosti s touto

technikou béhu.

5.2.  Hypotézy vyzkumu

H1 - Domnivam se, Ze vétSina oslovenych bézct se setkala s vyrazem ,,bosy béh*
v knize Born to Run.

H2 - Domnivam se, ze bosy/minimalisticky béh, jako relativné€ novy fenomén, je
popularni u bézct do 40 let.

H3 - Pfedpokladam, Ze bézci behajici naboso/v minimalistické obuvi, maji z behu lepsi
a pfirozenéjsi pocit nez pti béhu v konvenénich bézeckych botéch.

5.3.  Ukoly vyzkumu

Pro naplnéni vyty¢enych vyzkumnych cilti, jsem definoval nasledujici ukoly

prace:

o Studium odbornych zdrojt tématiky,

. Vypracovani textu teoretické casti prace v¢. prezentace vysledkd,

. Stanovit metodologii vyzkumu: cile, hypotézy a tkoly prace,

o Pomoci webového serveru www.survio.com provést vyzkum formou
anketniho Setfeni,

o Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych udaji,

o Vypracovani textu teoretické ¢asti prace vcetné prezentace vysledkd,

o Vysloveni zavéri a doporuceni pro teorii a praxi.
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6. Metodika vyzkumu
6.1.  Charakteristika vybraného souboru

Vybér souboru vyzkumu se uskutecnil 2.2.2016 — 24.3.2016. Formou anketniho Setfeni
a zucastnilo se 216 respondentl, ktetfi vyplnili odpovédi dobrovolné na zakladné

vlastnich zkuSenosti.

Tabulka 4 Charakteristika vybraného souboru

Pohlavi pocet %
muzi 115 53,2
zeny 101 46,8

celkem 216 100

Graf 1 Pomér pohlavi respondentii

= MuZi

m Zeny
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Tabulka 5 Rozdéleni zkoumanych respondenti podle véku

Vék pocet %
11-17 9 4,1
18-21 25 11,5
22-29 78 359
30-34 40 18,4
35-40 30 13,8
41-49 25 11,5
50-59 9 4,1

60 a vice 1 0,5
celkem 216 100

Graf 2 Vék respondentil

= 11-17
®18-21
#22-29
=30-34
®35-40
=41 -49
"50-59

m 60 a vice
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Tabulka 6 Rozdéleni zkoumanych respondenti podle véku

Zaméreni/profese pocet %
Student 69 31,9
Pracujici 126 58,3
Nezaméstnany 4 1,9
Duchodce 1 0,5

Profesionalni sportovec 0 0
Jiné: 16 7,4
Celkem 216 100

Graf 3 Rozd¢leni respondentu podle zaméteni/profese

i

= Student

m Pracujici

= Nezaméstnany

= Diichodce

8 Profesiondlni sportovec

= Jind (uvedte)

Graf 4 Jina profese/zaméfeni zkoumaného souboru

m Na rodi¢ovské dovolené
= OSVC
= Studen+Pracujici

o Na volné noze
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6.2.  Organizace vyzkumu

Zakladni udaje
Vlastni vyzkum probéhl ve dnech 2. 2. 2016 az 24. 3. 2016. Formou anketniho Setieni
prostiednictvim dotazniku. Ten byl k dispozici 52 dnu, nez byly ziskané vysledky

vyhodnoceny.

Realiza¢ni tym

Anketni Setfeni probihalo prostfednictvim dotazniku umisténym na riznych bézeckych
skupinach a  strdnkdch, které jsou vytvofené prostfednictvim serveru
www.facebook.com.

Dotaznik byl k dispozici na téchto adresach:

e https://www.facebook.com/michal.kristof/posts/10208612363737374 (Odkaz
na vlastnim profilu Michal Kristof. K pfistupu je nutné se piihlasit jako uzivatel
www.facebook.com )

e https://www.facebook.com/behejcom/posts/10208637439404250 (Odkaz na
bézecké strance: https://www.facebook.com/behejcom/ K piistup neni nutné
byt ptihlaseny jako uzivatel www.facebook.com )

e https://www.facebook.com/groups/510861212329535/permalink/9640885970
06792/?comment_id=964291033653215 (Odkaz na bézeckou skupinu ,,Bézci®.
K pfistupu je nutné se piihlasit jako uzivatel www.facebook.com )

e https://www.facebook.com/groups/249047321810427/permalink/9895757877
57573/ (Odkaz na trenérskou skupinu ,,Relax Instruktofi“ kde pracuji jako
instruktor aktivity Parkou Junior http://www.relaxteplice.cz/instruktori/michal-
kristof . K pfistupu je nutné se ptihlasit jako uzivatel www.facebook.com )

e https://www.facebook.com/www.rungo.cz/posts/10208637458604730 (Odkaz
na bézecké strance: https://www.facebook.com/www.rungo.cz/ K pfistupu
neni nutné byt pfihlaSeny jako uzivatel www.facebook.com )

e https://www.facebook.com/permalink.php?story fbid=10208608247354467 &i
d=538213882870166 (Odkaz na bézecké strance
https://www.facebook.com/Prague-Barefoot-Run-538213882870166/

K pfistupu neni nutné byt ptihlaseny jako uzivatel www.facebook.com )
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Technické zajiSténi

Anketni $etfeni probihalo na webovém portale Www.survio.cz prostfednictvim
dotazniku a respondenti se k nému dostali pies aktivni odkaz:
https://www.survio.com/survey/d/M2I8P1Z1A9X4E3EST

Pocet dosazenych odpovédi v dotazniku byl tak vysoky, Ze bylo nutné predplatit
prémiové sluzby, které byly aktivni v obdobi od 11.4. 2016 do 11. 5. 2016. Standartni
pocet odpovédi pro bezplatny dotaznik je 100. Vlastni dotaznik vSak dosahl poctu 216
odpovédi, takze bylo nutné piedplatit prémiové sluzby, které umoznovali ptistup ke

zbylym 116 odpovédim.

Vlastni priibéh méreni

Anketni Setfeni probihalo prostfednictvim vySe zmiflovanych stranek a skupin
registrovanych na serveru www.facebook.com s vysvétlenim zaméru dotazniku a
prosbou o jeho vyplnéni. Respondenti vypliovali dotaznik dobrovolné, Oznacenim
vhodné moznosti, a pokud to bylo vyzadovano vepsanim vlastnich odpovédi. Po
vyplnéni dotazniku, respondenti klikli na tlacitko odeslat, tim byl dotaznik zpracovan.
Po ziskani dostate¢ného mnozstvi odpovédi, dotaznik vyhodnocen a stazen ve formatu

pdf. v¢etné jednotlivych odpovédi (viz Ptiloha).

6.3. Metody ziskavani dat

Anketni Setfeni probihalo prostfednictvim dotazniku umisténym na webovém

portale www.survio.cz.

Ke sbéru piislusnych dat byly vyuZzity nasledujici metody:
l. AnKketni Setreni
Pomoci anketniho Setfeni na webovych strankdch www.survio.com jsme ziskali
data, které byla nasledné¢ vyhodnocena. V prvni ¢asti anketniho Setieni je
charakteristika respondenti. V druhé ¢asti anketniho Setfeni jsou odpovédi
zavisle na vlastnich zkuSenostech, ambicich, motivaci, cilech a sebepozorovani

respondentd.
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6.4. Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

l. Grafické metody
Jednotlivé dil¢i a celkové vysledky byly zpracovany do tabulek a grafa
tfidénych na zéklad¢ sledovanych parametrt.

1. Logické metody
Pro vyhodnoceni nami ziskanych vysledk byly vyuzity logické metody

indukce, dedukce, analyzy, syntézy, zevSeobecnéni a komparace.
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7. Vysledky a diskuse

V této kapitole se budu zabyvat vyhodnocenim vysledku, které byly ziskany
prostiednictvim dotazniku. U kazdé otazky, jsou vysledky zpracovany do grafu a
okomentovany. Nékteré otazky ziskané prostfednictvim dotazniku byly pouzity pro
charakteristiku vzorku, kterd kon¢i otazkou €islo 3. Proto vlastni vyzkum zacina otdzkou

¢islo 4.

Otazka 4: Jak dlouho se vénujete béhu?

Graf 5 Rozd¢leni bézci podle konkrétni doby zkusenosti

u Méné neZ 6 mésicl
m 6 - 12 mésicd

m 1,5 - 3 roky
4-5]et 17%
m6-10let

B vice neZ 10let

Nejpocetnéjsi skupinou respondentti jsou bézci, ktefi se béhu vénuji 1,5 — 3 roky (88%),
dalsi skupinou jsou bézci vénujici se béhu 4 — 5 let (17%) a obdobny pocet respondentti
ziskala skupina vénujici se béhu 6 — 12 mésict (14%). Skupina bézct vénujici se behu
vice nez 10 let (10%) je témé&f stejné pocetnd jako skupina vénujici se béhu méné nez 6

mésict (11%). Posledni skupinou jsou bézci vénujici se béhu 6 — 10 let (7%).
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Otazka 5: Jaka je Vase motivace pro béh? (MuZete zaskrtnout i vice odpovédi)

Graf 6 Motivacni faktory béhu

B Mam konkrétni cil (10km,
1/2 maraton, maraton)

m Ucast na zavodech
1 SniZeni télesné hmotnosti

Udrzeni nebo zvyseni fyzické
kondice

u Zlepseni fyzické kondice a
vitality

B Béham pro radost

0 50 100 150 200

Nejvice zastoupenym motiva¢nim faktorem byla radost z béhu (163), dalsi motivaci bylo
ZlepSeni fyzické kondice a vitality (152). Respondenti dale béhaji, aby si udrzeli nebo
zvysili fyzickou kondici (112) nebo snizili télesnou hmotnost (79). Nejméné pocetnymi
skupinami jsou bézci, jejichz hlavnim cilem je ti€ast na zavodech (59) nebo dosahnuti
konkrétniho cile (52). V odpovédich na tuto otazku bylo mozné zaskrtnout vice odpovédi,
protoze béh jako pohybové aktivita miize mit pro jedince mnohem vice motivac¢nich
faktori nez pouze jeden konkrétni. Na zékladé odpovédi ziskanych touto otazkou jsem
zjistil, Ze vétsina bézch béha, protoze je béh bavi a maji z této aktivity radost. Dal§im
motivacnim faktorem bylo kondi¢ni a zdravotni hledisko. Této skupin€é, mize b&h
pfinaSet nejen zdravotni benefity, ale i radost z pohybu. Nejslabsim motiva¢nim faktorem
jsou konkrétni cile a i€ast na zavodech, pokud ma jedinec cile, a chce se Gcastnit zavodd,

nemusi ho motivovat pouze vyhra, ale také radost z béhu samotného.

49



Otazka 6:Jak casto béhate?

Graf 7 Rozdéleni bézeckého tréninku podle tydenni frekvence

= 1 - 2x tydné

=3 - 4x tydnd

=5 - 6x tydnd
7x tydné

Nejpocetngjsi odpovedi se stal béh praktikovany 3 — 4x tydné (43%) dale chodi bézci
bchat 1 — 2X tydné (41%). Pfedposledni skupinou jsou bézci, kteti se vénuji béhu 5 — 6x
tydné (10%). Nejméné pocetné zastoupeni maji bézci béhajici 7x tydné (3%) Skupina,
ktera se vénuje behu 3 — 4x tydné je nejpocetnéjsi. Tento pocet tréninku v tydnu je pro
organismus nejlepsi zatizeni z hlediska regenerace a odpocinku, splnuji tak kritéria podle
Tvrznika a Soumara (2012) uvedena v tabulce teoretické casti této prace. Trénink 7x
tydné je pravdépodobné praktikovan béZci, ktefi maji vysoké bézecké ambice a chtéji

vyhravat zavody.
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Otazka 7: Jak dlouho trva vas béh?

Graf 8 Rozdéleni béZzeckého tréninku podle délky trvani

10
5%
70
10 - 20 min. 32% 70
30 - 40 min. 32%
50 - 60 min.

60 min. a vice

66
31%

Yv o

Podle grafu vidime, Ze skupina bézct béhajici 30 — bézct 40 min (32%), je stejné pocetna
jako skupina bézcu, kterym béh trva 60 min. a vice (32%). Dalsi skupinou jsou bézci,
kteti jednim vyb&hem stravi 50 — 60 min (31%). Nejmén¢ zastoupenou skupinou jsou ti,
ktefi jsou s béhem spokojeni v rozsahu 10-20 min (5%). Pro kompenzaci pracovniho
zatiZzeni béhem dne staéi, aby aktivita trvala aspon 30 min. Proto zminénych 10 — 20 min.
muze byt vyuzito zejména pro tento ucel a zbytek ¢asu mohou respondenti vénovat jiné
aktivité nez béhu. Pro zlepSeni kondice a aerobni vykonnosti je potieba, aby tréninkova
jednotka (jeden b&h) trvala aspon 30 min. se stfedni intenzitou zatéze. Pti aktivité
v rozsahu 30 — 60 min. dochazi ke zvysSeni zdatnosti srdce, plic, zvySuje se energeticky
vydej a dochazi ke spalovani tukd (pro efektivni spalovani tukd, je vSak nutné, aby
intenzita nepfekrocila hranici 70% TF max). Ti, ktefi behaji vice jak 60 min., maji velmi
dobie adaptovany svaly z hlediska vytrvalostniho vykonu a metabolicky vydej vede
k Zadoucim zménam v organismu. Vzhledem k vysledkim mutzeme usuzovat, ze pro
vétSinu respondentli neni beh pouze aktivitou, kterd kompenzuje pracovni vytiZeni, ale

¢innost, kterou chtéji provadét dlouhodobé.
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Otazka 8: Kolik kilometru nabéhate za tyden (p¥iblizné)?

Graf 9 Rozdé¢leni bézeckého tréninku podle nabéhanych km za tyden

4%

= méné nez 10 km

10-20 km
= 20-60 km 82
60-100 km 38%

= 100 km a vice

Nejpocetnéjsi skupinou v této otazce jsou bézci, kteti nab¢haji za tyden 20 — 60 km
(92%), hned za nimi nasleduji ti, ktefi nab&haji tydné 10 — 20 km (82%). Dalsi skupinou
jsou respondenti, ktefi nabéhaji tydn€¢ méné nez 10km (8%). BéZci, kteti nab&haji 60 —
100 km mayji zastoupeni u 7% bézcti. Nejméné pocetnou skupinou jsou ti, kteti beéhaji 100
a vice kilometru tydné (4%). Na tuto otdzku mohli respondenti odepsat vlastnimi slovy
do otevieného poli¢ka. Proto bylo nutné jednotlivé odpovédi vyhodnotit, a pfifadit jim
jednotlivé kategorie. Jednotlivé odpovédi jsou vypsany v dotazniku u otazky 8. (viz
Ptiloha). U bézci, kteti nabéhaji méné nez 10 km, se miize jednat o pouze doplitkovou
aktivitu, kterou jsme zminovali v ptedchozi diskuzi (Jak dlouho trva vas beéh?). Bézci,
jejichz tydenni pocet nabéhanych kilometrii ¢ini 10 az 20 km, se pravdépodobné snazi
udrzet svou kondici, zalezi vSak na intenzité. Pfi poc¢tu nab&hanych 20 — 60 km, dochézi
k rozvoji kondice. BéZci, ktefi nabéhaji 60 — 100 km tydné€, maji zfejmé zavodni ambice
a dochdzi u nich k udrzovani, nebo zvySovani vykonnosti na velmi vysoké urovni.
Nejvetsim extrémem jsou ti, ktefi za tyden nabéhaji 100 a vice km. Intenzita takového

behu je vysokd az maximalni a mize se jednat o trénink na vyznamnych zavodech.
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Otazka 9: Soustiedite se na techniku béhu (doslap, délka kroku, postoj, pohyb

pazi)?

Graf 10 Pomér bézcu, ktefi se soustiedi na techniku béhu a ktefi nikoli.

= Ano
= Ne

= Nevim (zalezi na
situaci)

Nejpocetnéjsi skupina bézct odpovedéla, Ze se pii béhu na techniku soustiedi (53%). Na
druhém misté je skupina téch, ktefi nevi, zda se na techniku soustiedi (31%). Skupina
s nejmen$im poctem respondentil v této otazce, se na techniku nesoustiedi vibec (16%).
Ma-1i byt beh vhodnou pohybovou aktivitou, at’ uz z hlediska kompenzace, ¢i jako
aktivity ve volném case, ktera nds ma bavit a pfindSet ndm radost z pohybu, mél by se
vykonavat v idedlni formé (technice). Vlivem neznalosti techniky a vykondvanim
dlouhodobého neoptimalniho pohybu, dochazi k pietéZovani pohybového aparatu. Je

proto potéSenim vidét, Ze vetsSing€ bézcl na technice behu opravdu zalezi.
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Otazka 10: Setkal/a jste se s vyrazem bosy/minimalisticky béh?

Graf 11 Znalost terminu bosy/minimalisticky béh mezi respondenty

= Ne

= Ano (Napiste kdy a kde?
napt.: V knize Born to
Run na jafe 2013)

Respondenti, kteti odpovédeli ano (81%), méli za tkol vypsat do volného policka, kde se
s timto béhem poprvé setkali. BéZci, ktefi se s timto vyrazem nesetkali, tvofilo pouze 19%

respondentll.

Graf 12 Nejcastéjsi odpovedi (podle zdroje).

m V knize Born to Run

H Internet, media,
periodika

M Na zavodech
I Pratelé, bézci, trenéri,
kurzy

B Vzdy jsem tako béhal

Odpovedi, které respondenti vypsali, byly rizné (viz Piiloha). Po jejich analyze jsem jim

prifadili jednotlivé kategorie kvili ptehlednosti, abych zjistili, jaké zdroje jsou u bézct
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nejcastéj$i. Nejvice zminovanym zdrojem byla kategorie ,,Internet, média, periodika“
(45%). Dalsim, pro tuto praci vyznamnym zdrojem, byla kniha Born to Run, kterou
zminilo 49 respondenti (35%). Mimo ptedeslé zdroje, respondenti dale Cerpaji znalosti
od Pratel, dalSich bézct, béZeckych trenéri a kurzii (14%). Dalo by se fici, Ze poslednim
zdrojem poznani jsou pro bézce zavody a udalosti s tim spojené (5%), protoze 2 bézci
odpovidajici na nas dotaznik tvoti pouze 1% a bosy béh zacali provozovat sami od sebe,

bez jiného zdroje poznani.
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Otazka 11: Praktikuje bosy nebo minimalisticky styl béhu

Graf 13 Pomér bézct, kteti praktikuji a nepraktikuji bosy nebo
minimalisticky sty béhu

= Ne (pokracujte na
otazce 12)

= Ano (pokracujte na
otazce 11-a.)

Respondenti, ktefi na tuto otazku odpovédéli ano (43%), méli dale pokracovat ve
specialni ¢asti dotazniku 11-a. az 11-d. Ti, ktefi oznacili odpovéd’ ne (57%), pokracovali

na otazce 12.
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Otazka Cislo 11-a: Pro¢ jste si zvolil tento béZecky styl? — uved’te (napr.: Chtél
jsem to vyzkousSet a uZ jsem u toho ziistal nebo Myslim Ze je lepsi neZ klasicky béh
pres patu.)

Graf 14 Rozd¢leni nejéastéjsich odpovédi respondenti

M Jiné hledisko

m Soucast klasického bézeckého
tréninku

Zdravotni hledisko
(doporuceni, sebeterapie)

M Chtél jsem to vyzkouset, a uz
jsem utoho zUstal

W Lepsi/ptirozenéjsi pocit z béhu

Tato otdzka byla oteviend, bylo do ni mozné napsat vlastnimi slovy, divody, pro¢
praktikuji bosy nebo minimalisticky béh. Odpovédi byly riizné (viz Pfiloha), ale n¢které
se stale opakovaly. Proto jsem vytvofil jednotlivé kategorie, do kterych se dali jednotlivé

odpovédi zaradit. Respondenti moli vypsat i vice divodi, nez jeden.

Nejpocetnéjsi odpoveédi bylo, ze bosy béh je prirozenéjsi a pohybovy aparat tolik netrpi
(37). Dale bézci ¢asto odpovidali, ze chtéli tento styl vyzkouset a uz u néj zistali (29).
Zdravotni hledisko zminilo ve své odpovédi 24 respondentl. Pro 22 bézci je bosy béh
soucast klasického bézeckého tréninku a odiivodiiuji to tim, zZe pouzivaji jiné svaly na
noze nez pii klasickém tréninku Vv botach nebo si bosym béhem vylepsSuji klasickou

techniku béhu. Odpovédi, které zminovali jina, nez predesla hlediska bylo 5.
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Otazka 11-b: Jaké boty pouzivate pro tento béh? (MuZete oznacit vice odpovédi)

Graf 11 Nejcastéji uzivana obuv u bosych bézct

m 74dné (b&ham naboso)

= Bosé boty, Pétiprsty (Vivo
Barefoot, Vibram
Fivefingers)

= Minimalistické béZecké boty
(New Balance Minimus,
Inov-8 Bare, Merrel

Barefoot... a pod.)
Béziné bézecké boty, ale

doslapuji na predni ¢ast
chodidla (tzv. Forefoot)

25

= Jiné (napiste):

o

10 20 30 40 50

V této otazce oznacilo 24 bézcl, Ze skutecné béhaji naboso a nepouzivaji zadné boty.
Bosé boty a minimalistické boty, pouziva nejméné 40 bézct z celkového zkoumaného
souboru. Tyto odpovédi maji totiz stejné pocetni zastoupeni. Respondentt, ktefi pouzivaji
klasické bézecké boty, ale doslapuji na piedni ¢ast chodidla je celkem 25. Dalsi odpovédi,
které nejsou specifikované, jsou vypsany v dotazniku (viz Ptiloha). Bézci, ktefi pouzivaji
jiné, nez zde oznacené boty se vSak shoduji na tom, Ze jim nejvice zalezi na tom, aby

podrazka obuvi dosahovala tloustky maximalné 4 mm a neméla pfili§ funkénich prvki.



Otazka 11-c. VyreSila Vam tato béZecka technika néjaky zdravotni problém?

Graf 16 Pomér bézct, kterym bosy béh vytesil zdravotni problémy a kterym
nikoli

= Ne

= Ano (Jaky?) napft.:
Prestala mé bolet zada.

Jelikoz nékteré zdroje uvadeji, ze lze timto bézeckym stylem feSit nékterd bézecka
zranéni, zajimalo mé, kolik bézcli ma s timto zkusenost. Vétsiné beézci, tato technika
z4dny problém nevyftesila (54%). Pokud respondent oznacil v této otdzce ano (46%), bylo

nutné vyplnit poli¢ko a zodpovédet tak na otazku, ktery zdravotni problém byl vytesen.

Graf 17 VyfeSené problémy podle télesné oblasti

m Problémy dolnich
koncetin

m Problémy posturalni
(napf. bolesti zad)

i Jiné problémy
nesouvisejici s
pohybovym aparatem

Odpovédi jsem pro ucely této prace setadil do télesnych oblasti, které se objevily

v dotazniku nejcastéji. Nejvice problému bylo vyfeseno v oblasti dolnich koncetin (33).
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Dalsi kategorii byly vyfesené posturalni problémy (15). Nejméné pocetnou skupinou byly

vyfeSené problémy, které nesouviseli s pohybovym aparatem (4).

Myslim si, ze vzhledem k tomu, Ze je béZce vlivem bosého bézeckého stylu nucen vice
dbat na techniku béhu a celkové zjemnit a vnimat vice doslap, miize to mit vliv na nékteré
télesné oblasti, které pak pIni svou funkci 1épe napf. posileni svalti nozni klenby. To mize

vést k napraveé nékterych zminovanych problémii.
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Otazka 11-d: Zptsobil vam tato béZecka technika néjaky zdravotni problém?

Graf 18 Pomér bézci, kterym bosy béh zpusobil zdravotni problémy a kterym
nikoli

= Ano (Jaké?) napf.:
Bolesti chodidel.

= Ne

Ackoli se zda byt technika bosého bchu velmi prospésnd, ze zdravotniho hlediska
zpusobila nékterym bézcim problémy (18%). Skupina, ktera nepocitovala zadné
zdravotni problém je vSak mnohem pocetnéjsi (82%) a mizeme tak tvrdit, ze vétSina

béZch praktikujici bosy nebo minimalisticky béh byla bez problému.

Graf 19 Zptisobené problémy z hlediska charakteristiky

= Problémy z dtivodu pfetézovani
(plantérni fascie, kotnik, achilova §lacha)

= Vngjsi faktor (doslap na hiebik)

= Bolest kolene

Bolest oparované ¢asti nohy (palec)

Zminovanych 18% bezct své problémy vypsal do oteviené odpovédi. Pro potieby této
prace jsme je shrnuli do n¢kolika kategorii a vlozili do grafu. Nutno podotknout, ze
nékterym problémiim bylo mozné piedejit a béZci si jsou této skute¢nosti védomi. Casto

se zde objevovala fraze ,byla to ma vina“ nebo ,,Spatné jsem odhadl tempo b&éhu*.
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Z odpovédi na tuto otdzku je ziejmé, ze je potfeba dbat na svoje schopnosti a naslouchat
télu, aby nedochazelo k negativnim vliviim, ktery béh muze piindset pfi nevhodném
rozlozeni tréninku. Kuriozitou byla odpovéd’ u 1 respondenta, ktery pii behu doslapl na

hrebik.
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Otazka 12: Prihodilo se Vam nékdy néjaké akutni ¢i chronické zranéni v souvislosti

S béhem?

Graf 20 Pomér bézct, kterym se piihodilo akutni ¢i chronické zranéni
V souvislosti z béhem

= Ne

= Ano (Které?) napfr.:
Zanét ach. Slachy.

Pokud respondenti na otdzku ¢. 11 odpoveédéli ,,Ne“ meli za kol preskocit rovnou na
otazku 12 a nevypliiovat specialni ¢ast otazek 11-a. az 11-d. Z odpovédi muzeme
pozorovat, ze téméf tfetina bézci se setkala se zranénim v souvislosti s vlastnim
béZeckym tréninkem (31%) a jejich tkolem bylo toto zranéni vypsat do poli¢ka pro
otevienou otazku. Vysledky jsou popsané v Grafu 17. Bézci, ktefi se se zranénim
nesetkali, tvofili velice pocetnou skupinu (69%). Na tomto mist¢ mizeme tvrdit, Ze

vétsin€ bézch se zranéni nepiihodilo.

Graf 21 Rozd¢€leni poctu zranéni podle télesné oblasti.

= Problémy posturalni (oblast kycle,
zad, horni poloviny téla)

m Zranéni v oblasti stehennich sval(
(ITBS, zanét quadricepsu)

= Zranéni achylovy Slachy

= Zranéni v oblaasti lytka/ holeni

Zranéni kolene/pettely

® Zranéni kotniku/chodidel/nohou/

o
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=
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Z tohoto grafu pozorujeme, Ze nejcastéjsi oblasti bézeckého zranéni je zranéni v oblasti
kotniku, chodidel nebo nohou, nebot’ tuto oblast zminilo 22 respondentti. Dalsi oblasti, se
kterou maji bézci problémy je koleno/patela a tento problém je druhy nejcastéjsi (22).
Zranéni v oblasti achillovy Slachy zminilo 11 respondentu. Pfedposledni oblasti, kterou
bézci zminovali ve svych odpovédich byla oblast stehennich svald, kterou zminilo 10
respondentli. Nejmén¢ zminovanymi problémy byly problémy v posturdlni oblasti a

akutni problémy zptisobené napiiklad pAdem nebo nehodou (7).
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Otazka 13: Vénujete si i jiné aktivité nez béhu?

Graf 22 Pomér respondentti vénujicich se i jinym aktivitam

= Ano (Jaké?)

= Ne

Posledni otazkou pied odeslanim dotazniku byla otazka, kterd se tazala, zda-li se
respondenti vénuji 1 jiné aktivit¢ nez b&hu. Pro 32 respondenti (15%) je béh
pravdépodobné jedinou aktivitou. Pokud respondenti odpoveédéli ano (85%) méli za ukol
jejich aktivitu vypsat do pole pro volnou odpovéd’. Nejcastéji zmintované odpoveédi jsou

vypsany do piehledného grafu (Graf 23).

Graf 23 Aktivity nejéastéji uvadéné respondenty

m Esteticko koordinacni aktivity
(napf.:bojova uméni, gymnastika,

tanec) y .
Individualni aktivity (napft.: lezeni,
parkour)
M Dalsi sporty (napf.: agility, lyZovani) -

11

1 Kolektivni aktivity (napf.: fotbal,
hokej, squash)

turistika, joga)

M Fitness aktivity (apf.: posilovani,
kruhovy trénink, TRX, Work Out)

 Aerobni aktivity (npt.:cyklistika,
plavani, in-line brusle)



Z vyse uvedeného grafu vidime, Ze nejvice zmiflovanymi aktivitami, jsou aktivity
aerobni, které byly zminény 69 respondenty. Ty maji na organismus téméf totozny
fyziologicky efekt jako samotny béh. Dle mého nazoru je zarazuji bézci proto, aby
zapojili do aktivity jiné svalové skupiny a zatéz nebyla pouze stereotypni ovSem
S podobnymi metabolickymi naroky (pfedevsim zatizeni dechové a ob€hové soustavy).
Dalsi velmi asto zmifiovanymi aktivitami jsou ty, které by se dali zaradit do kategorie
Fitness a praktikuje je 59 respondentu. Jedna se o aktivity, které jsou vybornou
kompenzaci bézecké zatéze, nebot’ maji rozdilny metabolicky efekt, dochazi k posileni
urc¢itych svalovych skupin. Pro cvi¢eni TRX je velmi charakteristické zapojeni svali
podilejicich se na funkci hlubokého stabiliza¢niho systému, jehoz funkce je pro idealni
techniku béhu velmi dilezitd. Aktivity s niz$i intenzitou byly zminény u 34 bézci.
Kolektivni sporty byly respondenty zminény ve 30 odpovédich, Casto vSak i s jinymi vyse
zminovanymi aktivitami. Esteticko-koordina¢ni sporty a individualni sporty méli stejné
zastoupeni odpovédi (14) a ob¢ aktivity jsou v naSem Setieni nejslabsi kategorii. Jakousi
hybridni kategorii jsou aktivit, které jsem nepfifadil k zddné z vySe zminovanych
kategorii, jde napt. o sezonni sporty, nebo netypické sporty které jsou praktikovany 19.

respondenty.
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Shrnuti

Vysledky anketniho Setieni:

e Nejpocetnéjsi skupinou respondentti byli ti, ktefi se béhu vénuji 1,5 — 3 roky.
Dalsi skupinou byli ti, ktefi se béhu vénuji 4 — 5 let.

e Podstatna vétsina (163) bézcu béha hlavné pro radost z pohybu jako aktivity.
Dal$im vyznamnym hlediskem je trénovani vlastni kondice.

o Témét vétSina bézch (43%) se vénuje béhu 3 — 4 x tydné a jejich béh netrva vice
nez hodinu.

e VétSina bézcii nenabéha za tyden vice jak 60 km.

e 53% béZzct se soustiedi na techniku behu.

e B¢Zci, kteti znaji vyraz bosy nebo minimalisticky béh (81%), se s nim setkali
Casto prostfednictvim Internetu a medii (45%) a pouze 35% bézcil se s nim
setkalo v knize Born to Run.

e Z celkového poctu oslovenych respondentt, jich 92 (43%) ma zkuSenosti
S bosym nebo minimalistickym béhem. Z nichz 37 ve své odpovédi, proc€ si tento
zpusob zvolil uvadi, Zze maji lepsi a pfirozenéjsi pocit z béhu, nez z béhu
Vv klasickych botach. Tento dlivod je v dané otazce nejCastéjsi.

e Bosy b¢h praktikuje pouze 78 bézct pod 40 let (36%). Zbylych 104 bézct pod
40 let (48%) bosy nebo minimalisticky béh nepraktikuje.

e Bézecké zranéni se piihodilo 66 bézcim (31%) a to predevsim v oblasti
kotniku/nohy. Dal§im ¢asto zminiovanym problémem, bylo zranéni v oblasti
kolene.

e 184 Respondentil (85%) se vénuje 1 jiné aktivité nez béhu, z toho nejvice

zminovanou aktivitou jsou Aerobni aktivity (cyklistika, plavani, in-line).
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8.  Zavéry

8.1.  Zavéry empirického vyzkumu

V hypotéze H1 jsme se domnivali, ze vétSina oslovenych bézcii se setkala s vyrazem

,,bosy béh* v knize Born to Run.

Hypotéza H1 byla vyvréacena, protoze bézci, ktefi znaji vyraz bosy nebo minimalisticky
béh (81 %), se s nim setkali ¢astéji prostiednictvim internetu a medii (45%) a pouze 35%

béZch se s nim setkali v knize Born to Run.

V hypotéze H2 jsme se domnivali, ze bosy/minimalisticky b¢h, jako relativné novy

fenomén, je popularni u bézct do 40 let.

Hypotéza H2 byla vyvracena protoze, bosy beéh praktikuje pouze 78 bézci pod 40 let
(36%). Zbylych 104 bézct pod 40 let (48%) bosy nebo minimalisticky béh nepraktikuje.

V hypotéze H3 jsme predpokladali, ze bézci béhajici naboso/v minimalistické obuvi, maji

Z béhu lepsi a ptirozenéjsi pocit nez pii béhu v konvencnich bézeckych botach.

Hypotéza H3 byla potvrzena, protoZe celkového poctu oslovenych bézc, jich 92 (43%)
ma zkuSenosti s bosym nebo minimalistickym béhem a 37 ve své odpoveédi, uvadi, ze
maji lepsi a ptirozengjsi pocit z béhu, nez z béhu v klasickych botach. Tento divod je

Vv dané otdzce nejcastéjsi.

8.2.  Zavéry a doporudeni pro teorii

Vysledky prace mohou poslouzit k dalSimu badani v oblastech bézecké tématiky:

e Vliv bosého beéhu na bézeckou ekonomiku.

e Komparace techniky béhu naboso nebo v obuvi z hlediska ptsobicich sil.
e Vliv bosé¢ho béhu na opotiebeni pohybového aparatu.

e Vliv mddnich trendi na vybér bézecké obuvi.

e Podminky pro bosé béhani.

e Pocet a rozsah zranéni v souvislosti s b&hem.
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8.3.  Zavéry a doporudeni pro praxi

Vysledky nasi prace ukazuji, Ze je velmi diilezité soustiedit se na techniku béhu a znat
své fyzické hranice pokud se rozhodneme praktikovat bosé behani ¢i obouvat
minimalistickou obuv. Ve zodpovézenych otdzkach se cCasto opakovalo, ze bézecka
zranéni nebo problémy v souvislosti sbosym béhem byly zpasobeny hlavné
neodhadnutim vlastni kondice. Vzhledem k vysokému poctu respondentu, kteti tvofili
zkoumany soubor mizeme tvrdit, ze bézecké trendy a novinky se §ifi pomérné rychle a
s rozsahem nebot’ téméf polovina bézcti zkouSela v n¢jaké formé tuto techniku behu

aplikovat.
Doporucujeme tedy do praxe:

1. Vice pozorovat fyzické signaly, které ndm dava nase té€lo nebot’ to miize slouzit jako

dostatecna prevence pied zranénim, nepfepinat se a nesnazit se cvicit pres bolest.

2. Dbét na to aby pfechod bézecké techniky byl plynuly a Setrny k pohybovému aparatu.
Neda se ¢ekat, zZe svaly, které se do behu zapojovaly jen z ¢asti, zacnou svou funkci plnit

ze dne na den.

3. Zkouset pfirozenou metodu napravy problému a neuchylovat se k umélym feSenim
jako jsou draZsi boty, stejné tak se nesnaZit problémy ignorovat. T€lo se adaptuje, je tieba

dlouhodoby pozvolny podnét.

4. Zaméfit se vice na nohy jako organ, ktery ma vlastni tvar a plni urcitou funkci. Osobné
si myslim, ze i bosa chiize hraje roli v rozvijeni motoriky. Travit napt. 10 min. denné

bosou chiizi Samoziejmé v ¢istém nebo piirozeném prostiedi (Louka, Park, Les, Doma).
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SOUHRN

Ve vyzkumné ¢asti jsme se zabyvaly faktory, které ovliviiuji béh. Dotaznik mél tfi Casti.
Otazky Obecné, které nam charakterizovaly zkoumany soubor, otazky zaméfené na béh
a jeho faktory a specialni ¢ast, kterou vypliovali ti, ktefi maji s bosym béhem vlastni
zkusenost. Vysledky dotazniku ndm pomohli ptiblizit osobni zkuSenosti a ndzory na béh
obecng, stejn¢ tak na bosy béh, jako novy sportovni fenomén. Ukdazalo se, Ze vétSina
dotazovanych béha hlavné pro to, ze jim to pfinasi radost. Hypotézy empirické ¢asti byly
vyvozeny na zaklad¢ faktt vychazejicich z ¢asti teoretické. Hypotéza H1 a Hypotéza H2
byly vyvréaceny, zatimco hypotéza H3 byla potvrzena.
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