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Uvod

Béh ziskal v poslednich letech na popularité. Je to nejpiirozengjsi lidsky pohyb a
zaroven k nému neni téméf nic potieba, diky cemuz je dostupny skoro kazdému. Dozivame
se vyrazn¢ vys$siho v€ku nez nasi piedci, ¢imz stoupa i vyznam zdravi. Pohled na zdravi jako
na absenci nemoci se méni na pohled holisticky. V péci o nase zdravi, a to jak fyzické, tak
mentélni, vyrazné roste dulezitost prevence. Zacali jsme chapat, ze abychom si mohli dlouho
uzivat Zivota, tak se o sebe musime starat. Mnoho lidi tak hleda cesty, jak mit v Zivoté vice
pohybu i jak travit vice ¢asu venku. MnoZzstvi bézcl narostlo také diky nedavné covidové
pandemii.

Neni dnes zadnym tajemstvim, Ze pohybové aktivity maji pfiznivy vliv na nase zdravi
vcelé¢ jeho S§ifi. Vzhledem k prokdzanym piiznivym G€inkim pohybové aktivity a
dostupnosti béhani se nabizi otazka: ,,proc vsichni nebéhame?* Mnoho lidi by dokonce
béhat chtélo. Kdyby ale byla Zivotni zména snadna, patrné by prace psychologi, ani
psychoterapeuti nebyla tolik potfeba. Vystoupit z naSich nacvicenych zivotnich vzorcil
mize byt ndro¢né. Krom¢ naroc¢nosti zmény samotné clovek celi tlaku okoli, narokiim na
zménu organizace svého ¢asu, piipadné obménuje svoji socialni skupinu a mize se v néjaké
fazi procesu citit velmi osamély. Clovék ménici zdsadné sviij Zivot musi piekonat velkou
davku nepohodli a chce-li, aby tato zména vydrzela trvale, musi udrzet tyto zmény
konzistentni. V ramci tohoto dlouhého procesu je snadné na pfiznivy efekt zmény
zapomenout, Casto tak pfestavame byt dostate¢né motivovani a vracime se ke starym
vzorcim chovani. U béhu je také nutné brat v tivahu rizika pfetrénovani a zranéni. Ale
divody, pro¢ nebé¢hdme, pokud beéhat chceme, mohou byt i mnohem banalnégjsi, tieba ten,
ze jednoduse nevime, jak na to.

Béhani mize kromé zdravi ovlivnit i mnoho dalSich aspektii naseho Zivota. Pravidelny
beh ndm miize pomoci v cesté za vysnénou postavou, sportovnimi uspéchy nebo vyssim
sebevédomim, mize nam pfinést nova pratelstvi, nebo pomoci v budovani stavajicich
vztahl, mize ndm poskytnout ¢as pro meditaci a nadhled na problémy vSedniho dne nebo
nas ovlivnit Uplné jinak. Jak a do jaké miry ndm bé&hani ovlivni Zivot, je na kazdém z nas.
Moje cesta k béhu zacala n€kdy pied sedmi lety. UZ ani nevim, co bylo tim impulsem, abych
s nim zacala, ale stala se z toho aktivita, kterd vyrazné¢ formovala muj Zivot. Seznamila jsem
se diky nému s mnoha lidmi a dostala na mista, kam bych se jinak nepodivala. Pfi tréninku

je to Casto cas, ktery mam jen sama pro sebe, kdy mtizu ziskat nahled na problémy vSedniho



dne a ktery mi dava pocit kontroly nad mym vlastnim Zivotem. Kdyby nebylo béhani, té¢zko
bych stala na vrcholu Mont Blancu, i na Sestitisicovkach v Jizni Americe.

Kdyz moje cesta s béhem zacinala, rozhodn¢ jsem netusSila, kam mé dovede. Véd¢la
jsem jen vSeobecné rozsifenou mantru, ze behat je dobré pro nase zdravi. Pfinést ndm ale
miZze i mnohem vic. Zajimalo mé&, co pfinesla jinym lidem. Existuje mnoho vyzkumi o béhu,
ale valna vétSina se zabyva muzskou populaci, protoze historicky bylo vice bézcti muzii nez
bézkyn zen. Tento trend se ale méni. Zajimalo mé&, jaké zmény vnimaji jako vyznamné
bézkyné Zeny, co beh udelal s jejich télesnym sebepojetim nebo jak se zménil jejich Zivotni
styl. Zajimalo m¢, zda vyzkum bézkyin muize ptinést do diskuzi o béhani nova témata. Zvolila
jsem proto populaci mladych zen od 20 do 40 let. V tomto vyzkumu ndm 8 z nich predstavi
svij piibéh a jak se po zatazeni pravidelného béhani do jejich Zivota, zménil jejich Zivot

v biologické, psychologické, socialni a spiritudlni oblasti.



TEORETICKA CAST



1 Béhani

Béhani je klicova lidska aktivita, kterd se vyvinula z evolu¢ni nutnosti pro lov a preziti.
Tato schopnost se odrazila v anatomické adaptaci naSeho tcla, jako jsou del$i nohy a
Achillova Slacha, umoziujici vytrvalostni b&h. Historicky b&hani slouzilo nejen k
praktickym ucelim, ale bylo také soucasti duchovnich obfadli a sportovnich soutézi
antickych civilizaci. Dnes je béhani popularni jak pro zdravi a fitness, tak také jako
profesionalni sport a stejné¢ jako mnoho dalSich sportli podporuje komunitni a kulturni
spojeni mezi lidmi (Hardy, 2024).

Béhani je ptirozeny lidsky pohyb, nevyzaduje specidlni dovednosti a béZzcem tak mize
byt témét kazdy. Bézec (anglicky runner) je slovo vice vyznamii. V Cambridgském slovniku
je slovo popsano tak, ze jde o ,,0s0bu, ktera se venuje béhu (jde rychle), predevsim
zdvodnimu* (Cambridge University Press & Assessment, 2024). Ve slovniku Ustavu pro
jazyk &esky AV CR (2024) najdeme jak vyznam amatérského bézce, tak zavodniho
(veénujiciho se atletické disciplin¢ béhu) a také béZce na lyZich (vénujiciho se discipliné béhu
na lyzich), slovnik Merriam-Webster (2024) pfidava i dalsi vyznamy jako naptiklad
poslicka. V této praci budeme slovo béZec pouzivat Cisté pro osobu, kterd se vénuje
klasickému béhu (bez lyzi nebo dalSich pomiticek), a to bez ohledu na to, zda se castni
oficidlnich zavodi nebo ne.

U profesionalnich bézci, ktefi se timto sportem zivi, je samoziejmé o nich referovat
¢i nikoliv, je zélezitost velmi individudlni. V riiznych diskuzich a ¢lancich na webovych
portalech se mizeme setkat s ndzory, Ze se lidé za bézce zacali povazovat, kdyz zab&hli
svych prvnich 5 km (Reddit, 2017), nebo pokud pravidelné zacali béhat 30 km za
tyden (Kurth, 2022), ale béZcem mutize byt kdokoliv, kdo vybéhne. Nékteti pokrocilejsi bézci
maji na sebe vyrazné vyssi naroky a pokud téchto ndrokd nedosahuji, mohou mit problém

nazyvat se nadale bézcem (THE CAW: The crow athletics wire, 2020).

1.1 Popis béhu jako pohybové aktivity

Béhani je aktivita dostupna Siroké vefejnosti, protoze neni potfeba zadné specialni
vybaveni, pouze sportovni tenisky a obleeni. Zaroveti je mozné b&hat kdekoliv. V Cechach
se zacinajici bézci mohou dozveédét o tréninku a vybaveni v online bézeckych magazinech
Svet behu (Svét béhu, 2024) nebo Bestdrun (Bestdrun, 2024), ptipadné sledovat kanaly

nékterych znamych Ceskych bézci, ktefi se stali propagatory béhu a zaroveii maji svoji
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béZzeckou skolu nebo seridl, napiiklad Eda Kozusnik (Youtube.com, 2007-2024), Milos
Skorpil (Skorpil, 2024) a Josef Sverma (Sverma, 2024).

Chtize, jogging a beh jsou vSechno formy aerobniho cviceni, které¢ zahrnuje pouziti
nohou a plic k pohybu téla vpied. Hlavni rozdily mezi nimi jsou rychlost, jakou jsou
provadény, intenzita cviCeni a mnozstvi spotiebované energie, pfi¢emz nejmiii naro¢nou
formou cviceni je chiize, nasledovana joggingem a pak rtizn¢ intenzivnim béhem. Oficialni
rychlosti jednotlivych aktivit ani vzdalenosti a pocty tréninka tydné nejsou definovany.
Tvrznik a Soumar (2012) rozliSuji Sest forem nebo urovni chiize a béhu, charakterizuji pro
né typickou intenzitu, mnozstvi km a poctu tréninkti za tyden a také ¢as na 1 km v minutéch.

Tyto informace pro pfedstavu ¢tenare uvadime v Tabulce 1.

Tabulka 1. Charakteristické znaky jednotlivych forem béhu (Tvrznik & Soumar, 2012)

Tynické Mnozstvi  Pocet faai
Forma béhani Cile . ypiet km/  tréninkd/
intenzita tVden tyden km
¥ (min)
kondi¢ni chiize ziskani zakladni kondice, zvySeni vitality nizka 10-20 2-3 a7x:/3i£e
severské chiize upevnéni zdravi, ziskani zaklgdm kondice, nizkd 1020 23 6:30—
redukce hmotnosti 7:30
jogging udrzeni kondice nizka az sttedni  10-20 3 5:30-6
kondiéni beh rozvoj kondice stredniaz 55 6o 34 00-
vysoka 6:00
, s udrzeni stiedni az 3:30-
vykonnostni béh a zvySeni vykonnosti vysoka 60-150 36 5:00
zavodni béh uspéch na vyznamnych zavodech Vysc.)ka' az 10,0 6-12 2:40-
maximalni avice 3:30

1.1.1 Obleceni a vybaveni

Naroky na obleceni a vybaveni nejsou v tomto sportu vysoké a lze zacit s Gplnym
minimem, coz jsou obycejné sportovni tenisky a jakékoliv obleceni na sport. S ptibyvajicimi
kilometry je tfeba vice fesit tlumeni narazli a pohodli obleeni do kazdého pocasi. Pokud
chce bézec zaznamendvat své vysledky a pokrok, pak také GPS méfeni a méfeni tepové
frekvence, k ¢emuz je potieba sporttester nebo chytré hodinky.

Obleceni by mélo predevsim odpovidat pocasi, chranit nds pied vétrem a chladem
nebo i pied prehiivanim a idealné odvadét pot. Casto se fika: ,,Neexistuje Spatné pocasi na

113
l

béh, pouze nevhodné obleceni.* Jednotlivé sportovni znacky se predhanéji v novinkach a
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pokroku v této oblasti a je nutné kriticky hodnotit, zda jde pouze o marketingovy tah, nebo
kompresni obleceni, které by mélo podpofit prokrveni a tim i okysli¢eni svalstva béhem
aktivity. Pii vybéru bychom mé¢li pfedevsim myslet na pohodli a pokud béhame ve tmé na
silnici, také na reflexni prvky na obleceni a obuvi (Tvrznik & Soumar, 2012).

Pfi béhani je klicovy vybér vhodné obuvi. Pi vybéru bychom méli zvazovat nékolik
aspektl: télesnou hmotnost, pohlavi, velikost nohy, mnoZzstvi tréninkd a nabchanych
kilometrt tydné, rychlost a intenzitu béhu, doslap — jednak z pohledu toho, ktera ¢ast nohy
je prvni v kontaktu s podlozkou a také z pohledu techniky, zda dochézi k pronaci ¢i supinaci,
zda mame plochou nohu a na jakém povrchu nejcastéji béhame. Noha se také pii béhu
prodluzuje, proto se ¢asto doporucuje kupovat na béh boty o ¢islo vétsi velikosti. Zakladnimi
kategoriemi obuvi podle prostiedi jsou silni¢ni a trailové. Silniéni maji vétsi odpruzeni, a
tak kompenzuji narazy v pfipadé béhu na tvrdém povrchu. Trailové zase zabranuji
uklouznuti v pfirodnim terénu. Profesionalni béZci nebo vykonnostni bézci také ¢asto maji
rizné tréninkové a zavodni boty (Tvrznik & Soumar, 2012). Pro Sirokou vetejnost je mnoho
navodl dostupnych na webovych strankach, které doporucuji, jak vybrat tu spravnou
bézeckou obuv, jak které boty sedi, kolik km vydrzi a na jaké aspekty si dat pti vybéru pozor
(Beverly, 2023; O'Neil, 2024; Runner's Need: The Running Specialists, 2023; Skjong et al.,
2023).

Zakladni pomiickou bézce, ktery chce sledovat sviij trénink je sporttester. Dnes jiz je
samoziejmosti, ze ma integrovanou GPS a umoziuje tak snimat trasu, vzdalenost,
nastoupané metry i rychlost béhu. Témért bez vyjimky jsou vodéodolné a jsou tak pouzivany
1 na mnoho dalSich sportii véetné plavani, potapéni nebo 1étani s paddkem. Dale také méti
tepovou frekvenci pomoci elektrickych impulst vznikajicich pfi srde¢ni €innosti. Impulsy
jsou snimany elektrodami na hrudnim pésu, ktery sdili data s hodinkami a pfipojuje se na
hrudnik bézce. Sporttestery jsou velmi riaznych cenovych relaci a podle toho se lisi 1 svymi
funkcemi (Evans, 2024).

Mezi dalsi dopliiky Casto uzivané pii béhu patii bézecky pas, ledvinka nebo battizek.
Ty se hodi hlavné pti delSich bézich, kdy je nutné dopliovat tekutiny a kalorie. BéZci, kteti
maji vadu zraku a potiebuji bryle casto na béh pouzivaji kontaktni cocky. V zavislosti na
pocasi je také dobré mit slunecni bryle a krém, krém proti odfenindm nebo ochranu proti
desti. Velmi cCasté je také béhat s mobilnim telefonem nebo jinym piehravacem hudby a
sluchatky. U nich je tieba dbat na to, aby vydrzeli pot a pfi behu z usi nevypadavaly. Vyrabi
se také specidlni ponozky na b¢h, které se neshrnuji a odvadi rychleji pot (Williams, 2022).
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Pro Zeny je pak vhodné vybrat vhodnou sportovni podprsenku (Gaudlova, 2015). Pro rodice
s malymi détmi se také dnes prodavaji koc¢arky na béhani, takze i maminky na matefské se

mohou béhani dale vénovat (Gaudlova, 2015; Tvrznik & Soumar, 2012).

1.1.2 Technika béhu

Spravna technika béhu neboli bézecky styl je dillezitd k prevenci zranéni. Spravna
technika spoc¢iva v n¢kolika zadsadach. Dopad na chodidlo by mél byt na stfed nohy, tedy ani
doptedu, ale stale v ose téla, tedy ne v predklonu. Panev je mirné piedsazena. Ruce v lokti
by mély svirat pravy thel, loket je u téla a pohyb ruky smétuje pouze nahoru a doli. Ramena
by méla byt uvolnéné a pohybovat se pouze v ramennim kloubu, dlan¢ a prsty by mély byt
lehce seviené v pést. Hlava by méla byt vzptimend a pohled sméfovat dopiedu (Skorpil,
2014). Spravna technika je nejen dilezita k prevenci zranéni, ale mize také vyrazné
ovlivilovat nas vykon (Folland et al., 2017).
predklonu nebo zéklonu trupu, umistovani pfedni nohy pftili§ dopfedu nebo Spatné praci
rukou (Skorpil, 2014). B&zeckému stylu a spravné technice se lze naugit provadénim tzv.
bézecké abecedy. To je série bézeckych cviki, které lze provadét i jen na par metrech
rovného nebo mirné svazitého terénu nebo na misté, kde kombinujeme jednotlivy cvik
s lehkym vyklusem nebo chlizi. Zakladnimi cviky bézecké abecedy jsou liftink, skipink,
vysoka kolena, zakopavani, pfedkopavani, odpichy, vanocka, beh po rozpalené plotné, béh
po briskach. Bézeckd abeceda také miize slouzit jako rozcviceni a rozehtati naptiklad pred

intervalovym tréninkem (Gaudlova, 2015; gkorpil, 2014; Tvrznik & Soumar, 2012).

1.1.3 Vyziva béZce

Spravna vyziva je Casto podcenovanou strankou sportovni pfipravy. V poslednich
letech si vSak sportovni vyziva ziskala popularitu a zajistila si uzndni jako kli¢ova soucast
tréninkového rezimu. Zasady zdravého a vhodného sportovniho stravovani jsou predmétem
diskuzi, nebot” existuje mnoho teorii o spravné skladbé nasi stravy. Jidlo a spravna hladina
vitaminll a minerald midze mit vliv na nas vykon, zdravi, ale také na ndladu a celkové
mentalni rozpolozeni.

Primérnim parametrem sportovni piipravy, obzvlast pro sportovce, kteti chtcji
manipulovat se svoji télesnou hmotnosti je vyvazenost piijmu a vydeje energie. Vydej

energie se sklada z bazalniho metabolismu, tedy energie, kterou spalime v klidu, a z vydeje
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v ramci sportu a dalSich aktivit. Dysbalance téchto dvou parametrii by se méla pohybovat
do 300 az 500 kalorii, pokud chceme zarucit, ze nebudeme ztracet svalovou hmotu nebo pfi
zvySeni o vice nez tuto hodnotu pfibirat hmotu tukovou. NasSe strava se sklada
z makronutrientl, tedy z tukli, sacharidii a bilkovin. Spravny pomér makronutrientl je
zavisly na télesné aktivité, které se vénujeme a cilovych zménach naSeho téla, kterych
chceme dosahnout. Naptiklad dlouhé behy vyzaduji zvySeny ptijem sacharidl, které jsou
primarnim palivem pro svalovou kontrakci. Sportovci by také méli pfijimat zvySené
mnozstvi  proteinu  pro  zajiSténi  sprdvné  vyzivy a  regenerace  svall
(Miller & Thompson, 2020). Spravny pomér piijimanych makronutrientll u sportovcl je
pfedmétem mnohych vyzkumt a piesnd doporuceni se riizni (Tiller et al., 2019; Wardenaar
et al., 2017). Vyziva bézcu je také Casto spojena s tématem diet a poruch pfijmu potravy,
protoze hubnuti je jednim z Castych divoda, pro¢ lidé zac¢inaji béhat (Gaudlova, 2015).
Velmi dilezitym a Casto zanedbavanym aspektem vyzivy bézctl je doplnovani tekutin
(Gaudlova, 2015; Griffith Joyner & Hanc, 2016; Skorpil, 2014; Tvrznik & Soumar, 2012;
Tvrznik et al., 2006). Za nejvhodnéjsi tekutiny se povazuje Cista voda, mineralni voda (s Na*
do 400 mg/1), bylinkové caje, Cisté ovocné a zeleninové $tavy a zeleny ¢aj. Denné bychom
méli vypit alespoii 0,5 | vody na kazdych 15 kg naSi hmotnosti. Pfi sportovnim vykonu pak
na kazdy 1 kg ubytku véhy 1 1 vody doplnit. Zcela nevhodnymi pro doplnéni tekutin jsou
kava, alkohol, nealkoholické sladké limonady a mléko, které ve skutecnosti neni tekutinou,
ale potravinou. Specialni kapitolou jsou dale iontové napoje, které slouzi k doplnéni
minerali. DEli se na hypertonické, které¢ maji vétsi koncentraci iontii nez krev a isotonické,
majici stejnou koncentraci iontl jako krev. Tyto dvé skupiny se 1i$i v zavislosti na dobé& uZiti,
tedy zda je pijeme pted, pii ¢ po vykonu (Skorpil, 2014).
zelezo. Sodik se z téla vylucuje potem a je tedy potieba ho po béhu znovu dopliovat. Sodik
1 draslik jsou nezbytné pro nervosvalovou ¢innost. Nedostatek hoi¢iku zpiisobuje svalové
ktece, a tak je pro bézce velmi diilezité ho dopliiovat. Zaroven je dulezity pro pienos vzruchu
z nervu na sval, ¢innost srdce, svalovou kontrakei a funkci nékterych télesnych enzymd.
Vépnik je zakladni stavebni latkou organismu a pfi nadmérné zatézi se vice vylucuje, proto
pak mize dochédzet k tnavovym zlomenindm. Je tedy tieba ho pii sportovnim vykonu
pfijimat zvySené mnozstvi. Nedostatek Zeleza je v populaci relativné casty i u nesportovci.
Zelezo je nutné pro tvorbu hemoglobinu, a tedy pro transport kysliku v krevnim Feisti. P¥i

Vv

Vsechny tyto mineraly i diilezité vitaminy neni potfeba dopliiovat ve formé potravinovych
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doplikd, které jsou Casto zbytecné drahé, ale nemusi to nutné znamenat, Ze nam zazra¢né
pomohou doplnit chybéjici Ziviny vice nez klasické potraviny. Obvykle staci jen jist vétsi

mnozstvi vhodné zeleniny, ovoce nebo dalsich potravin (Gaudlova, 2015; Skorpil, 2014).

1.2 BéZecky trénink

Stejné jako v jinych sportech, je i u béhu, nutné vénovat se tréninku pravidelné a
v souladu s nasi aktudlni kondici. Zacinajici bézci zaroven ¢asto zacnou s béhem i upravovat
svij jidelnicek. Té€lo je nabuzené z pohybové aktivity a oni maji mensi chut’ k jidlu. To ale
mize vést k nedostatku minerdli nebo energie a vyrazné¢ zpomalovat regeneraci.
Pretrénovani v zacatcich patii k nejcastéjSim diivodim, pro¢ Sirokd populace nevydrzi u
béhani. Pokud chceme béhem dosahovat vytouzenych vysledkd, je tieba nas trénink fidit a
planovat. BéZci béhaji s riznym cilem. Nékdo chce nabrat kondici a zvysit vytrvalost, nékdo
redukovat hmotnost a nékdo chce dosahnout uspéchu na zdvodech. Forma bé&hu, rychlost,
intenzita i pocet tréninkli tydné, je tfeba zvolit v zavislosti na nasi aktudlni kondici, ale také
s ohledem na dal$i nase sportovni aktivity nebo mnozstvi ¢asu, které sportu muizeme
vénovat. Castymi otazkami zacateCnikil jsou: ,.Jak casto?”, ,Jak rychle?” a ,Jak dlouho
béhat?” (Skorpil, 2014).

Odpovédi na tyto otazky se lisi v zavislosti na cilech bézce. Pro trénink na konkrétni
bézeckou udélost nebo distanci je mozné najit mnoho tréninkovych planii online (Kralova,
2024; RunCzech, 2024; Svét behu, 2023), pripadné lze nalézt tipy na to, jak si sestavit
riznorody vlastni tréninkovy plan (Béhame.cz, 2015). Dalsi moznosti je vyuzit sluzeb
specializovanych trenérq, kteti zaroven s tréninkovym pldnem c¢asto kontroluji i jak se jejich
svéfencim daii tyto plany dodrzovat. K tomu Ize vyuzit také tréninkovych plant v ramci
trackovacich aplikaci Strava (Strava, 2024) nebo pland, které jsou k dispozici v rdmci
produktti Garmin (Garmin, 2023). Jednotlivé bézecké tréninky jsou obvykle definovany
stylem béhu, tempem a vzdalenosti, nebo ptipadné Casem v kombinaci s dal§im parametrem.
Jednotlivé nejcastéjsi typy bézecké tréninku si predstavime v dalSich odstavcich.

Pro fizeni tréninku je klicové nalezeni maximalni tepové frekvence (TFmax) a ndsledné
dopocitani zon tréninku. Zjednodusené jde o individualni hodnoté tepové frekvence takoveé,
pfi které je nas organismus jesté schopen pracovat. Maximalni tepova frekvence se pohybuje
pfiblizné v rozmezi 180-220 tepl/min a je zavisla na pohlavi, véku, kondici, vlivu
nervového fizeni, ale situaéné také napf. na Unavé. Zjisténi tohoto Udaje lze udélat
pfibliznym vypoctem podle véku: TFmax =220 — veék (pro Zeny 226 — v¢k), nebo presnéji

absolvovanim zatézového testu. S vyssi intenzitou behu je spojen nartst tepové frekvence.
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V bodé¢, kterému fikdme anaerobni prah se nariist tepové frekvence zaéne zpomalovat.
S tréninkem roste rozpéti mezi klidovou tepovou frekvenci a anaerobnim prahem neboli
roste aerobni kapacita. Béh v intenzité pod anaerobnim prahem probiha v aerobni zoné, bez
hromadéni laktatu, béh nad timto bodem jiz v anaerobni zén¢ a za kumulace laktatu. Télo
neni schopné v této vyssi intenzité, pti kumulaci laktatu, fungovat dlouhou dobu (Tvrznik &
Soumar, 2012). Vytrvalostni trénink poméha zvysit vitalni kapacitu srdce i plic. S tréninkem
se snizuje nase klidova tepova frekvence a zvySuje se mnozstvi krve, a tedy 1 kysliku, které
je télo stejnym mnozstvim tepit schopné distribuovat po téle. Sledovanym parametrem u
bézcli je VO2 max neboli maximalni mnozstvi kysliku, které miize télo vyuzit béhem cviceni.
Spotfeba kysliku v ustileném stavu pifi dané rychlosti béhu se casto oznacuje jako
ekonomika béhu a odraZzi potiebu energie pti béhu konstantni submaximalni rychlosti. Bézci
s dobrou ekonomikou spotiebuji pii stejné rychlosti v ustdleném stavu méné¢ kysliku nez
bézci méné trénovani , tedy s nizkou hospodarnosti (Barnes & Kilding, 2015).

Obvykle rozliSujeme pét nebo Sest tréninkovych bézeckych zon. Zony jsou definovany
rozmezim tepové frekvence, ve kterém se pohybujeme. Béh v kazdé z nich ma jiné vyuziti
v tréninku. UrCeni, zda bézime v dané tréninkové zon¢ vyzaduje méteni tepové frekvence,
nebo 1ze odhadovat pfislusnou zonu tzv. konverzacnim testem. Konverzacni test spociva v
odhadu pocitu ndmahy a toho, do jaké miry jsou u této zatéze sportovci schopni mluvit
(Griffith Joyner & Hanc, 2016). V Tabulce 2 uvadime rozdéleni bézeckych zon do péti
intervald, tak jak je uvadi v tréninkové ptirucce Tvrznik a Soumar (2012). K jednotlivym
zénam dale pro piehlednost uvadime znaky rozliSeni zon dle konverzac¢niho testu podle
Gaudlové (2015) a vyuziti dané zény v bézeckém tréninku (Gaudlova, 2015; Tvrznik &
Soumar, 2012). K vyssi efektivité tréninku je potfeba vhodné kombinovat tréninkové
jednotky v riznych tréninkovych zonéach. To lze d€lat riznymi metodami, které si popiSeme

v dalsi podkapitole Metody tréninku.

Tabulka 2. Tréninkové zony, parametry pro jejich ur€eni a vyuziti v tréninku (Gaudlova, 2015; Tvrznik & Soumar,

2012)
Tréninkova zéna - Ger 1w g .
. « v % TFmax Konverzac¢ni test Vyuziti v béZeckém tréninku
uroven zatéze
velmi nizkd do 65 mluveni ned¢lé potize hubnuti, zahtati na ivod tréninku, regenera¢ni vyb¢hy

muze mluvit, ale lehce se

nizka 65-75 dlouhé béhy, budovani obecné vytrvalosti

zadychava
stiedni 75-85 schopep et mvaxmlalne dlouhé behy, budovani obecné vytrvalosti
jednu vétu
vvsokd 85_95 schopen fict maximaln¢ trénink rychlosti, tempové a intervalové behy, sprinty, kopce,
y jedno slovo prevazuji cukry nad tuky, zvySeni maximalni spotieby kysliku
maximélni nad 95 mluvit nelze vitbee trénink rychlosti, tempové a intervalové behy, sprinty, kopce,

vhodné jen pro velmi dobfe anaerobné trénované bézce
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1.2.1 Metody tréninku

Metod tréninku nebo také typlti béhu existuje nepfeberné¢ mnozstvi. Nejcastéji se
v priruckach o tréninku (Gaudlova, 2015; Griffith Joyner & Hanc, 2016; Skorpil, 2014;
Tvrznik & Soumar, 2012; Tvrznik et al., 2006) a tréninkovych planech (Kralova, 2024;
Garmin, 2023; RunCzech, 2024; Strava, 2024; Svét béhu, 2023) setkdvame s vytrvalostnimi
dlouhymi béhy, tempovymi béhy, fartlekem, intervaly neboli useky a béhadnim kopcii. Délka
vytrvalostniho (dlouhého) béhu zavisi na vytrvalosti béZce a na tom, na jakou vzdalenost se
bézec pripravuje. Tyto tréninky slouzi k rozvoji obecné vytrvalosti a neni tfeba nad nimi
moc pifemyslet a hlidat si rychlost nebo tepovou frekvenci, proto ¢asto byvaji spojeny s tim,
ze si u nich cloveék jednoduse vycisti hlavu. V ptipad€, ze jsou provadény s velmi nizkou
intenzitou, mohou také slouzi jako regeneracni béhy k urychleni regenerace svali. Tempové
behy jsou beéhy na delsi vzdalenost ve stabilnim tempu, které je obvykle jasné dané nékde
mezi tempem tréninkovym a cilovym zavodnim. Délka se opét odviji od nasi trénovanosti a
vzdalenosti béhu, na ktery se pfipravujeme. Fartlek, n€kdy také ,,hra s rychlosti, je zptisob
béhu, kdy bézime dlouhou vzdalenost pohodlnym tempem a obcas toto tempo zvySime nebo
snizime dle naSeho pocitu, ale mezi jednotlivymi Useky nemame pauzy. Pomér mezi
jednotlivymi useky je libovolny. Jednou z forem fartleku je i indiansky béh. Cilem je nacvik
raznych rychlosti. Intervaly neboli useky jsou nejvétsim pomocnikem k rozvoji nasi
rychlosti. Byvaji mezi bézci relativné neoblibené, ale pokud se chceme posouvat, je potieba
je alespont jednou tydné do naseho tréninku zatradit. Spocivaji v behu kratSich usekd na
hranici maximalni rychlosti. Tyto seky se stfidaji s odpocinkem, ve kterém bychom se
idedlné¢ méli tepovou frekvenci vratit zpét na uroven regeneracniho béhu. Pak teprve
mizeme pokracovat dal§im usekem. Pfed samotnymi Gseky by mélo probchnout zahtati
poklusem v nizké intenzité a protaZeni. Vyklusem by mél byt trénink opét zakoncen. Trénink
behu do kopce nas miize posunout jak ve vytrvalosti, tak v rychlosti. Zaroven timto
tréninkem posilime svaly nohou a na rovin¢ se nam pak bude béhat sndz. Ideélni technika
v kopcich je zpomaleni oproti roving, zkraceni kroku a zvySenti jejich frekvence. Oproti béhu
na roving je vhodné béhat ve vétsim predklonu a vice dopadat na Spicky, pfi naslednych
sebézich pak nechat gravitaci, aby ndm pomohla, uvolnit se, aby noha dopadala jedna za
druhou, vyklepat si ruce a snazit se pfili§ nebrzdit. PfiliSné brzdéni stoji mnoho sil.

Mezi nejcastéj$i chyby, kterych se pfi tréninku dopousStime patii piiliS rychlé
navySovani kilometraZe tréninku, ale také jeho monotdnnost, kdy neustéle opakujeme tentyz

tréninkovy plan nebo tréninkové jednotky, vynechdvani tréninkii z diivodu nedostate¢né
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motivace, nespravné urceni tréninkovych zon, ptipadné nahrazovani objemu v tréninku za
tréninky s piili§nou intenzitou. Casté u velmi motivovanych b&zci je také malo odpoéinku
a regenerace. Na ty je potfeba myslet hlavné ve chvili, pokud i pies to, Ze mame pocit, Ze
trénujeme hodné, stagnuji naSe pokroky, piipadné¢ pokud trpime dlouhodobéjsi
neodchézejici unavou a pocity pietrénovani. V tomto ohledu rizikové jsou také nedostate¢né
rozcviCeni a zklidnéni po béhu, Spatnd nebo nedostatecnd strava a nedostate¢na
suplementace mineraly a vitaminy (Gaudlova, 2015; Skorpil, 2014; Tvrznik & Soumar,

2012).

1.2.2 BéZecky rok

Aby bézec dosahoval vysledkli, musi pravideln¢ stfidat tréninkové aktivity, a to at’ uz
vramci tydne, tak nasledné¢ i ve vétSim meéfitku, vrdmci celého roku. Planovani
tréninkového planu tak vyrazné€ ovlivni nas Zivotni styl a dalsi aktivity, kterym se ve svém
volném case vénujeme. Na§ plan na bézecky rok by mél vypadat podle toho, k jakému cili
smétujeme. Rozdil je, zda se pfipravujeme na n¢jaky zavod, nebo béhame jen tak pro radost
nebo zvySeni ¢i udrzeni kondice. V ptipadé¢ pfipravy na zadvod nekoresponduje bézecky rok
s rokem kalendainim, ale lehce jej ptedbihd a zacina a kon¢i na pfelomu fijna a listopadu.
S ohledem na zavod, ktery pro nas ma byt vrcholem sezény, je potfeba planovat naSe
tréninky a daldi aktivity. Skorpil (2014) rozdéluje b&zecky p¥ipravny rok do péti etap,
kterymi jsou etapy regeneracni, kondi¢ni, vyvojova, stabilizacni a zdvodni. Regeneracni
etapa (fijen, trvajici 2—4 tydny) je vénovédna regeneraci po sezong, 1é¢ime zranéni a
regenerujeme, doptejeme si odpocinek, saunu, 1l4zné a télo budeme jen minimalné zatézovat.
V kondic¢ni etapé (fijen aZ polovina ledna, trvajici 12 tydnil) tvofime zdklady vykonnostni
pyramidy, nabirdme a zvySujeme fyzickou kondici a nejvice béhame na urovni fyzické
vytrvalosti. V ramci vyvojové etapy (leden az polovina bfezna, trvajici 8-10 tydni)
pracujeme na zlepSeni vykonnosti a fyzické kondice, rozvijime vytrvalost, tempo, rychlost
a silu. Béhem stabiliza¢ni etapy (bfezen az duben, trvajici 7-8 tydnil) stabilizujeme to, co
jsem se naucili ve vyvojové etapé tak, abychom se mohli spolehnout na to, ze tempo, které
v zavodé nasadime, budeme schopni udrzet po celou dobu. Béhem zavodni etapy (pred
hlavnim zédvodem sezony, trvajici 3—4 tydny) ladime formu na zavod, neplytvame sily na
jiné tréninkové aktivity a vSe cilime k hlavnimu zavodu.

Na&s tréninkovy rok ale nemusi smétovat k zddnému zadvodu, miizeme béhat jen pro
radost nebo zvySeni a udrzeni kondice. Pak budeme ovlivilovani pfedevSim stfidanim

ro¢nich obdobi, protoze trénink v riizném pocasi mé své specifika. Jaro a podzim jsou pro
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beh nejvhodnéjsi, protoze jsou teploty mirné a nedostavaji se do extrému. Na jate ¢asto po
zimé lidé zacinaji trénovat a je vhodné piizplsobit se tomu, jak nas trénink vypadal v zimnim
obdobi a nepiepalit zacatek. V 1ét€ je Casto velké vedro, které mé na nas vykon vliv, ve vedru
mame prirozené vyssi tepovou frekvenci, je potfeba predchéazet spaleni sluncem a dopliiovat
vice tekutin. Ideélni je proto b&hat brzy rano nebo vecer. V zim¢ mnoho lidi viibec neb¢ha,
ackoliv mlze byt beh v zim¢ piijemnéjsi nez v 1été. Dilezité je predchazet podchlazeni
spravnym oblecenim, ale oblékat se tak, aby nam byla pfi vybéhu mirna zima. Zima byva

obdobim pro dlouhé objemové behy a budovani obecné vytrvalosti (Gaudlova, 2015).

1.2.3 Zavody

I rekreacni béZci se Casto nechaji zlakat na néjaky ten bézecky zavod. BéZecké zavody
maji jedinecnou atmosféru a mohou byt velkym motivatorem v tréninku. Zaroven je to
prilezitost k poznéni stejné naladénych lidi, zaziti euforie z dosazeného cile a také moznost
k zjisténi, jak na tom jsme — at’ uz diky pfesné¢ zmetenému ¢asu a vzdalenosti, tak diky potadi
v porovndni s ostatnimi béZci stejné kategorie (Gaudlova, 2015).
od RunCzech (RunCzech, 2024) zahrnujici palmaratony ve velkych ceskych méstech i
prazsky maraton. Kratsi méstské zavody pak lze absolvovat v ramci zavodii Run Tour (CEZ
Run Tour, 2024) nebo pak mnoc¢ni vseridlu Nightrun (NN Night Run.
Eventmedia s.r.0., 2024). Pokud preferujeme béh v ptirod¢ a terénu a chceme v ramci této
prilezitosti 1 poznat hezkd zakouti nasi republiky, miiZzeme zvolit zdvody Bé&hej lesy
(Asociace sportu pro radost, z.s., 2024), Trail Running Cup (Trail Running Cup, 2024) nebo
Inov-8 Krosovy pohér (Inov-8 Krosovy pohar, 2024).

1.2.4 Regenerace béZce

Jednou z dilezitych soucasti béZeckého tréninku jsou regeneracni aktivity. Mezi ty
patii i obycCejna sprcha, kterd napomaha zbavit se potu, jehoz kyselé slozky mohou poskodit
pokozku, ale také napomaha vyrovnat teplotu téla po tréninku. Stfidani studené a teplé
sprchy pak podporuje prokrveni a regeneraci a napomaha k otuzovani organismu. Dal§im
regeneracnim prostfedkem je sauna. Ta napomahd snizovat svalovou bolest a tinavu. Se
saunovanim se to nesmi pfehanét, mohlo by dojit k dehydrataci, je tieba po ni dopliovat
ztracené tekutiny a mineraly. DalSimi prostiedky regenerace jsou velmi nizkointenzivni
tréninky béhu (do 65 % maximalni tepové frekvence) a také plavani. Uvolilovat svaly

pomaha také vifivka, masadz a protahovani (Tvrznik & Soumar, 2012). Protoze jde o
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specificky pohyb vice zatézujici dolni koncetiny, posilovani svalstva je nerovhomérné a je
vhodné tak zatazovat do béZecké ptipravy i kompenzacni, stre¢inkové a posilovaci cviceni

(VIekova, 2015).

1.3 Motivace k béhani

Béh je sport, ktery probouzi v lidech obecné rozporuplné emoce. Jsou lidé, kteti ho
miluji, i taci, ktefi ho nendvidi, a dokonce je i mnoho téch, ktefi ho nendvidéli a postupem
Casu si k nému nasli cestu a nyni si jiz zivot bez n¢j nedokazou ptedstavit. V nasledujicich
odstavcich se budeme vénovat diivodiim, proc¢ lidé béhaji.

Jako velmi Casty divod, pro¢ zacit behat, se uvadi zdravotni benefity pohybové
aktivity. Bylo prokazano, ze u lidi, kteti maji zvySenou troven fyzické aktivity a zdatnosti,
je snizeno relativni riziko imrti asi o 20 % - 35 %. Existuji nezvratné diikazy o u¢innosti
pravidelné pohybové aktivity v primarni a sekundarni prevenci chronickych onemocnéni, a
to napft. kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky, rakoviny, hypertenze, obezity, deprese
a osteoporozy. Nedostatkem fyzické aktivity se pak riziko onemocnéni vyrazné
zvySuje (Warburton et al.,, 2006). Vyhody pohybové aktivity byly prokazany u vsech
télesnych systémad vcéetné imunologického, muskuloskeletdlniho, respiracniho a
hormonalniho (Ruegsegger & Booth, 2018). Vytrvalostni trénink, tedy pfedevsim dlouhé
béhy, pomahd zvétsit vitalni kapacitu plic a objem srdce. Vitalni kapacita plic je mnoZzstvi
vzduchu, které jsme v klidu schopni nadechnout a vydechnout. Dychaci svaly se
vytrvalostnim sportem posiluji a dochéazi tak obecné pti aktivité k jejich mensi tinavé, takze
jsou trénovani lidé schopni ventilovat vétsi mnozstvi vzduchu. Déle dochazi ke snizeni
srdecni frekvence pii stejné fyzické zatézi (Jones & Carter, 2000). Vyznamnou roli mlize
beh hrat také ve snaze snizit nebo udrzet télesnou hmotnost, ovSem pouze za predpokladu,
ze neni kompenzovan zvySenym piijmem kalorii (Cox, 2017). Udrzeni zdravé vahy a
kondice pak ma vliv na nase sebevédomi, télesné sebepojeti a sebehodnoceni. K lepsimu
télesnému sebepojeti u zen ale miize vést i samotny pravidelny béh (Byrd et al., 2016). Beh
ma pfiznivy vliv také na svaly a stavbu kosti. Ptispiva k posileni svalového aparatu a do
kosti se uklada vice mineralii, vazivo se posiluje a zvySuje se mnoZzstvi satelitnich bunék,
coz prispiva k ochrané pohybového ustroji (VIckova, 2015).

Fyzicka aktivita obecné¢ ma pfiznivy vliv také na mentalni zdravi, coz je Castou
motivaci k béhani (Evans, 2020). Vice o vlivu béhani na mentdlni zdravi uvadime

v podkapitole Vliv béhu na mentalni zdravi.
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Béh mize byt také nastrojem k poznani novych lidi. Existuje mnoho béZeckych
skupin, do kterych se b&zci viech tirovni mohou zapojit. Z t&ch nejznaméjsich v Cechach
jde predeviim o Sneky v béhu, Rozbéhame Cesko, Bédjeéné Zeny v béhu nebo Adidas
Runners Prague (Run Magazine, 2023). Né¢kteti ale béhaji radi sami a ¢as na sebe a moznost
fidit si trénink jen podle sebe je prave jejich hlavni motivaci k tomuto sportu. Dava jim to
veétsi pocit kontroly nad jejich zivotem. Prostiedi je také dillezitym aspektem. Mnoho lidi
uvadi, ze béh je pro né Cas, ktery mohou stravit venku v ptirodé¢ nebo takto kombinuji
fyzickou aktivitu s poznanim prostfedi kolem nich. Casto jde také o ptekonéani sebe sama, a
to at’ uz svych fyzickych, tak psychickych limit. Jde o dosazeni vytycenych cilii, osobni
hrdost a zvySeni sebevédomi. Nekteti u béhu prozivaji pocity flow a jini ho srovnéavaji
s meditaci (Evans, 2020).

Podle rozsahlého vyzkumu na 25 tisicich uzivatelich bézecké aplikace Strava (Evans,
2020) byly hlavnimi motivatory k tomu zacit béhat zlepSeni zdravi, a to jak fyzického, tak
psychického, pocit kontroly a nezavislosti, soundlezitost s komunitou a touha néceho
dosahnout. Pfi¢emz u vétSiny respondenti $lo o kombinaci téchto motivaci a nejvysSe se
procentudlné umistily shodné motivace mentalnich benefiti béhu a touha néceho dosédhnout,
které uvedlo pfes polovinu dotdzanych. Tento vyzkum byl proveden na bézcich ze sedmi
zemi svéta, riznych vékovych skupin i bézecké pokrocilosti.

Motivace k béhu se pak dle vyzkumii 1isi podle véku i pokrocilosti bézct. Mladi
zacinajici nebo rekreacni bézci nejcastéji béhaji kviili dosazeni osobnich cili. Oproti tomu
soutézivost. U starSich bézcl jsou hlavnimi motivy sebeucta a orientace na zdravotni
benefity béhu (Gerasimuk et al., 2021). VEkovée zavislé rozdily v motivaci lze pozorovat i u
ucastnikii zavodl typu pililmaratonu a maratonu. Mladsi ucastnici se pak vice orientuji na
zavodniky. Zaroven se obecné u téchto bézci objevuje také motivace k zazivani silnych
emoci a tzv. sportovni turismus, kdy bézci jedou na zadvod zaroven poznat okoli nebo zde
stravit delsi dovolenou v rdmci niz se Gcastni zavodu (Malchrowicz et al., 2018).

Dle vyzkumu se motivace k béhani u muzli a zen vyznamné statisticky nelisi,
statisticky vyznamné rozdily byly mezi nimi zaznamenany pouze na $kale socializace tak,
ze byl tento aspekt pro muze vyznamngj$i (Barreto et al., 2021). U muzi se casto
predpoklada vetsi soutézivost, ovSem u muzi bézci neni podloZena statisticky vyznamnymi
vysledky (Frick, 2011). Rozdil mezi pohlavimi se ale uk4zal ve vyzkumu motivace pro ti¢ast

v charitativnich zavodech, jejichZ startovné, nebo jeho ¢ast, je pouzita na dobrocinné ucely,
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kde bylo prokdzano, ze zeny se téchto zavodl castéji ucastni Cisté z altruistickych

divoda (Poczta et al., 2021).

1.4 Vliv béhu na mentalni zdravi ¢lovéka

Télesnou aktivitu Ize povazovat, na rozdil naptiklad od nékterych druhti farmakolécby,
za neinvazivni terapii pro zlepSeni duSevniho zdravi. Pomdh4 pifedevSim v oblasti
kognitivnich funkci (Posadzki et al., 2020), 1écby depresi (Posadzki et al., 2020; Weinstein
etal.,2010), uzkosti (McDowell et al., 2016; Posadzki et al., 2020), redukci stresu a prevenci
neurodegenerativnich onemocnéni, tj. Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby a také
drogovych zavislosti (Posadzki et al., 2020). U bézcii bylo také prokazano statisticky
vyznamné mén¢ zmatenosti (O’Halloran et al., 2004). Starsi studie pak udéavaji také, Ze ma
béh vliv na snizeni hnévu a hostility (Francis & Carter, 1982), ovSem tento tidaj nebylo
mozné nalézt v nov¢jsich studiich.

Béh napomahé také lidem bez psychickych potizi. Casté je zvySeni emoéni pohody a
lepsi nalada (Hoffman & Hoffman, 2008; Pretty et al., 2005). U bézct byl také zaznamenan
vétsi elan a vice energie nez u lidi, ktefi se cviceni nevénuji a béh mél vliv na celkovou
vyrovnanost a dusevni jasnost béhem béhu (O’Halloran et al., 2004). Vyrazny byl také
pozitivné vnimany vliv béhu na sebevédomi (Pretty et al., 2005). Se zvladnutymi dlouhymi
behy je spojeny vyssi pocit vniméani osobni ucinnosti neboli self-efficacy (Nezlek et al.,
2018).

Bézci popisuji piijemné euforické stavy pii béhu a po dobehnuti (Siebers et al., 2023).
Tento stav je nékdy oznaCovan jako runner’s high a CeStina pro n&j bohuZzel zatim nema
vhodny pieklad (Gololobovova, 2024). Informacni zdroje se rozchdzi v tom, co je hlavni
biologickou pfic¢innou tohoto stavu, dle nékterych jde o zvySenou koncentraci endorfinti
(Class Pass Blog, 2021), dle jinych o stav pasobeni kanabinoidli (Linden, 2024) a dalsi
vyzkumy pak dokladaji, Ze je tento stav zplsoben zvySenou koncentraci opioidi ve
frontolimbickych oblastech mozku, které se podileji na zpracovani afektivnich stavl
(Boecker et al., 2008). A ackoliv se zdroje rozchazeji v ur€eni pficin, dlouhodobé zlepSeni
nalady a pfiznivy dopad na mentdlni zdravi a vyrovnanost osoby praktikujici béh jsou

nepopiratelné (Oswald et al., 2020).

1.5 Rizika spojena s béhanim

Nejvétsim problémem béhani zlstava vysoka mira zranéni. Ptiblizné 40-50 % bézcu

ro¢né se s néjakym zranénim potyka (Fields et al., 2010). Mezi nejcastéjsi ptiiny zranéni
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patfi nevhodna bézeckéd technika, Spatnd obuv, zanedbdvané rozcvicovani, nedostatecné
posilovani a regenerace (Skorpil, 2014). Zranéni nas mize z tréninku vyfadit i na velmi
dlouhou dobu. V takovém ptipadé je vhodné trénink nahradit jinym pohybem, ktery nas
méné zatézuje. Tim byva Casto plavani nebo kolo. V pfipad¢ navratu do tréninku je tfeba
hlavné za¢inat pomalu a pomalu také piidavat zatéz (Griffith Joyner & Hanc, 2016; Skorpil,
2014).

Bézci mohou byt také ohroZeni poruchami piijmu potravy (Monserrat Hernandez et
al., 2021), anebo si vybudovat zavislost na béhani (Weinstein & Szabo, 2023). Zavislost na
behu je pfinejmensim kontroverzni téma, které by samo o sobé mohlo tvofit zavére¢nou
praci. Je velice tézké odlisit hranici mezi oddanim se sportu a zavislosti na ném. Zaroven je
sport povazovan za pozitivni a t¢zké tréninky a velké objemy nab&hanych kilometri jsou tak
velmi Casto spojeny s obdivem okoli. Zavislost na béhu je nékterymi definovana jako
tréninkovy stav takovy, ktery ohrozuje fyzické, dusevni a socialni fungovani jedince (Zivéié
Tomi¢ et al., 2023), nicméné v soucCasnosti neexistuje jednoznacné pfijimany zpusob

operacionalizace zavislosti na nadmérném cviceni (Gross, 2023).

1.6 Specifika Zenského béhani

Zeny a muzi jsou z fyziologického pohledu jinak vybaveni k béhu. Zeny maji méné
testosteronu, a tak maji i méné svalové hmoty. Diky mensimu mnozstvi ¢ervenych krvinek,
pfenaseji mensi mnozstvi kysliku do svall, a tak jsou obecné schopny vyvinout mensi
rychlost nez muzi. DalS§im divodem k pomalejSimu béhu Zen jsou také Siroké boky, diky
kterym pfi béhu vydavaji vice odpadni energie a jsou pomalejsi. Také maji vyrazné vice
télesné¢ho tuku a jejich metabolismus z ného vice ¢erpd, diky cemuz mivaji vétsi vytrvalost
(Gaudlova, 2015).

Zenské vykony jsou na rozdil od t&ch muzskych ovlivnény menstruaénim cyklem.
Menstruaéni cyklus sestava ze Ctyt fazi — menstruace, folikularni faze, ovulace a lutedlni
faze. VéEtSina Zen se v prvnim dni menstruace citi unaven¢ a neciti se v tomto stavu schopna
trénovat. Od druhého dne se obvykle forma srovna, ale je nutné dopliiovat tekutiny a Zelezo.
Folikularni faze (obvykle od 6. do 11. dne cyklu) je vhodnéd pro vétsi objemy a mensi
intenzitu tréninku, piipadné zatazeni dopliikovych sportt jako je kolo nebo plavani. Béhem
ovulace (obvykle 12. az 15. den cyklu) se Zena obvykle citi nejvice ve formé a je to nejlepsi
Cas k zavodéni a intenzivnim tréninkiim. Fyzick4 kondice ale ¢asto nemusi byt v souladu
s tou psychickou. V lutedlni fazi (obvykle od 16. do 28. dne cyklu) je opét lepsi preferovat

vetsi objemy pred intenzitou. V poslednim tydnu cyklu je nutné brat v tivahu, ze se bude
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objevovat syndrom PMS. Obecné pravidla nemusi platit pro vSechny, proto je idealni vést si
tréninkovy denik a sledovat, jak télo v jednotlivych fazich cyklu reaguje. Jde také o téma,
které bylo ve sportu dlouhou dobu tabuizovéano a zcela urcité by si zaslouzilo podrobné;si
zkoumani. Mnoho vrcholovych sportovkyn odsouvd menstruaci béhem dtlezitych zavodu,
nebo i nékolik mésict v kuse béhem piipravy, pomoci hormonalnich dopliikti. Tento zptisob
urCité¢ nelze obecné¢ doporucit a je vhodné se o takovychto postupech poradit
s gynekologem (Gaudlova, 2015).

Dal8im tématem specifickym pro Zensky béh je béhani v t€hotenstvi. Doba, kdy béhani
v t€hotenstvi bylo tabu, je pry¢. Nicméné ale diky etickym rozportim neexistuji téméf zadné
studie behu u téhotnych zen a téméf jedina obecna rada, ktera se da dat vSem nadchézejicim
maminkam je, Zze maji ,,poslouchat svoje télo*. Ve se odviji od toho, na co byla Zena zvykla,
nez otéhotnéla a jaka byla jeji fyzicka kondice. Zena by se uréité mé&la vyhnout sportim
s vyS$$im rizikem padu a také nezvySovat intenzitu tréninku, ale naopak zpomalit, dbat na to,
aby méla béhem tréninku nizkou tepovou frekvenci a v druhém trimestru pifipadné zacit
béhani nahrazovat jinymi sporty, naptiklad plavanim, které pifijemné nadnasi a ulevi i
bolavym zadim. Porodem to nekon¢i a rozhodné neni vhodné hned po ném hned naskocit
zpatky do tréninku. Obvykle se uvadi, ze v Sestinedéli neni vhodné béhat viibec. V obdobi
béhem kojeni je pak nutné myslet na dostatecny piijem tekutin a odpocinek a neni na misté
o¢ekavat od sebe zadné vykony. Do celého systému se dostava i ndhly ubytek casu a bézecky
trénink tak mtze byt velmi tézké skloubit s novou rodinnou situaci, coz ovSem plati v celém

matetstvi (Gaudlova, 2015).
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2 Zivotni zména v Zivoté Zen ve véku 20-40 let

V této kapitole se budeme vénovat teorii spojené s zivotni zménou a dale
s charakteristikami obdobi od 20 do 40 let u Zen a zivotnimi zménami, ktera jsou pro toto
obdobi typicka. V zavéru kapitoly propojime teorii béhani, zivotnich zmén a obdobi u zen
od 20 do 40 let v ¢asti zaméfené na bio-psycho-socidlné-spiritualni pfistup ke zdravi. Tento
pfistup se na ¢lovéka diva celostni, coZ ndm umozni rozdé¢lit vnimané zmény v tomto pro

nas kritickém obdobi do ¢tyt oblasti, a tak je 1épe teoreticky uchopit.

2.1 Zivotni zména

Zivotni zména je z pohledu psychologie $iroké téma. Na jednu stranu lze sledovat
pfirozené zmény v nasem Zzivoté, které jsou dany nas$im vyvojem, starnutim a ptechdzenim
z jedné zivotni etapy do druhé. Tato zivotni staddia popisuje naptiklad Freud (Freud, 1976)
nebo Erikson (Erikson, 1994) a jde o pohled, ktery je casto aplikovan ve vyvojové
psychologii. Z druhé strany lze zkoumat vyznamné zivotni udélosti. Vyzkumy ukazaly
(Holmes & Rahe, 1967), ze Zivotni udélosti jsou pro nas stresujici, at’ uz jde o udélosti
negativni, jako je mrti partnera nebo blizké osoby, tak potencidlné pozitivni, jako jsou
svatba, st¢hovani se nebo povysSeni v praci. Vyssi mnozstvi téchto udalosti v kratkém case
vyrazné zvySuje nase Sance onemocnet.

Dalsi rovinou, kterou se na zmény v Zivot¢ muzeme divat je zména naSich
kazdodennich navyki a tuto rovinu budeme zkoumat v této praci. Nase chovani je v nas
Casto hluboce zakofenéno, muze byt jiz pln€ nevédomé a dané nasimi zvyky. Zména naseho
kazdodenniho chovéni se tak mtize stdt mimofadné naro¢nou. Vyzkumy spojené se zdravim
ale naznacuji, Ze 1 malé zmény v naSem chovani mohou mit vyrazny vliv na o¢ekavanou
délku naseho zivota. Bylo popsdno mnoho teorii o zméndch chovéani. Davis a jeho
kolegové (2015) hledali takové teorie, které maji vliv na zménu chovani ve zdravotni
intervenci a identifikovali 82 teorii, které mohou byt v této oblasti aplikovatelné. My se
zamétime v nasledujicich odstaveich na nékteré znich, které povazujeme za
nejvyznamng;jsi.

Zména naSeho chovani se neodehraje ze dne na den, ale je to proces. Prochaska a
DiClemente (1992) v 80. letech 20. stol. zkoumali proces kutéki a jejich odvykani koufeni.
U téch uspésnych pak identifikovali nékolik stadii, kterymi v procesu odvykani prosli. Prvni
fazi je tzv. prekontemplace, kdy si €lovek jesté neuvédomuje, Ze je jeho chovani jakymkoliv

zpiisobem problematické, pro jeho Zivot neproduktivni a Ze ma negativni dasledky. V této
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fazi Clovek Casto podceiiuje vyhody zmény, a naopak pfecenuje jeji obtiznost a nevyhody.
V druhé fazi tzv. kontemplace (neboli uvazovani) ¢lovék zacind mit v umyslu realizovat
zménu, ackoliv ji stale planuje do budoucnosti za nékolik mésict. Nyni si jiz uvédomuje
negativni dopady svého chovani a zvazuje vyhody a nevyhody jeho zmény. Ve tieti fazi, fazi
rozhodnuti, je cloveék rozhodnut jednat v blizké budoucnosti, tedy do mésice. Poté ptichazi
faze akce, kdy jiz podnikdme konkrétni kroky. Nésleduje fdaze udrzovani zmeny, kdy se
rozhoduje, zda dokaze svlij zamér udrzet natrvalo ¢i ne. Posledni fazi je faze relapsu, ktera
se muze ale nemusi odehrat a kdy dochazi k névratu k ptivodnimu chovani. K tomu ale mtize
dojit béhem kterékoliv faze tohoto procesu.

Jedna z teorii vysvétlujicich lidské chovani a jeho zmény je teorie odiivodnéného
jednani (v anglictin€ theory of reasoned action). Ta byla poprvé predstavena Martinem
Fishbeinen a Icekem Ajzenem v roce 1967 (Ajzen et al., 1980). Tato teorie predpoklada, ze
k chovani dochéazi kvili zaméru a zamér je ovlivnén osobnim postojem a vnimanou socidlni
normou. Cim pozitivn&jsi je postoj ¢lovéka ke zméné svého chovani a ¢im vice socialni okoli
jedince podporuje tuto zmeénu chovani, tim silnéjsi bude zamer ¢loveéka své chovani zménit
a tim pravdépodobnéjsi bude uspéch pfi jeho realizaci. V 80. letech 20. stoleti byl tento
model rozsifen na tzv. teorii planovaného chovani (anglicky theory of planned behaviour).
K plivodnim dvéma parametrim modelu byl pfidan parametr pro védomou kontrolu
chovani. Védoma kontrola chovani oznacuje subjektivné vnimanou obtiznost osvojeni
nového chovani jedincem. Pokud dany jedinec vyhodnoti, Ze ma toto chovani pod kontrolou

Dalsi z vlivnych teorii o zméné chovani je socialné kognitivni teorie Alberta Bandury.
V této teorii Bandura (1986) navrhl, Ze lidé se uci sledovanim chovani ostatnich a dtsledkd,
které toto chovani ma. Lidé maji naptiklad tendenci opakovat chovani, které vidéli u jinych
lidi a za které byli tito lidé odméinovani, ptipadné opakuji chovani lidi, se kterymi se
identifikuji. Mnoho teorii chovéni aplikovanych v péci o zdravi nepovazuji udrZeni urc¢itého
chovani za stézejni a zamétuji se pouze na zahdjeni jeho zmény. Cilem socidlné¢ kognitivni
teorie uceni je vysvétlit, jak lidé reguluji své chovani s cilem dosahnout produktivnéjsiho
chovani, které Ize udrzet v pribéhu ¢asu. Tato teorie ve vykladu lidského chovani vychazi
z triadického recipro¢niho determinismu. Tridda v tomto modelu spoc¢iva v tom, Ze se berou
v uvahu tfi faktory ovliviiyjici lidské chovani, kterymi jsou osoba samotné (tedy procesy
mysleni, motivace, biologické a jiné vnitini faktory), vnéjsi prostfedi a chovani. Reciprocita
spociva v tom, Ze se tyto faktory vzéjemné ovliviiuji. Dal$im kli¢ovym prvkem této teorie je

pocit vnimani osobni uc¢innosti (self-efficacy), neboli presvédéeni jedince o své schopnosti
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provést urcité tkoly nebo dosahnout urcitych cili. Bandura tvrdi, ze pocit vnimani osobni
ucinnosti ovliviiuje naSe rozhodnuti, Gsili a vytrvalost. Teorie také tvrdi, Ze lidé se rozhoduji
na zaklad¢ ocekavanych vysledkil svého chovani. Posouzeni a uceni se novému chovani
probihé diky sebereflexi.

Model informacnich motiva¢nich a behavioralnich dovednosti tvrdi, Zze existuji tii
zakladni determinanty v nasem chovani spojenym se zdravotni prevenci, a to sice motivace,
behavioralni dovednosti a uroven nasi informovanosti o diisledcich daného chovani. Pokud
jsou jednotlivci dobfe informovani, motivovani k jednani a maji nezbytné behavioralni
dovednosti pro u¢inné jednani, budou pravdépodobné iniciovat a udrzovat chovani
podporujici zdravi a zaznamenaji pozitivni vysledky ve svém zdravotnim stavu. Naopak,
pokud jsou Spatné informovani, nemotivovani jednat nebo postradaji behaviordlni
dovednosti potebné pro efektivni jednani, budou mit tendenci zapojovat se do rizikového

chovani (Fisher et al., 2009).

2.2 Obdobi od 20 do 40 let u Zen

2.2.1 Charakteristika obdobi a jeho hlavni vyzvy

Obdobi od 20 do 40 let c¢lovéka je rlznymi autory vymezovano odliSné. Podle
Végnerové (2007) je oznacovano jako mlada dospélost. Podobné mladou dospélost do
tohoto obdobi ukotvuje také Blatny (2016), a to sice od 18/20 do 40 let. Jini autofi ale toto
veékové rozpéti deli na dve etapy: podle Thorové (2015) jde o navazujici obdobi mladou
dospelost (20-35 let) a stedni dospélost (35-40 let, resp. pokracuje az do 50 let),
Rigan (2004) vymezuje mladou dospélost (20-30 let) a Zivotni poledne (30-40 let) a
Langmaier a Krej¢itova (2006) pak casnou dospélost (zhruba od 20 let do 25-30 let) a stredni
dospelost (asi do 45 let). Objevuje se pozorovatelna tendence posunovat horni hranici mladé
dospélosti k 40. roku zivota, coz je spojeno s odkladanim tradi¢nich zivotnich milniki, jako
je stabilizace kariéry a zaloZeni rodiny (Blatny, 2016). My se v této praci piiklonime
k vétsin€ a budeme toto obdobi nazyvat mlada dospélost.

Tato etapa zivota je diky velké rozmanitosti v individualnich rozdilech casto
zvyzkumu a literatury zabyvajici se vyvojovou psychologii vynechana. Zkouma se
predevsim détstvi a dospivéani a pak involuce spojena se stafim (Ri¢an, 2004). Toto obdobi
je spojeno s pocatkem dospélosti. Ten neni v nasi spole¢nosti vymezen specifickym ritudlem
nebo meznikem, ktery by piechod potvrzoval. Jedinou formalni zménou je dosazeni pravni

zletilosti (Véagnerové, 2007). V biologické oblasti je obdobi mladé dospélosti zahajeno
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dosazenim fyzické zralosti, ale po dvacatém roce véku je biologicky vyvoj pomaly a jeho
vliv je zanedbatelny, avSak s vyjimkou téhotenstvi a porodu. Sexudlni aktivita se stava,
narozdil od ptfedchoziho obdobi adolescence, prostfedkem ke zplozeni potomka. Veétsi
vyznam v tomto obdobi maji faktory psychosocialni. Psychosocidlni milniky dospélosti se
projevuji ve vSech oblastech zivota a lid¢ jich dosahuji v riznych ¢asech. Hlavni roli v této
fazi zivota hraji zZivotni zkuSenosti a moznosti, které zajistuji neskutecnou variabilitu
moznych cest a rizné poradi zivotnich krokii u riznych jedincii (Blatny, 2016; Ri¢an, 2004;
Thorova, 2015; Véagnerova, 2007).

Autofi Blatny (2016), Langmaier a Krejéitova (2006). Ri¢an (2004), Thorové (2015)
a Vagnerova (2007) se shoduji na zasadnich psychosocialnich milnicich typickych pro tuto
zivotni etapu. Typické milniky tohoto obdobi bychom mohli rozdélit do oblasti zmén
osobnosti, zmén v socializaénim rozvoji a zmén spojenych s dosaZenim ekonomické
nezavislosti. V oblasti osobnostnich zmén dochéazi ptedevSim k osamostatnéni a zméné
znezralé na zralou osobnost. V tomto obdobi se upeviiuje vlastni identita a dochazi
k identifikaci s roli dospélého. S tim je spojena i adaptace na socidlni role, které s dospé€losti
ptichazi. Clovék méa svobodu v rozhodovani a zarovei piebira s tim spojenou zodpovédnost.
U vétsiny jedinct se zvySuje sebevédomi a sebejistota diky vétsi schopnosti odhadnout
vlastni sily a kompetence, coz je v disledku také spojeno s vétsi vyrovnanosti. Emoce
mladého dospélého jiz nejsou tak bouilivé jako v adolescenci a zarovei se zvysuje schopnost
vlastni emoce i jednani ovladat. Jedinec tak dosahuje vétsi harmonie. Psychika ¢lovéka
v tomto obdobi je ale stale jesté nestabilni, dochdzi k impulsivnimu jednani a soutézivosti.
Také se objevuje rizikové chovani spojené napiiklad s vyS$Sim rizikem dopravnich nehod
v tomto obdobi zivota. Mlady dospély ma vyssi schopnost odsunout vlastni uspokojeni a
jeho plany do budoucna jsou realistické. V socializa¢nim rozvoji mlady dospé€ly predevsim
pfestava byt zavisly na své pltivodni rodiné. Vztah mladého dospélého s jeho rodici se
zklidnuje a clovék je vnima vice realisticky (neidealizuje je jako tomu bylo v détstvi, ani
nenegativizuje jako tomu bylo v obdobi adolescence). Nejvyznamnéj$imi se v tomto obdobi
stavaji symetrické vztahy s vrstevniky. V mladé dospélosti se u lidi objevuje schopnost
spolupracovat bez zbyte¢nych konflikti, ¢lovek je schopen travit volny cas sdm, ale také uz
se umi vidat s pfislusniky druhého pohlavi bez ptiliSnych zabran a plachosti. Mlady dospély
je schopen parového souziti, a tedy i kompromisu a posléze je schopen splnit naroky role
rodicovské. Obvykle mé €lovek jednoho nebo vice blizkych pratel, projevuje aktivni zajem
a péci o blaho rodiny, ptatel a SirSiho lidského spoleCenstvi. Zralost vztahti mladého

dospélého ale miizeme pozorovat i v profesni oblasti, kde musi zvladat jak interakci s lidmi
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podiizenymi, tak nadiizenymi. V obdobi mladé dospélosti je klicové dosazeni ekonomické
nezavislosti, kterd podmifiuje mnoho zmén. S tim souvisi volba povolani. Jedinec na poc¢atku
tohoto obdobi voli povolani a experimentuje. S postupem ¢asu dochazi k upevnéni zaméteni
a ziskavani odpovédnosti ve své profesi. Tento proces je v dnesni dobé silné individudlni a
lidé ¢asto méni profesni zameéteni. V pozd¢jsi fazi této etapy pak dochazi k dalsimu upevnéni
identity a ¢lov€k dosahuje vrcholu produktivity a aktivniho vyhledavani Zivotnich cilt.
Posiluji se jeho odpovédnosti a jasné sledovani cilti v povolani. Osamostatiiuje se od lidi,
ktefi mu diive ,,radili a rozhoduje se na zakladé¢ sebe.

Obdobi mladé dospélosti je charakteristické jako obdobi plné nadéje, kdy se vlastni
smrt zd4 piili§ abstraktni a vzdalend. V tomto obdobi jedinec realizuje to, co si Casto
v adolescenci nacrtl jako plan. Jedinec dokoncuje vlastni hledani ve sféfe prace a
spolecenského uplatnéni. V tomto obdobi obvykle tvoii zraly milostny vztah, ktery ma
vyusténi do manzelstvi a rodi€ovstvi. Vznika tak pro néj novy rozmér existence. Jiz nejde o
naméty a koncepty, ale pfichazi realizace (Ri¢an, 2004). DiileZité je vyrovnani s emo&nimi
traumaty z détstvi. Diky tomu miZe dojit ke stabilizaci a harmonizaci nové nabytého
nezavislého vztahu s rodi¢i. Pro zdravy osobnostni rist je nutné odpusténi rodi¢iim jejich
chyb a selhani (Thorova, 2015).

Velky vyznam ma v tomto obdobi také sladéni individuace a socializace. V této dobé
se snazime dosdhnout vyrovnani individudlniho prosazeni spolu sudrzenim stabilnich
vztahl s nejbliz§imi v rdmci svého domova. Nabyvame novych prav a s tim narlstaji i
povinnosti. V rané dospélosti dochazi k rozporu mezi pottebou svobody a nezavislosti a
potiebou zkusit nové role (Vagnerova, 2007). S témito vyzvami je spojena nutnost lepsi

organizace vlastniho ¢asu, nutnost volby, cemu néas ¢as budeme vénovat a co obétujeme.

2.2.2 Specifika mladé dospélosti u Zen

V obdobi mladé dospélosti dochazi v roli Zeny a muze k nejvyraznéjsi diferenciaci a
objevuji se predevsim rozdily spojené s rodiovstvim a odliSnym chapanim partnerstvi nebo
profesniho uplatnéni. Véagnerova (2007) uvadi, ze dle aktudlnich socidlnich standardi
v néjaké mife pietrvava genderova diferenciace v riiznych oblastech naseho zivota. Otazkou
je, do jaké miry toto presvédceni plati i dnes, nebot’ spolecnost prochazi v poslednich
desetiletich v této oblasti velkou prom&nnou. Ceské socialni politika byla zaloZena na idealu
péce spocivajicim v tom, ze zZena zistava doma s malym ditétem do tii let jeho véku. V tomto
veku jiz je povazovano za schopné navstévovat matetskou Skolu na plny uvazek a ona se

tedy na plny tivazek mize vratit do prace. Tyto idedly se v poslednich desetiletich méni a
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s tim i socidlni systém péce o dité napii¢ Evropou (Kremer, 2007). Ceska republika stale
zlstava zemi s jednou z nejdelsich placenych matetskych dovolenych na svété. V zavislosti
na poctu déti to mize byt 28 az 37 tydnt (Velocity Global, 2024). Na matetskou dovolenou
navazuje rodiCovskd dovolena. Nové od roku 2024 lze prispévek na rodi¢ovské dovolené
Cerpat do tii let véku ditéte, oproti pivodnim Ctyfem (Ministerstvo prace a socialnich
véci, 2024). Na rodi¢ovskou dovolenou v Cechéch stéle chodi pievazné Zeny, v roce 2022
tvotily vice nez 98 % lidi pobirajicich rodi¢ovsky piispévek v Ceské republice (Ministerstvo
prace a socidlnich véci, 2023). To se déje Casto z finan¢nich diivodl, nebot’ maji jejich
partneti Casto vyssi pfijmy a pro zajisténi domacnosti je tedy vyhodnéjsi, aby na matetskou
chodily Zeny (Saxonberg & Matikova, 2023). Prizkumy ukazuji, ze Zeny by Casto na
matefské chtély pracovat, ale podafi se to méné nez poloving z nich, diky nedostatku
tasteénych uvazkl v Ceské republice, které by umoznily jak zapojeni do pracovniho
procesu, tak pééi o dité (Deloitte, 2023). Dalsi ditvod, pro¢ Zeny v CR &asto ziistavaji dlouho
sdétmi doma, je 1 nedostatek Skolskych zafizeni pro nejmlad$i déti nebo déti
od 3 let (Kozlikova, 2023). Podobné po rozvodu stile pievazuje péce matek, ackoliv se
zvySuje mnozstvi otcl, kteti dostanou po rozvodu dité¢ do péce. Podle dat z roku 2018 to
bylo 94 % u déti do 3 let a téméf 80 % u déti starSich 16 let (Hohne & Paloncyova, 2021).

Muzi v tomto véku Casto prozivaji intenzivni vztah k praci a kariéte, coz mize byt
disledkem snahy o zastaveni ¢asu a dosazeni profesniho ristu. Naopak, Zeny mohou celit
zeny dokazou tyto vyzvy piekonat a dosdhnout profesniho uUspéchu bez vyrazného
handicapu. V obdobi 30-40 let obvykle stoupa osobni moc a vliv muze ve spolecnosti, praci,
riznych organizacich a socidlnich kruzich, coz je podpoifeno rozsifovanim sité¢ vlivnych
spojenct. Tento jev je prezentovan jako vyrazngj$i u muzli nez u zen, Castecné¢ diky
tradi¢ngj$im genderovym rolim a odekavanim ve spole¢nosti (Ri¢an, 2004).

V obdobi 35-40 let se zacina, jak u muzd, tak u zen, v disledku involué¢nich zmén
meénit vzhled. Tato ztrata sexudlni pfitazlivosti je téZ§i pfedevsim pro lidi, ktefi si ji na sobé
vysoce cenili. Obvykle tyto zmény htife snési zeny, diky tomu, Ze je jejich vzhledu Casto ve
spolecnosti piipisovana vétsi dulezitost. U muzi je starnuti brano jako projev zralosti, u zen
jde pak o pokles atraktivnosti. Na rychlost involu¢nich zmén mé velky vliv Zivotni styl,
predevsim pak dostatek spanku, strava a pravidelna fyzicka aktivita (Thorova, 2015). Muzi
z pohledu fyzickych zmén i vnimani starnuti druhymi, stdrnou mezi tficitkou a Ctyficitkou
méné nez zeny. U Zen tyto zmény vice ovliviiyji jejich plivab a sexudlni pfitazlivost, zejména

pak po porodu. U muzl jsou faktory pfitazlivosti vnimany $ifeji a zahrnuji nejen fyzicky
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vzhled, ale i socidlni chovéni, charizma a spolecenské postaveni, coz mize muzim umoznit

udrzet si nebo dokonce zvysit svou pfitazlivost s vékem (Ri¢an, 2004).

2.2.3 Role pohybové aktivity v obdobi mladé dospélosti

Role pohybové aktivity v zivoté ¢lovéka v tomto obdobi je velmi individudlni. Fyzické
znaky jako je vyska a sekundarni pohlavni znaky uz jsou vyvinuty do dospélé podoby, a tak
dochézi pouze k minimalnim univerzalnim biologickym zménam (Blatny, 2016). Clovék je
na vrcholu svych fyzickych a sexuélnich schopnosti (Thorova, 2015). V druhé poloviné této
etapy dochazi k pomalému starnuti a jedinec pocit'uje prvni fyzické zmény s tim spojené. Jiz
je usazen v zivoté, jde o obdobi vysoké vykonnosti a dobrého zdravi; jedinec je v obdobi
stability na vrcholu télesnych, dusevnich a z velké ¢asti i kognitivnich sil. Ve tficeti letech
jsou lidé na télesném vrcholu a pak se snizuje funkéni kapacita organismu. V tomto obdobi
také kon¢i kariéry vétsiny vrcholovych sportovetl (Ri¢an, 2004). Diky vysoké vykonosti a
vétSinove pretrvavajicimu zdravi jedincii tohoto véku studie naznacuji, ze je vmladé a
sttedni dospélosti bézny nedostatek volnocasové fyzické aktivity, pfitomna nepravidelna

strava, nedostatek spanku a rizikové chovani (Blatny, 2016).

2.3 Bio-psycho-socialné-spiritualni pristup ke zdravi

Podle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization, 2024) je zdravi
,Stav uplné fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze nepritomnost nemoci nebo
vady*. Cim dal vice pohlizime na zdravi zpohledu bio-psycho-socialné-spiritualniho
ptistupu. Tento ptistup nepohlizi na zdravi pouze jako fyzickou nebo mentalni veli¢inu, ale
bere vuvahu Cctyfi oblasti, tedy biologickou, psychologickou, socialni a spiritualni,
vyzdvihuje vyznam kazdé znich v celkovém obrazu Cloveka a také jejich vzajemnou
provézanost a ovlivnitelnost. Tento piistup je nékdy také oznacovan jako celostni, komplexni
¢i holisticky a pohlizi na ¢lovéka jako na systém téchto vzéjemné propojenych oblasti, ktery
se snazi udrzet rovnovazny stav. Pokud dojde k naruseni n¢které z dil¢ich oblasti, reakce se
projevuje v celém tomto systému. Clovék od ¢lovéka se pak odlisujeme obsahem
jednotlivych oblasti systému i jejich nachylnosti k naruseni (Orel, 2020).

Na omezeni zapadniho biomedicinského modelu upozornil v 70. letech 20. stol.
americky psychiatr Engel (1977) a prosazoval integraci socidlnich, psychologickych a
behavioralnich faktorti do pochopeni zdravi a nemoci. Predstavil bio-psycho-socialni ptistup

vvvvvv

také integrace oblasti spiritudlni do zipadni mediciny (Keung & McQuellon, 2001).
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Spiritualita neboli duchovnost, ovliviiuje pojeti Zivota, smrti a transcendence. Duchovnost
ma v medicing své historické misto jiz od davnych civilizaci a ma vyrazny vliv na vysledky
zdravotni péce. AvSak vyzkum v této oblasti je naro¢ny nejen diky mnoha rozmanitym
vyznamum definic spirituality, ale také diky rozdilné subjektivni zkuSenosti a obtiZnosti
kvantifikace jednotlivych jevi (Saad et al., 2017).

Komplexni pfistup neni v rozporu s dnes$ni zdpadni medicinou, kterd je predevs§im
zamé&fena na télo, ale lze se na néj divat jako na jeho doplnéni a rozsifeni. Fyzickou a
psychickou oblast nelze dlouhodobé efektivné vnimat oddé€lené, nebot se vzdjemné
ovliviiuji. Aplikace tohoto pftistupu klade zvysené pozadavky na znalosti, dovednosti a

predevsim c¢as (Orel, 2020).

2.3.1 Bio-psycho-socialné-spiritualni model zdravi v kontextu zmén spojenych

s pravidelnym béhanim

Tento ptistup ke zdravi ¢lovéka ndm mize poskytnout strukturu, se kterou se miizeme
divat i na zmény zpusobené zafazenim pravidelného béhu do Zivota zen v mladé dospélosti.
V této podkapitole Castecné vychazime ze zjiSténi z predchoziho textu a davame do
souvislosti mozné zmény spojené s pravidelnym behanim a jejich zatazeni do kontextu bio-

psycho-socialng-spiritudlniho modelu zdravi ¢lovéka.

2.3.2 Biologicka oblast zdravi

Do biologické slozky fadime vSechny somatické zmény, tedy ty, které souvisi s naSim
télem. V kontextu béhu tak jde hlavné o zmény v prevenci onemocnéni piedev§im
kardiovaskularnich, cukrovky, rakoviny, hypertenze, obezity, deprese a osteopordzy a
celkové zpomalovani starnuti. Jako dal§i biologické zmény pak mizeme vnimat
pfetrénovani nebo zranéni.

Do biologické oblasti naseho Zivota spada i t€lesné sebepojeti. T¢lesné sebepojeti je
utvafeno zakladnimi prvky jako jsou vzhled (atraktivita), fyzicka kondice (vykonnost a
kompetence) a zdravi, jak psychické, tak fyzické (Fialova & Krch, 2012). Postoj k télu
reflektuje, jak jedinec vnima vlastni télo a jaké vlastnosti nebo charakteristiky mu pfipisuje.
Akceptace vlastniho téla je klicova pro celkové sebepojeti (Fialova, 2006). Tento aspekt
mize byt béhanim do velké miry ovlivnén, protoZe je Casto nastrojem ke zvySeni télesné
kondice a k hubnuti. Akceptace vlastniho téla ma silny vliv na psychologickou oblast.

Mnoho aspektl souvisejicich s biologickou slozkou naseho Zivota se tyka Zivotniho

stylu (anglicky lifestyle), ktery hraje v péci o zdravi a prevenci nemoci zasadni roli. Jde o
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komplexni a Casto obecny koncept, ktery je ve védeckém prostiedi pouzivan v rizném
vyznamu (Brivio et al., 2023). Podle Psychologického slovniku APA (American
Psychological Association, 2024) jde o ,.typicky zpiisob Zivota nebo zpiisob Zivota, ktery je
charakteristicky pro jednotlivce nebo skupinu, vyjadreny chovanim, postoji, zajmy a dalsimi
faktory. V péci o zdravi se Casto zdlraznuje vyznam udrzovani zdravého zivotniho stylu.
Ten je podle Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization, 2010) definovan
doporuc¢enimi v oblasti stravovani, mnoZzstvi pravidelného pohybu, udrzovani zdravé
hmotnosti dle indexu BMI a omezeni ptijmu alkoholu. My v tomto textu zkombinujeme tyto
dva pfistupy a budeme do zivotniho stylu zahrnovat stravovaci a spankové navyky,

konzumaci omamnych latek a také zptsob traveni casu.

2.3.3 Psychologicka oblast zdravi

Do psychologické neboli dusevni slozky fadime vSe, co se tykd naseho prozivani,
citéni, emoci a racionality. Jak jiz bylo zminéno v piedchézejicich kapitolach, béh snizuje
mnozstvi uzkosti a pomaha bojovat proti depresim. MiZe u ¢lovéka zpisobovat euforické
pocity nebo stav flow. Celkové pozveda naladu a uklidiuje, mize zvySovat sebevédomi
Cloveka. Dalsi aspekty pattici k psychologické slozce je touha po uspéchu a pocity spojené
at’ uz s jeho dosazenim, tak také s moznym selhanim. To mize vést ke zvySenému tlaku na
vykon a stresu ze zavodni ptipravy. Mlze mit vliv na télesny sebeobraz, ktery budeme
v naSem vyzkumu zkoumat v radmci biologické oblasti. Do psychologické oblasti se zakonité

projevuji vlivy vSech tiech ostatnich oblasti.

2.3.4 Socialni oblast zdravi

Socialni neboli vztahova oblast modelu je slozka pojimajici oblast vSech vztaht, do
kterych jsme nebo jsme byli zapojeni. V kontextu béhu to mohou byt vztahy ziskané diky
této aktivité, Cas strdveny s ostatnimi Cleny bézecké komunity a jejich poznavani. Muze jit
také o jiz existujici vztahy, které byly touto aktivitou ovlivnény. Dale se k socialni slozce
poji sdileni uspéchtll a netispéchii s ostatnimi, touha po ocenéni a uznani, sdileni vykont a
selhani na socidlnich sitich. Kvili béhani ale také mohou mit bézci dojit nedostatek casu na
lidi kolem sebe, a tedy i na vztahy, které s nimi tvofi. Okolni vztahy se naopak mohou stat
zdrojem tlaku a bézci si mohou vybudouvat zavislost na uznani za jejich vykony, at’ uz pfimo

nebo na socialnich sitich.
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2.3.5 Spiritualni oblast zdravi

Spirituélni slozka neboli ptesahova ¢i transcendentalni, obraci zdjem k otdzkdm ducha,
smyslu a existence. V kontextu béhu je v mnohém propojena se slozkou dusevni. Z literatury
vyplyva, ze béh mize byt formou meditace, miize nas zivot vyrazné¢ ovlivnit a dat mu do

jisté miry novy smysl.
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VYZKUMNA CAST
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3 Vyzkumny problém a cile prace

Cilem prace bylo popsat subjektivné vnimané zmény v zivoté zen ve v€ku 20-40 let,
které nastaly poté, co zaCaly pravidelné bchat. Dil¢imi cili bylo zmapovat tyto zmény
v biologické, psychologické, socidlni a spiritudlni oblasti Zivota téchto Zen a popsat
subjektivné vnimané zmeény v jejich télesném sebepojeti a zivotnim stylu.

VeétSina existujicich vyzkumt v oblasti sportovni psychologie se zamétuje na muzskou
populaci. Tento vyzkum byl zaméfen na zenskou populaci ve véku mladé dospélosti, nebot’
tato skupina miize do vyzkumtl v oblasti sportovni psychologie vnést nova témata. Zeny
v obdobi mladé dospélosti celi specifickym vyzvam, které jsou spojeny piedevsim s
rozvijejici se kariérou, matetstvim nebo jeho planovanim ¢i absenci matei'ské role a také s
prvnimi projevy starnuti. Diky kulturnimu vyznamu Zenské krasy mohou mit prvni projevy
starnuti na zivoty zen velky vliv. Na druhou stranu diky odli$né fyziologii muzi a Zen, je u
zen kladen nizsi tlak na sportovni vykonnost nez u muzi. Popsané faktory naznacuji, ze
subjektivni vnimani zmén spojenych se zahajenim pravidelného béhani mize byt u muzt a
zen rozdilné, a to nés vedlo k myslence, Ze je Zadouci se zménami v zivoté bézkyn zabyvat.

Béhem reSerSe teoretickych podkladi k tématu prace se nadm nepodafilo objevit
vyzkum stejného zaméfeni za pouziti stejnych metod. Nalezené vyzkumy byly obvykle
kvantitativni nebo byly zaméfeny hlavné na motivaci k béhani, ptipadn€ pouze na biologické
nebo pouze na mentalni zmény u bézecké populace. Kvili absenci holistického pohledu na
vnimané zmény u bézct byl pro tento vyzkum zvolen jako podklad bio-psycho-socialné-
spiritualni model zdravi ¢lovéka a zmény byly hledany v souvislostech téchto Ctyt oblasti.
Kviili vyznamu vzhledu a krdsy u Zen v naSem kulturnim kontextu a ve zkoumaném obdobi
jejich zivota, byl vyzkum zaméten také na subjektivné vnimané zmény v oblasti télesného
sebepojeti respondentek. Vzhledem k casové a fyzické narocnosti jak bézeckého tréninku,
tak 1 dalSich vyzev spojenych s obdobim mladé dospélosti, byl vyzkum déale zaméfen na
subjektivné vnimané zmény v zivotnim stylu zkoumané populace.

Zamérem této prace nebylo ani tak tvofit novou teorii a zakonitosti, jako spiSe
porozumét tomu, jak Zeny vnimaji zmény, které jsou spojeny se zafazenim pravidelné
bézecké aktivity do jejich Zivota a potencidln€ u zvolené populace identifikovat nova témata,

ktera se v ramci této zivotni zmény objevuji.
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4 Metodologie vyzkumu

V této c¢asti prace bude postupné piedstaven typ vyzkumu a pouzit¢ metody,
vyzkumny soubor, metody sbéru a zpracovani dat a postup analyzy dat. Na zavér je zafazena

také podkapitola vénujici se etickym aspektiim a ochrané soukromi participantek vyzkumu.

4.1 Typ vyzkumu a pouzité metody

Pro realizaci naseho vyzkumu byla zvolena kvalitativni metoda. Kvalitativni pfistup
nejlépe odpovida cili prace, tedy identifikaci subjektivné vnimanych zmén v zavislosti na
zatazeni pravidelného behani do Zivota Zen v mladé dospélosti a narozdil od kvantitativnich
metod slouzi také k exploraci potencialnich novych témat. Kvalitativni pfistup je
charakteristicky tim, Ze pro popis, analyzu a interpretaci nekvantifikovatelnych dat pouziva
kvalitativni metody (Miovsky, 2006). Pro tento vyzkum byla jako kvalitativni metoda pro
popis, analyzu a interpretaci dat zvolena interpretativni fenomenologicka analyza (dale
jen IPA). Cilem IPA je porozumeéni zité zkusSenosti ¢loveéka. Tento druh vyzkumu pomaha
porozumét, jak ¢lovék utvaii vyznam své zkuSenosti (Smith & Fieldsend, 2021). Také je
vhodny ve chvili, kdy mizeme pohliZet na kvalitativni data a zajima nas, jakou respondent
pfisuzuje této zkugenosti vyznam (Kostnikova & Cermdk, 2013). V nadem piipadé pomaha

zjistit, jaky vyznam v jejich Zivoté respondentky piisuzuji pravidelnému béhani.

4.2 Vyzkumny soubor

Pro vybér participantek byla zvolena metoda samovybéru. Vyzva k ucasti ve vyzkumu
byla zvefejnéna na socidlnich sitich Facebook (v bézecké skupiné pro Zeny s ndzvem
Bézkyné+) a Instagram (na story autorky vyzkumu). Pro zafazeni do findlniho vzorku byly
zafazeny ty osoby, které na tuto vyzvu zareagovaly a zaroveil odpovidaly stanovenym
kritériim. Pro vybé&r participantek byla stanovena €tyri Kritéria: Zenské pohlavi, vek 20-
40 let, béhaji alespoii rok, za tyden primérné ub&hnou 21 a vice km.

Celkové uvodni dotaznik vyplnilo 19 participantek. Zpocatku nebyl pevné stanoveny
pocet respondentek. Cilem byla saturace dat. S respondentkami byly vedeny rozhovory a
byly oslovovany dalsi respondentky do chvile, nez se obsah odpovédi nezacal do znacné
miry tematicky opakovat. Nakonec bylo do vyzkumu zatazeno 8 participantek, které
odpovidaly kritériim. Pfehled respondentek vyzkumu uvadime v Tabulce 3. Jejich skute¢na
jména byla zdidvodu anonymizace nahrazena pseudonymy. V tabulce také uvadime

odpovédi na zékladni otadzky z tvodniho dotazniku, jako jsou tdaje o jejich véku, jak dlouho
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se vénuji béhani, s kym nejcastéji behaji, kolik nab&haji za tyden km, kolik nab&haly km za

posledni rok a jaké je jejich povolani.

Tabulka 3. Participantky vyzkumu a zakladni udaje o nich véetné pseudonymi

< ‘s S kym béha Béh Nabéhano km za .
Pseudonym Vék Jak dlouho béha nejastdji [km/tydng] posledni rok Povolani
. > 12 mésict az 3 S kamaradem/kou/p -
Denisa 31 roky fitelem/piitelkyni 21-40 km 1001-2000 km Fyzioterapeut
Gabricla 32 > 10 let Sama 21-40km  1001-2000km  Customer Care
Manager
Grafik, copywriter,
Eliska 33 >5letaz 10 let Sama 21-40 km 1001-2000 km  obcasny market’dk a
eventak
Akademicky pracovnik
Kléara 32 >5letaz 10 let Sama 21-40 km 1001-2000 km  (vyzkum a vyuka na
VS)
. . S kamaradem/kou/p Klinicky specialista,
Veronika 35 >5letaz 10 let Hitelem/pritelkyni 41-60 km > 2000 km détsky fyzioterapeut
> 12 mésicu az 3
Helena 29 roky Sama 21-40 km 1001-2000 km Jednatel
Vétsinou sama,
Markéta 24~ |2mesiciaz3 samaskorkem,s ) 44, <250 km Policistka
roky kamaradkou s
kocarky i bez
Lenka 26 12mésiciaz3 Sama 2140km  10012000km ~ Marketingovy
roky specialista

4.3 Metody sbéru dat

S respondentkami vybranymi na zakladé toho, zda jejich odpovédi v dotazniku
odpovidaly zvolenym kritériim, byl veden polostrukturovany rozhovor. Na zaklad¢ cile
vyzkumu a vyzkumnych otdzek byla sestavena osnova rozhovoru. Snaha byla nechat otazky
co nejvice oteviené a co nejméné tak respondentky navadét k mluveni o konkrétnich
tématech. Rozhovor byl vzdy zapocat nabidnutim tykani. Poté byl pfedstaven ucel setkéni,
cil prace a ziskdn souhlas s nahravanim. Struktura rozhovoru je uvedena v pfiloze.
Vyzkumnice reagovala na vyvoj konkrétnich rozhovort, a tak v n¢kterych ptipadech doslo
ke zméné potadi otazek. Po pilotnim rozhovoru byly otdzky upraveny podle reakci
respondentky tak, aby byly co nejvice srozumitelné.

Délka rozhovorii se pohybovala primérné kolem 45 minut. Nejkratsi rozhovor mél
32 minut a nejdelsi 96 minut. Rozhovory byly vedeny osobn¢ bez ptitomnosti dal§i osoby

nebo online za stejnych podminek. Byly zaznamenavany pomoci nahravani zvukové stopy.
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Videozaznam nebyl potieba. Rozhovory k vyzkumu byly realizovany od dubna 2023 do

ledna 2024, vzdy tak, ze v jednom dni byl veden maximaln¢ jeden rozhovor.

4.4 Postup zpracovani dat

Z provedenych rozhovorti byl zaznamenan zvukovy zdznam. Z toho byla nésledné
provedena transkripce dat z nahravky do textového editoru a provedena redukce prvniho
fadu, kdy byl text redukovan o vyplilova slova a dal$i zaznamenané zvuky nenesouci
explicitné vyjadfenou informaci. V této fazi byla také odstranéna vSechna citliva data, ktera
by umoziovala identifikaci participantek, v€etné¢ zmény jména na pseudonym. Ukazka z

takto ptepsaného rozhovoru je k dispozici v piiloze.

4.5 Postup analyzy dat

Nad zpracovanymi texty byla provadéna analyza dat pomoci interpretativni
fenomenologické analyzy. PestoZe neexistuje jednotny postup vedeni analyzy pomoci IPA,
Smith et al. (2009) popisuje doporucené kroky, podle nichz byl proveden i tento vyzkum.
Tyto kroky jsou nasledujici:

0. Vlastni reflexe zkuSenosti s tématem vyzkumu

Sepséni vlastni reflexe vyzkumnikem na téma vyzkumu se provadi jesté pred
zapocetim vyzkumu a pomaha odhalit vlastni ndzory na zkoumané téma, a tak i
zpiisoby, jakym miiZze byt analyza vyzkumnikem ovlivnéna.

1. Cteni a opakované &teni

Vyzkumnik zaméfuje pozornost na participanta, dochazi k opakovanému cteni
pfepisu a v nasem piipad¢ i k opétovnému poslechu nahravky rozhovoru.

2. Pocateéni poznamky a komentare

Vyzkumnik k rozhovoru pfipisuje vSe, co ho napadne a tvoii tak soubor
prvotnich komentarti, poznamek a otdzek, ktera vyvstdvaji béhem ¢teni vypovédi
participanta.

3. Rozvijeni vznikajicich témat

V této fazi se zaCina zamétovat pozornost na poznamky vyzkumnika, mezi
sepsanymi poznamkami se hledaji spole¢na témata, poznamky se shlukuji k témto
tématiim a jejich mnoZzstvi se redukuje.

4. Hledani souvislosti napfi¢ tématy

Vyzkumnik hledd souvislosti mezi identifikovanymi tématy, v ptipad¢ této

studie doslo ke shlukovani témat k jednotlivym oblastem bio-psycho-socio-
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spiritudlniho modelu. Nékterd témata se jevila jako jinym nadfazend, a tak doslo
k jejich redukei.

5. Analyza dalSiho pripadu

Analyza popsana v krocixh 1-4 se opakuje pro dalsi ptipad.

6. Hledani vzorci napric pripady

V tomto kroku jsou analyzy jednotlivych ptipadl propojeny a vyzkumnik hleda

podobnosti a odli$nosti napfi¢ ptipady.

Po provedené analyze dat mize dojit k jejich interpretaci, ktera je vzdy ovlivnéna
zkuSenosti vyzkumnika a neni mozné se tomu vyvarovat, proto je subjektivita v metodé IPA
do uréité miry akceptovana (Kostnikova & Cermék, 2013). Aviak interpretace jsou vyhradng
zakotveny v ziskanych datech prostfednictvim pfimych citaci participanti (Pringle et al.,
2011). Dobte provedena IPA poskytuje vypravéni ze dvou perspektiv: z perspektivy
jednotlivych piipadi a z perspektivy identifikovanych témat (Kostnikova & Cermak, 2013).

4.6 Etické hledisko a ochrana soukromi

V préaci se neobjevuji zadné osobni udaje o osobach, které se vyzkumu ucastnily.
Veskera data jsou anonymni, piipadné osobni a citlivé tdaje byly béhem ptepist rozhovort
vynechdny a nejsou jejich soucasti, ani soucasti nasledné analyzy dat.

Sbér dat byl proveden pomoci rozhovort, které byly nahravany na diktafon, ptepsany
do textové podoby a po skonceni vyzkumu smazany. Uz pfi oslovovéani byli potencialni
ucastnici informovani o cilech prace a zachovani anonymity. Jejich G€ast byla dobrovolna.
Na uvod dotazniku byly participantky obeznameny se skutecnosti, ze vyplnénim dotazniku
berou na védomi informace o zpracovani vysledkii tohoto dotazniku, jeho anonymizaci a
zpiisobu pouziti vysledkii. Pfed zacatkem rozhovoru byly sezndmeny s tim, zZe rozhovor
bude nahravan, pfepsan a anonymizovan a vSechny participantky daly ustni souhlas s touto
skutecnosti. Byly obeznameny také s faktem, ze sviij souhlas s ucasti na vyzkumu mohou
kdykoliv stdhnout a tim by byla data smazana a nebyla pro vyzkum vyuzita. Této moZnosti

nikdo nevyuzil.
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5 Vysledky

Tato kapitola prezentuje vysledky vyzkumu a je rozdélena do tfi hlavnich ¢asti. Prvni
Cast obsahuje vlastni reflexi t¢ématu vyzkumnici. Tato reflexe je nultym krokem IPA. Druha
cast poskytuje perspektivu jednotlivych ptipadi a uvadi, co participantky ptivedlo k béhani
a jaky tomu osobné pfipisuji vyznam. Tteti kapitola je nejrozséhlejsi a prezentuje analyzu
dat z perspektivy témat detailn€ zpracovanou metodou IPA, doplnénou o citace z rozhovort.
Témata jsou seskupena do jednotlivych oblasti bio-psycho-socialné-spiritudlniho modelu a
jednotlivé podkapitoly se postupné zabyvaji jednotlivymi oblastmi a prezentuji tak odpovédi
na dil¢i vyzkumné otazky. Citace jednotlivych participantek z rozhovorii jsou psany
kurzivou, v uvozovkéch. Tu¢né jsou vyznacena identifikovand témata ptisluSnych tryvki

z piepisti rozhovoru.

5.1 Vlastni reflexe tématu

Téma spojené sbéhanim jsem si zvolila, protoze se béh v poslednich letech
neplanované stal vyznamnou souc¢asti mého Zivota a v mnoha smérech ho necekané ovlivnil.
Vliv, ktery to mélo na mij zivot, mé piekvapil. Zajimalo m¢, do jaké miry ovlivnil Zivoty
ostatnich lidi a jaky vyznam béhani pfisuzuji. Zaroven jsem chtéla inspirovat dalsi lidi,
kterym by béhani mohlo v jejich zivotech pomoci.

Pivodné byl pro m¢ béh nastrojem ziskani fyzické zdatnosti a tréninku k vEétSim
vykoniim v horach. Postupné se stal pomocnikem k zvlddani narocnych Zivotnich situaci.
Zjistila jsem, Ze potiebuji travit relativné hodné €asu sama a b¢h je k tomuto ucelu perfektni,
castecné i proto, Ze je to spolecensky ocenovana aktivita a Cas, ktery sama na sebe potiebuji
tak lidé sndz respektuji. J& mam diky nému pfilezitost nacerpavat energii. Dava mi pocit
kontroly nad mym Zivotem a pocit svobody, protoze mtj béZecky trénink je jen podle mé a
nikdo mi ho nemiize vzit. BEh ma také velky vliv na mé sebevédomi a moje télesné
sebepojeti. Diky svym vykonim v béhu jsem védéla, Ze se na sebe mohu spolehnout, a to se
promitalo naptiklad v horach, kdy jsem méla odvahu vydat se na Mont Blanc, i na
Sestitisicovky v Jizni Americe. Platilo to ale také obracen¢, pokud muj bézecky vykon byl
v néjakém obdobi v mych oc¢ich nedostatecny, snizila se tak i moje vira v moje vlastni
schopnosti a télesné kompetence.

Diky béhani jsem poznala mnoho lidi, nebo prohloubila jiz existujici vztahy. Pii b¢hu
se Clovek musi Casto piekonavat, nékdy to nejde a clov€k ztoho mize byt snadno

frustrovany. Setkala jsem se s mnoha béZci, ktefi oteviené¢ sdileli svoje zkuSenosti, pocity
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uspéchu, ale naopak i pocity selhani a vybavuji si, ze velice snadno ¢loveék nabyde dojmu,
ze si s jinym bézcem snadno rozumi, asi proto, Ze museli oba projit stejnymi tézkostmi.
Osobn¢ véfim, ze se s podobnym pocitem muzeme setkat u mnoha jinych sportd nebo
dalSich aktivit, kde je nutné ptekonat vlastni limity a vystoupit z komfortni zony.

Pti prochazeni vyzkumt o béhani jsem obvykle nachdzela vyzkumy vénujici se Cisté
biologickym nebo psychologickym zménam u pravidelnych bézci. Historicky bylo vice
vyzkumt o béhani zaméteno na muze a vysledky ¢asto ukazovaly velké zaméfeni na vykon.
Vé&fim, 1 diky svoji vlastni zkuSenosti, Ze vyznam béhani u Zen mize byt jiny a zajimalo mé,

jaky vyznam mu ve svych Zivotech pfisuzuji Zeny.

5.2 Perspektiva jednotlivych pripadi

Klara zacala béhat pred 14 nebo 15 lety, kdyz byla na stfedni Skole. Sama sebe
vnimala jako outsidera a m¢la pocit, ze jeji spoluzacky jsou krasnéjsi a lepsi a Ze ona jim
nestaci. Vnimala, ze méla par kilo nadvahu a ma pocit, Ze to v jeji cesté ke sportu hralo roli.
Z domova ke sportu nebyla vedena, ale milovala sledovani sportovnich pfenost v televizi a
chtéla byt taky tak dobra. M¢li ve Skole pfisny télocvik a mnoho se toho znamkovalo, véetné
béhu. Nerada prohravala, a tak se mezi u¢enim pustila do pravidelného cviceni. Ted’ se tomu
zpétné sméje, protoze nyni uz vi o tréninku i zdravé stravé mnohem vic a jeji zacatky tak u
ni budi ismévy. Cvicila, vénovala se cyklistice a béh byl spi§ okrajovou zalezitosti.
Pravidelnéji se mu ale zacala vénovat na vysoké. Béhani se stalo jejim hlavnim sportem
kvtli jeho flexibilit¢ a menSim narokiim na Cas a vybaveni ve srovndni s cyklistikou. S
postupnym zac¢lenénim do pracovniho Zivota se béhéni stalo jeji prioritou.

Markéta zacala s béhanim, kdyz se hlasila k policii a musela splnit fyzické testy, které
nastavit pozitivni mySleni a postupné si k nému nasla cestu, a nakonec ji pfineslo radost a
motivaci k pfekonavani sama sebe. Inspiraci ji byla i zndma slovenska influencerka, bézkyné
a horolezkyn¢, ktera béha dlouhé horské ultramaratony. Béhani pierusila, kdyz otéhotnéla,
ale od porodu se k nému opét vratila.

EliSka zacala béhat postupné, pficemz zacatky byly uz v jejich 13 letech. Protoze hrala
na klavir, nemohla kvili potencidlnimu zranéni prsti délat mnoho sportti, proto padla volba
na béh. Ve 23 letech prosla obdobim, kdy musela kvtli zranéni kolena b&hani pterusit.
Névrat ani nepldnovala, méla obavu, zda to koleno vydrzi, ale nakonec piiSel diky funkénim
tréninkim a inspiraci od trenéri-bézcli. S nimi se postupné navracela a zjistila, Ze to jde a

ted’ je za to rada.
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Lenka zacala béhat po covidu, takze to nyni budou 2 roky. Divodem bylo ¢astecné
pfibirani na vaze a také proto, Ze jeji pfitel potfeboval skladat fyzické testy pro pfijeti k
policii. Pivodné béhani neméla v lasce, ale postupné ji to zacalo bavit, a to az do miry, Ze se
zacCala UCastnit zavoda.

Gabriela piesla k béhani po ukonceni volejbalu nékdy v 17 letech, kdy hledala novou
formu pohybu. Béhani bylo dostupné a bylo jednoduché s nim zacit, a tak se stalo soucasti
jejiho zivotniho stylu, inspirovano trendem béZeckych blogt a blogii o zdravém Zivotnim
stylu. Postupné, s ndstupem na vysokou Skolu, se b¢hani stalo jeji kazdodenni rutinou,
kombinovan¢ se zdravou stravou. Pfestoze na zacatku nebrala béhani tak vazné jako dnes,
postupem casu ji to ptivedlo k ucasti na zdvodech a velmi systematickému tréninku.

Denisa zacala béhat béhem covidu, kdy ji nezbylo nic jiného kvili uzavieni t€locvicen.
Béhani pro ni piedstavuje socidlni moment a zplsob, jak se setkat s prateli, misto tradi¢niho
posezeni u kavy. Pfed covidem se v€novala 15 let profesiondlné¢ moderni gymnastice. Poté
se vé€novala skupinovym lekcim a crossfitu.

Veronika zacala b¢hat jako kompenzaci za nemoznost hrat florbal kvili studiu.
Postupné piesla od florbalu k béhani, coz ji piineslo casovou efektivitu a radost. Béha sama,
se sestrou, s manzelem a obcas s kamarady.

Helena se k behani dostala s cilem zucastnit se prvniho ptilmaratonu ve svém rodném
mésté, coz pro ni predstavovalo vyznamnou kulturni udalost. Piestoze jeji pocatecni ptiprava
nebyla zcela vazna a prvni zavod pro ni byl vyzvou, setkani s bézeckou skupinou ji pfineslo
novou motivaci a cenné rady. Toto spolecenstvi ji umoznilo vyrazné zlepsit své bézeckée
schopnosti. Helena, kterda ma zkuSenosti se stolnim tenisem, vnima b&hani jako odliSnou
fyzickou aktivitu, kde ocetiuje kontinualni pohyb ve srovnani s pferusovanou aktivitou
stolniho tenisu. Tento novy pohled na fyzickou aktivitu, spolu s pozndnim vyznamu spravné
vyZivy a objevovanim b¢hu v rtiznych terénech, zejména v kopcovitém terénu, ji pomohl

nejen fyzicky, ale i mentalné€ rozvijet a posilovat jeji vztah k béhani.
5.3 Perspektiva témat

5.3.1 Subjektivné vnimané zmény v biologické oblasti Zivota

V oblasti biologické §lo nejcastéji o zmény v oblasti zvySeni fyzické kondice a
dovednosti, které uvadély témét vSechny participantky. Dale se objevilo hubnuti, zpevnéni
svalil a také zlepSeni imunity. Télesné zmény byly u participantek vnimany z velké vétSiny

pozitivné. V nékterych ptipadech se objevily zmény, které byly vniméany negativng, mezi ty
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patfila béZecka zranéni a extrémni hubnuti. ZvIast' jsme se zamé&fili na oblast télesného
sebepojeti a oblast zmeény zivotniho stylu, které jsou soucasti zmén biologickych, nebo
s nimi uzce souvisi. Tyto zmény pak popisujeme v nasledujicich podkapitolach.

P&t z osmi paricipantek uvadélo vétsi objem plic (Klara, Markéta, Eliska, Lenka,
Gabriela), dveé dalsi a celkové pét pak uvadélo lepsi fyzickou kondici (Eliska, Lenka,
Gabriela, Denisa, Helena) a EliSka také obecnou vytrvalost. Kompetence se ale zvySuje diky
béhu i po silové strance. Klara uvadéla jak vetsi silu, tak zpevnéni svalll. O zpevnéni svalll
pak mluvily také Markéta a Gabriela. Cty¥i z osmi participantek diky béhu zhubly (Klara,
Lenka, Helena, Gabriela). Klara s Helenou uvadély zlepSeni imunity a Markéta s Lenkou
pak zlepSeni az vylé€eni jejich problému s astmatem. U jedné z participantek se jako jedna
ze zmén také objevilo zbaveni se bolesti (Klara). Pouze jedina participantka u sebe nevnima
vyrazné biologické zmény souvisejici s béhanim (Veronika). Zranéni z béhu udavaly dvé
z participantek (Gabriela, Veronika). Prehled subjektivné vnimanych zmén v biologické
oblasti zivota na zaklad¢ pravidelného beéhani u jednotlivych participantek je uveden
v Tabulce 4. Podrobné vcetné citaci jednotlivych rozhovorii se zménami zabyvame

v nasledujicich odstavcich.

Tabulka 4. Subjektivné vnimané zmény v biologické oblasti u jednotlivych participantek diky pravidelnému béhéani

Participantka Vnimané zmény

vetsi objem plic, zbaveni bolesti, hubnuti, dobry fyzicky pocit, zlepSeni imunity, vétsi sila,

Kldra zpevnéni svalil
Markéta vetsi objem plic, zlepseni astmatu, zpevnéni svald
Eliska lepsi fyzicka kondice, obecna vytrvalost, vétsi objem plic
Lenka lepsi fyzicka kondice, vétsi objem plic, vyléceni astmatu, hubnuti
Gabriela lepsi fyzicka kondice, vétsi objem plic, extrémni hubnuti, zpevnéni svald, zranéni
Denisa lepsi fyzicka kondice
Veronika zranéni, nevnima vyrazné zmény
Helena lepsi fyzicka kondice, hubnuti, zlepSeni imunity
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Celkové pét respondentek uvadélo v otdzce na biologické zmény spojené s béhanim
v jejich zivoté predevsim celkové lepsi fyzickou kondici:

,,Clovék samoziejmé ziskava takovou tu obecnou fyzicku, tu obecnou vytrvalost, Ze,
prijde mi ten béh jako jeden z tech hrozné univerzalnich sportii... “ (Eliska)

»lak jako nejvic asi celkové fyzicka kondice.  (Lenka)

,,...ze vybéhnu schody a asi jakykoliv sport mé jen tak jako nesejme ** (Gabriela)

,,Co se tyce toho fyzického nebo télesného, tak to si asi uplné hlavné nejvic vsimam
néjake fyzicky. “ (Denisa)

,Jednoznacné zlepseni, viastne zjistis, ze te chiize nebavi. A najednou, kdyz jdes jako

z bodu A, do bodu B, tak jako se necejtis jako unavend, zZe jo.* (Helena)

Eliska k tomu ptidava také obecnou vytrvalost:

,,...prosteé se zvysila ta fyzicka zdatnost obecna. ** (Eliska)

Gabriela, Klara a Eliska pak vice zdliraznovaly vétsi objem plic:

,,...nebo proste kopec si vyjdu bez zadychani, absolutné uplné jako s tim viibec nemam
probléem. (Klara)

... kdyz jde [béZec] na néjakej jinej sport, tak prosté md, je na tom vlastné fyzicky v
pohodeé, udejcha to a tak. “ (Eliska)

,,Moc se jako nezadychavam... “ (Gabriela)

S ¢imZ u Markéty a Lenky souviselo i vylé€eni nebo zlepSeni astmatu:

,,Ja jsem byla astmatik celej Zivot, takze to jsem taky rozhodné pocitovala. Ja jsem si
rekla, Ze to urcité neni tak hrozny, takze jsem léky pak jako nebrala ... ale minimalné jako
co jsem predtim neudélala, tak jsem udychala pak po behu rozhodné lip.* (Markéta)

»---ale co hlavné povazuju jako zmeénu, tak ja jsem astmatik a méla jsem pred tim
béhanim problém, ... Ale prave tim, jak jsem zacala béhat... tak se zlepsily i ty dychaci

navyky. A ted'ka uz jako absolutné tady tyhle problémy nemam. “ (Lenka)
Klara ptesla k béhu od cyklistiky a vnima, Ze je to pro ni pfirozenéjsi a zdravéjsi

pohyb, ale kombinuje ho stdle s posilovnou, plavanim a dal§imi sporty. Zbavila se tak

bolesti zad, které¢ diive mivala, coZ mize souviset i s niz§im tlakem na vykon:
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., ...je to vlastne jenom takova jako radost pro me, neni to uz prosté takovy jako zoufaly
nabirani nebo dosahovani néjakych jakoby met ... a ac jsem predtim na tom kole zvladala

mnohem vetsi jako casovej objem, tak jsem se necitila fyzicky tak dobre jako tedko... “ (Klara)

Kléra i Helena pomoci béhu zhubly a ob¢ jsou s vysledkem spokojené:

,-.-tak ja jsem nabrala tieba nejakych 10 kg, ktery jako fakt pro mé nebyly prijemny
a pohodiny, no, a viastné ted’ jsem to dala doli, diky tomu behani. “ (Klara)

,LTen progres byl jako strasné rychlej a zadarilo se to i bez ubytku svalovy hmoty. *

(Helena)

I pocatky béhu u Gabriely byly spojené s hubnutim, ovSem v jejim ptipad¢ uz slo o
ptilis extrémni zménu. Sama si je védoma toho, Ze $lo patrné o extrém, ale za ptedpokladu,
ze ndm bchem rozhovoru uvedla spravnou vahu i vysku, pak si nepfipousti zdvaznost
problému, nebot’ dle vypoctu BMI méla v dané dobé podvéahu:

Byt si myslim Ze v jeden moment jsem do toho byla uz jako asi moc ponorena, ne jako
do béhu, ale i do ty jako zdravy vyzivy. Kdy fakt jsem byla jako hodné hubena. Az jako, jako
ne, ze bych byla anorekticka, to ne, jako nemeéla jsem podvahu, to ne, ale uz jsem myslim, ze
Jjsem byla hodneé blizko ty nizky jako hranice, Ze vsichni, co meé takhle po dlouhy dobé videli,
tak mi rikali, Ze vypadam jako hrozné, Ze prosté fakt jako v ty dobé jsem méla jako asi pod
60 kg se svyma 183 centimetrama. A to uz jsem od té doby nikdy neméla, ale zpétné si Fikam,

Ze to bylo jako fakt moc. “ (Gabriela)

Dalsi vnimanou zménou u Klary, Markéty a Gabriely je narist svalové hmoty nebo
jeji zpevnéni:

., Urcite jako celkove clovek jako citi, tu silu citi, Ze jeho télo funguje, Ze se na neho
miuize spolehnout a Ze ho vlastné ma jako vytrénovany. Vlastné tim nejprirozenéjsim
pohybem. ““ (Klara)

,Urcite, Ze ty svaly, Ze to je uplné jako néco jiného, ze se tak pomalu tam zacne néco
Jjako vytvaret ... jako trosku ty svaly na téch nohou, Ze to jako vidis, Ze ty nohy jsou silnejsi*
(Markéta).

,» ... kdyZ se proste podivas jako na ty elitni bezkyne, tak vidis prosté takovou Joglovou,
Ze jo, tak proste ty jeji nohy a ruce a vsechno proste. Takze ja si vidycky rikam, jestli uz

treba mam ty nohy takovyhle...  (Gabriela)
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Klara s Helenou vnimaji, Ze se jim zlepsila imunita:

,Nemocna jsem fakt nebyla, co je rok dlouhej. “ (Klara)

»Viastné uz nejses nemocnej trikrat do roka, ale uz treba jako jen jednou a uz jenom
je to takova mala viroza.” (Helena)

Zasadni zménou v biologické oblasti jsou také bézecka zranéni. Ty uvadéji pouze
Gabriela a Veronika:

,,Nikdy to nebude néjak jako super extra zranéni. Jo, méla jsem takovy jako tri bych
rekla. Dveé me spis jako vyradili fakt treba jako na ctvrt roku, coz mi prislo docela dost.*
(Gabriela)

,---ale treba mam pocit, Ze to moje télo na to uplné nemelo, aby to zvladlo, dokdzalo
zregenerovat a pokracovat bez zranéni. Ja jsem se tieba na néco adekvatné pripravila, si
myslim, vénovala néjaky jako c¢as opravdu tréninku, odbihala jsem to a pak prisla faze, kdy
jsem se treba velmi rychle zranila a tady po téchto treba maratonech horskych, ze ja jsem

potom vlastné z toho jako upustila. “ (Veronika)

Pro Veroniku byl béh spise logickym krokem v ndvaznosti na piedchozi zkuSenosti se
sporty a na jeji povolani. MoZna proto nevnima v této oblasti vyrazné zmény:

,,Co se tyka s tim behem, tak tam nepocituju nejaké takové zmeny. Uz jsem byla zvykla,
vzdycky se néjak hybat nebo sportovat. A je tam takova navaznost na to moje povolani.*

(Veronika)
5.3.1.1 Subjektivné vnimané zmény v télesném sebepojeti

Jak jiz bylo uvedeno v teoretické Casti prace, postoj k télu reflektuje, jak jedinec vnima
vlastni télo a jaké vlastnosti nebo charakteristiky mu pfipisuje, télesné sebepojeti je pak
utvafeno zékladnimi prvky jako jsou vzhled (atraktivita), fyzicka kondice (vykonnost a
kompetence) a zdravi. Do oblasti zmén v té€lesném sebepojeti jsme zahrnuli vnimané zmény
ve fyzickém zdravi, vnimani télesné kompetence a zmény ve spokojenosti s vlastnim
vzhledem. Zaroven jsme hledali dal$i souvisejici témata nebo specifické zmény s tim
souvisejici u jednotlivych participantek. Témet vSechny participantky v této oblasti vnimaly

zlepSeni. Aspekty, u kterych participantky samy uvedli zmény, jsou uvedeny v Tabulce 5.
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Tabulka S. Subjektivné vnimané zmény v jednotlivych aspektech télesného sebepojeti u jednotlivych participantek diky
pravidelnému b¢hani

Vnimani télesné Spokojenost se

Participantka Fyzické zdravi kompetence vzhledem Poznamka
Klara \/ \/ \/ -
Markéta \/ \/ \/ -
Eliska \/ \/ \/ -
Lenka \/ \/ X respekt k vlastnimu télu
Gabricla \/ \/ \/ télesny vzor v elitnich
bézkynich
Denisa \/ \/ X naplnovani jejiho zivotniho
standardu ve vzhledu
. nevnimd, ze by Slo o zmény
Veronika x x X zpusobené specificky béhem
Helena \/ \/ \/ vnima pocit nadfazenosti

Do oblasti zmén fyzického zdravi jsme zahrnuli zmény identifikované v ramci zmén
v biologické oblasti, a to sice konkrétné vétsi objem plic, zbaveni bolesti, zlepSeni imunity,
zlepSeni astmatu a vyléceni astmatu. Hubnuti jako takové miize byt vinimano jako pozitivni
1 negativni aspekt, proto jsme ho do této kategorie nezahrnovali. Za Spatny vliv na fyzické
zdravi by se daly povazovat zmény v podob¢ extrémniho hubnuti a zranéni, které byly
identifikovany u Gabriely a zranéni samotné pak u Veroniky. Za projev vnimani zmén ve
vlastni kompetenci téla jsme povazovali vnimani vétsi sily, zpevnéni svalii, ziskani obecné
vytrvalosti a lepSi fyzické kondice. Za propad kompetence by se opét dalo povazovat
bézecké zranéni. Spokojenost se vzhledem byla diky béhu vyssi u Klary, Markéty, Elisky,
Gabriely a Heleny:

,,Ja jsem fakt nebyla spokojena. Takze viastné tohleto strasneé moc prida, kdyz to télo
najednou vypada jako lip. © (Kléara)

.S tim svym télem jsem jako vic spokojend. “ (Markéta)

,,Ten odraz v tom zrcadle mam pocit, Ze je lepsi. Vizualni jakoze, ale to je myslim, Ze
Jje to i takovy vétsi zamereni nds zenskejch, ze proste ve chvili, kdy ¢lovek najednou nemiize
nic deélat nebo nic nedela, ma néjakej delsi vypadek, tak si najednou prijde, ze proste, ja
nevim, tady ubylo tohle, tady zase pribylo. “ (Eliska)

. Lak celkove vnimani téla tak, Ze jsem se zacala v tom téle citit lip, jakozZe.** (Lenka)
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‘

A to byl takovy okamzik, kdy mé fakt jako bavilo, Ze se mi to télo jako méni..."
(Gabriela)

Pficemz u Heleny byl vniman az pocit nadfazenosti diky béhani:
,,5es8 jednoznacné vic, nebo ja se cejtim jednoznacné vic nez ty lidi za mnou, ktery jako
to neudelali a ktery o tom treba jenom mluvi a pak frfiiaji a nekonecné zacinaji dokola a

tak. “ (Helena)

Lenka v ramci rozhovoru svlij vzhled ani zménu jeho vnimani neuvadéla, zamétovala
se pfedev§im na zmény v oblasti kompetence a zdravi a také jedind uvedla, Ze ma ke svému
télu vétsi respekt:

., Asi jsem si ho [téla] zacala i vic vazit, protoze diiv jsem tieba nebrala ani néjaké
doplinky na klouby nebo néco takového, ale tedka, kdyz vim, Ze ho prosté tim béhem
namaham a vsechno, tak se snazim dopliiovat i tady tyhle véci, aby prave jako mi to dovolilo

dal pokracovat v tom béhani. “ (Lenka)

Pro Gabrielu béhani znamenalo nalezeni idealniho télesného vzoru, ke kterému by
se chtéla pfiblizit:

,,Nevim, kdyz se proste podivas jako na ty elitni bezkyne, tak vidis prosté takovou
Joglovou, Ze jo, tak prosté ty jeji nohy a ruce a vsechno proste. Takze ja si vzdycky rikam,
Jjestli uz treba mam ty nohy takovyhle, ...najednou moznda vidim jako vzor toho, jak jako bych
chtéla vypadat... Ze to jako nevidim v téch modelkich, ale chtéla bych vypadat jako
bézkyne. * (Gabriela)

Denisa se 15 let vénovala profesionalné sportovni gymnastice, sama tento sport
nazvala ,,estetickym* sportem, kde byl velky diiraz na Stihlost a vzhled téla. Udrzovat si ho
tak vnima spiSe jako udrZovani standardu na ktery byla zvykla. Sama vahu pode jejich
slov nemusela nikdy fesit, a tak spiSe zdlraziluje své zaméfeni na funkcnost a kompetenci
téla:

,Jasne, Ze se to telo nejakym zpiisobem meni, ale hlavné chces, aby bylo néjakym
zpiisobem funkcni a Stvalo by mé, kdybych si zavazovala boty a nemohla se ohnout a
takovéhle veci. Nejsem zvykla, ze by se tohle nekdy délo a byla bych nervozni z toho, kdyby
to tak bylo. Takze to je asi i o néjakém tom standardu. TakzZe i ten pohyb beru jako néjakou

soucast toho, ze pokud chci, aby to télo néjak fungovalo, tak se musim hybat. ““ (Denisa)
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Jak jiz bylo uvedeno v minulé podkapitole, Veronika nevnima v této oblasti jejiho
zivota vyrazné zmény spojené s pravidelnym b&éhanim.
5.3.1.2 Subjektivné vnimané zmény v Zivotnim stylu

Na zéklade¢ teoretické Casti jsme do zivotniho stylu zahrnuli stravovaci a spankové
navyky, zmény v konzumaci omamnych latek a také zplisob traveni a naklddani s Casem.
Zména zivotniho stylu nebyla béhem rozhovort blize definovéna a interpretace tak byla

ponechana na participantkach. Subjektivné vnimané zmény v jednotlivych aspektech

zivotniho stylu u jednotlivych participantek uvadime v Tabulce 6.

Tabulka 6. Subjektivné vnimané zmény v jednotlivych aspektech Zivotniho stylu u jednotlivych participantek diky

pravidelnému b¢hani
Konzumace
Participantka Stravovani Spanek Rizeni ¢asu Cas na sebe navykovych Poznamky
latek
Kléra v % % v % ]
Markéta X X X \/ X béhani s kocvarkem, CE,lS na sebe v
t¢hotenstvi
vEtsi zéjem o stravovani, hledani
Eliska \/ X \/ \/ X vyvazenosti, nutnost zvladat fizeni
Casu
Lenka \/ X X X X zlepSeni stravovacich navykd,

celkova zména zivotniho stylu

celkova zména zivotniho stylu,
zmény ve stravovani zavislé na
Gabricla \/ X \/ X X tréninliu,,posil?.véni,j a'ko prevence
zranéni, podfizovani ostatnich
oblasti zivota tréninku, nutnost
zvladani fizeni Casu

veétsi potieba jist, vnimani
stravovani, hledani rovnovahy mezi
. f{jmem a vydejem energie, védomé
Denisa v v v v v/ piimema vydejem energie, védom
fizeni spanku, planovani matefstvi
s ohledem na béh, nutnost zvladani
fizeni Casu

Veronika X X \/ \/ X uzpiisobeni aktivit tréninkovému
planu

celkova zména zivotniho stylu,
zména stravy, zapisovani do
Helena \/ \/ \/ \/ \/ kalorickych tabulek, nahrazeni
emocniho jezeni béhem, nutnost
zvladani fizeni Casu

U zmén spojenych se stravovanim bylo t¢Zké rozhodnout, zda zména ptichézela pred
tim, nez participantky zacaly b¢hat, béhem toho, nebo poté. Pokud zména pftisla pred tim,
bylo vyhodnoceno, Zze tato zména nebyla spojena s pravidelnym béhanim, v ostatnich

ptipadech bylo vyhodnoceno, Ze tato zména byla zavisla na béhani.
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Klara se celkové zajima o zdravy zivotni styl jiz dlouhou dobu, dokonce ji to bavi vice
nez jeji zaméstnani. Snazi se jist co nejméné zpracované potraviny, jako inspiraci sleduje
znamé nutriéni terapeuty a ji stiidm¢. Tato zména ale nebyla zavisla €isté€ na beéhani, spise ji

paralelné provazela.

Eliska zacala béhat uz ve 13 letech a od t¢ doby postupné hleda vyvaZenost ve
vykonu, regeneraci a stravé a Ize hodnotit, Ze tato zména je u ni na sportu zavisla:

,»-.. Clovek se zacal vic zajimat o to i jako co ji a celkove viastné o néjaky komplexni to
zazemi toho sportu, jako je i néjaky protahovani a regenerace a tak. Ale samoziejmé ze
zacatku hroznej pokus omyl, Ze jo ... clovék poznaval sam sebe u toho, nebo respektive svoje
telo, co vlastné dela, co umi, co neumi, tak vlastne az tim si néjak clovek dosel do néejakyho

zlatyho stiedu. © (Eliska)

Diky tomu, ze Lenka chtéla zhubnout, Slo u ni béhani ruku v ruce se zménou
stravovacich navyku a podobn¢ tomu bylo i u Heleny:

,Celkové i stravovaci navyky jsem se jako pokusila predeélat tak, abych se stravovala
vyvdazené zdraveé a zacala jsem o tom néco studovat, jakoze jak dodavat télu veskerée viastné
Ziviny, co potrebuje. “ (Lenka)

,,Zacinajici vaha, kdyz budu brat fakt ten progresivni rok 2023, tak ja nevim 63 kilo.
Z toho uplné presné rozborem, bylo 17 kilo tukii navrch. Takze okamzité v tu chvili, co jsem
do toho zaradila jako nutricni koucku a opravdu jsme jako rozvrhli naprosto presnou jako
stravu prizpiisobenou i tomu béhu ...Ten progres jako byl strasné rychlej a zadarilo se to i

bez ubytkii svalovy hmoty. *“ (Helena)

Gabriela zac¢inala béhat uz v 17 letech a tato zména byla zarovein spojena s celkovou
zménou Zivotniho stylu. Resila hodné stravu, i to, jak vypada. Zpétné si uvédomuje, Ze tato
opatfeni byla jiz extrémni, ale moznost, ze by se ji mohl tykat diagnosticky problém si
nepiipousti.

Byt si myslim Ze v jeden moment jsem do toho byla uz jako asi moc ponorena, ne jako
do béhu, ale i do ty jako zdravy vyzivy. Kdy fakt jsem byla jako hodné hubena. Az jako, jako
ne ze bych byla anorekticka, to ne, jako neméla jsem podvahu, to ne, ale uz jsem myslim, ze
Jjsem byla hodné blizko ty nizky jako hranice, Ze vsichni, co mé takhle po dlouhy dobé videli,

tak mi vikali, Ze vypadam jako hrozne.* (Gabriela)

51



Je zvykla velké kontroly nad svou stravou a v pfipad¢, ze behd, ma vycitky, ze tato
kontrola je mensi:

,.Ze ja v podstaté, kdyz béham, kdyz jsem jako v tréninku, tak ja mam prosté pocit, Ze
prece trénuju na maraton, tak miizu jist vSechno... kdyz jako nebéham, tak viastné jako
paradoxné jako jim jako zdraveji, ... citim, Ze kdyz béham, tak prosté jim vic, nez bych
musela” (Gabriela)

Kromé Gabriely uvadéla vétsi potiebu jist také Denisa:

,»...ve chvili kdy beham, tak urcité jednak mam potiebu vic jist,... “ (Denisa)

Veronika ma pocit, ze méla Setfici stravu jiz dlouhou dobu a samotnym b&hem, se

kterym zacala pted 13 lety, se nic nezménilo.

Zmény ve spankovém reZzimu uvad¢ly pouze Denisa a Helena:

,,Navic kdyz chces chodit brzy spat, protoze ja vstavam mezi 5 a 6, takzZe potrebuju jit
kolem 10 spat, ... mozna je to i hodinkama Garmin, které ma spousta lidi okolo mé a ty jsem
si vlastné s tim behem poridila. Predtim jsem si myslela, Ze je nepotiebuju, ale ted viastné
sleduju treba uroven stresu a kvalitu spanku a takovéhle véci na téech hodinkach. “ (Denisa)

,,Zdroven samoziejmé, ten spanek se jako trosku jako zlepsi, protoze se stane asi jako

tvrdsi, protoze clovek asi je vic jako trochu jako vyzdimanej. “ (Helena)

Béh, obzvlast’ v ptipadé nasich participantek, které ubéhnou minimalné 21 km tydné,
je naro¢ny na cas. To pfirozené nabourava Zivotni styl participantek, které se tomu musely
pfizplsobit a zvySuje to tak naroky na Fizeni jejich ¢asu. Eliska si vede strukturovany
trénink a vnima, Ze ji tak zasahuje jak do jejiho pracovniho Zivota, tak do toho socidlniho:

,,Clovék se prosté naucil daleko lip planovat, Ze obcas zvlddd na prvni pohled

nezviladnutelné. “ (Eliska)

V zZivotnim stylu Gabriely ma béh své pevné a vysadni misto. Diky nému ma méné
Casu a musi tak velmi optimalizovat, jak s nim zachazi. I pfesto stale béha a je ochotna tomu
mnohé obétovat:

., Jd jsem jeden cas, abych stihala behani, vstavala treba ve 4:50. Protoze jsem si sla
zabéhat a pak jsem sla se psem a pak jsem jela do prace. Jeden cas to bylo proste jenom
béhat, pes, prdce, jidlo, pes, spat a takze to mé prave oviliviiuje v tom, zZe dobre cejtim, ze

Jjako ten cas treba tolik jako pak nemam. “ (Gabriela)

52



Denisa se pfipravuje na maraton, trénink tak siln¢ zasahuje do jejiho Zivota. Vnima,
ze uz zanedbava ostatni jeho oblasti, optimalizuje svoje traveni ¢asu a beh spojuje zaroven
s prilezitosti vidét se s prateli:

,,Pak zacnes viastné zanedbavat ty ostatni oblasti svého Zivota, protoze si vlastné
rikas: ,Tak dneska jsem nebéhala, tak musim zitra rano. * A do toho, Ze by mé to omezovalo

se nechci dostat. Ted' se to tim maratonem trochu déje, ale neni to takovy extrém. * (Denisa)

Veronika vnima zménu v nutnosti pfizpisobit se tréninkovému planu a vikendovym
zavodim:

,,Jo, jsem musela uzpiisobit ten rezim takovy, ze jsem védéla, Ze v sobotu mam zdvod a
Ze patek ziejmée se nepiijdu v tom béhu uplné znicit. Nebo ctvrtek, jo, ze viceméné jako tam
musim se trochu Setrit, abych v tu sobotu nebo v tu nedeéli mohla podat néjaky vykon.

(Veronika)

Sviyj efektivni zpasob, jak vyuzit Cas na maximum a mezi praci a ostatni zajmy zaradit
1 bézecky trénink, hleda i Helena:

yse--l kdyZ mam jako skulinku, dejme tomu mezi presunem, nevim, zavieni provozovny
Jjako na konci pracovni doby a néjaké schuzky, tak se klidné na tu schizku presunu jako
formou behu. Protoze najednou proste volnej cas, jako efektivita casu je tam najednou jako

uplné jind, ze jo.“ (Helena)

Aspekt ¢as na sebe jsme pro vyhnuti se duplicitnimu obsahu zahrnuli do dalsi
podkapitoly zabyvajici se zménami v psychologické oblasti Zivota.

Zmény v konzumaci omamnych latek uvedly pouze Denisa a Helena:

,»e..ve chvili kdy beham, tak urcité jednak mam potiebu vic jist,... min piju alkohol
celkove. ** (Denisa)

,,...ted’ jenom tak premejslim, ze mi jedna kamoska rekla: ,kde je moje stara kamoska,
ktera se mnou sezrala 2 hamburgery, hrany a jesté vypila 4 piva, no. " To spis to okoli bylo

takovy jako smutny z toho, ti, co byli zvykli tady na ten standard. ** (Helena)
Dalsimi aspekty spojenymi se zivotnim stylem u Zen byly souvislosti s matef'stvim a

rodicovstvim. Markéta je Cerstvé maminkou, a tak si velmi vazi volného Casu, ktery diky

béhu miiZe mit sama na sebe béhem materstvi. Zaroven s kamarady s malymi détmi b&haji
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s kocarkem a ona je rdda za tuto spole¢nou aktivitu. B€hani zasahuje u Denisy a jejiho
partnera také do planovani materstvi a rodicovstvi:
,Puvodni predstava totiz byla, Ze si zabéhnu ten piilmaraton a pak pujdu na

materskou, ale to jsme odloZili. “ (Denisa)

Sebereflexe u Gabriely také ukazala, Ze diky béhu se do jejiho Zivotniho stylu dostalo
také vice posilovani, i pfes jeji nechut. Nutnost posilovat citila kvlili mnohym zranénim,
kterd ji pii behu potkala, a tak bylo potfeba preventivné posilovat:

,,Béh mé donutil posilovat, coz jinak hrozné nesnasim, ale vilastné ty zraneni, ktery
Jjsem méla, mé donutila. Ze si Fikam, Ze nechci mit zas v haji zdda, tak musim posilovat.

Protoze jinak bych byla zas ctvrt roku bez behani. *“ (Gabriela)

5.3.2 Subjektivné vnimané zmény v psychologické oblasti Zivota

Subjektivné vnimané zmény v psychologické oblasti Zivota byly rozdéleny na
pozitivni a negativni, na zaklad¢ subjektivniho hodnoceni participantek. Pifehled pozitivnich
zmén uvadime v Tabulce 7, ptehled negativnich zmén v Tabulce 8. Pozitivni zmény byly
dale rozdéleny do ctyi tématickych oblasti na Zviadani tézkych Zivotnich situaci a
psychickych onemocnéni, dale pak na Cas na sebe, zastaveni se a vliv na kazdodenni ndladu
a posledni kategorii Ndstroj prekondavani se a prekonavani prekazek. NejCastéjsi pozitivné
vnimané zmény, které participantky uvadély souvisely s pocity svobody a ¢asem na sebe a
s vyrovnavanim se s kazdodennimi situacemi, ndladami a redukci stresu. VEtSina
participantek také vnimala vliv béhani na jejich schopnost vyrovnévat se s tézkymi vyzvami
a jejich pfekonavani nebo prekondvani sebe sama. Nekterym bylo béhani oporou ve velmi
tézkych zivotnich obdobich. Podrobné vcéetné citaci jednotlivych rozhovorti se zménami

zabyvame v nasledujicich odstavcich.

54



Tabulka 7. Subjektivné vnimané pozitivni zmény v psychologické oblasti u jednotlivych participantek diky

pravidelnému bé¢hani
Participantka  Zvladani tézZkych Zivotnich Cas na sebe, zastaveni se, vliv na Nastroj piekonavani se
situaci a psychickych kazdodenni naladu a pirekonani prekazek
onemocnéni
Klara stabilizace, boj s PTSD, ¢astecné cas na sebe, pocit svobody, odpoc¢inek od -
nahrazeni anxiolytik, prace, nabiti energie, zlepSeni nalady,
vyrovnavani se s tézkou zivotni ventil od nastvani, vybiti emoci
situaci, vdeék
Markéta - Cas na sebe, sebepoznani a vétsi védomi prekonani se
sama sebe
Eliska - ¢as na sebe, ventil a protip6l zaméstnani, prekonani se, budovani
nadhled, pomoc se soustfedénim, obecné odolnosti, trénink
odpocinek, ¢as na feSeni problémt, vytrvalosti a trpélivosti
zlepSeni nalady, zpracovani emoci
Lenka - uklidnéni, odpocinek (sama), nabiti -
energii, zlepSeni nalady, redukce hnévu,
redukce stresu
Gabriela zvladnuti tézké Zivotni situace, vycisténi myslenek, zlepSeni nalady budovani odolnosti,
smysl, fad dne prekonéavani diskomfortu
Denisa - ¢as na sebe, odpocinek od lidi, odpocinek vira ve svoje schopnosti
od prace, nadhled, vétsi stabilita
Veronika nastroj zvladnuti tézkych situaci, uklidnéni, odpocinek od prace, podpora schopnost za¢inat znovu
fad, zivotni jistota kreativniho procesu, zlepSeni nalady,
redukce stresu, redukce napéti, pocit
flow, pocit lehkosti, pocit svobody
Helena zvladani manické poruchy vypnuti hlavy a myslenek, odpocinek od prekonéavani se
prace, uklidnéni, zlepSeni nalady, pocit
svobody

Béh muize slouzit jako prostiedek zvladani téZkych Zivotnich situaci. Klara se tfi roky
vzpamatovavala z velmi tézkého vztahu, ktery skoncil smrti jejiho ptitele na onkologickou
diagnozu. B¢h ji pomohl postupné piestat brat anxiolytika a vyrovnat se s dlouhodobym
stresem, kterému byla v rdmci této zivotni situace vystavena. Diky behu méla néjakou
jistotu, o které védela, ze ji v zivoté udela 1épe a diky tomu, ze uz se mu diive vénovala,
mohla se o n¢j pak v této tézké Zivotni situaci opfrit:

,,No jako asi mésic, tak to byl lexaurin. ... Ja jsem jako neméla ani tak ty deprese jako
posttraumatickou poruchu, uzkosti a takovyhle... No jako nevim teda, ale je to [béh] hrozné
vyznamnd polozka jako pomocnik do takovych situaci. Tak jsem si Fekla, Ze jsem za to rada
zpétne, ze jsem k tomu sportu meéla vidycky takovej jako vztah, protozZe je pravda, Ze to
obdobi, kdy jako se tohle delo, tak viastné ja jsem na to neméla jako silu. Viibec. To tam jako
byla takova pauza, treba dvou az trileta pauza, kdy jako ta jakdakoli kondice sla uplné jako
mimo a jako citila jsem se opravdu jako spatné. ...Ale viastné diky tomu, Ze to télo si to
pamatuje, jak se chovalo, nebo jaky bylo a jakou mélo kondici, tak jsem byla schopna jako
v tom nejhorsim vlastné se jako zvednout a zacit to zase jako vracet zpatky, takze to bylo to

Jjako moje velke stesti.” (Klara)
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Tézkou Zivotni situaci zvladala diky béhu i Gabriela. Zila n&jakou dobu v zahraniéi.
Nez se tam ale pfesté¢hovala, jezdila tam pfes 1éto na dva mésice za svym pfitelem. Neuméla
mistni jazyk a jeji pfitel studoval a pozd&ji pracoval a ona tak zistdvala béhem dne sama.
Béh se pro ni tam stal néstrojem toho, jak tuto situaci zvladnout, jak se zabavit béhem dne,
mit néjaky sviij ukol a dat dni Fad a smysl ve mésté, kde nikoho neznala a kde neméla co
délat:

wlam mi to jako hodne pomadhalo proste viibec jako kolikrat jako prekonat ten
den...no, kdyz on prijde a zacne vikat, jak tam proste resuscitoval malou hol¢icku a ja jsem
nic nedelala, tak jako, ze si pripadas proste jako uplny hovno, takze jako aspon rikam, no

dobry, tak jsem aspon ubéhla prosté 10 km dneska. “ (Gabriela)

Podobné pak vnima beh i Veronika, ktera z néj méla prostredek, ktery ji pomohl preZit
narocné Zivotni situace v minulosti:

,,...vzdycky to bylo jako prostiedek si myslim, Ze jsem spoustu véci tak néjak jako spis
zvladla a spis jsem to jako diky tomu béhu néjak jako prezZila. A kdyz jsem byla na té vysce,
Ze to byl vlastné néjaky kompenzacni muj jako prostredek, jak jako resit néjak napéti,

probléemy v rodiné a takovy véci. “ (Veronika)

Nastrojem zvladani obtizné Zivotni situace byl béh i pro Helenu, kterd se potykala
s manickou fazi bipolarni poruchy:

,,...a vilastné do toho prisly néjaky jako sny, ktery jakoze ten sen jako probihal tak, ze
ja jsem vedela, Ze uz jsem jako vzhiiru a zaroven jsem jako vzhuru nebyla a viastné to byla
Jjako nocni miira. ... Tak tam presné logicky jako prisel ten vystup toho hledat jako néjakého
terapeuta a v ramci té vlastné prvotni terapie jsem zjistila, Ze béh je fajn jako faze néjaky
castecny rychly lécby a zaroven to funguje trosku jako unava, takze clovek jako odpadne, a

vychrape se. “ (Helena)

Jako dal$i oblast, kterou jsme v drobné odliSnych formach identifikovali u vSech
participantek, byla oblast vyuzivani béhu jako €asu sama na sebe, kdy si participantky
odpocinou od lidi nebo od své prace a Casto pak diky tomu mohou byt v dal§ich hodinach
ve své praci lepsi, efektivnéjsi a podpofit tak kreativni proces.

Jako vylozen¢ ¢as na sebe beh vyuziva Klara, Markéta, Eliska a Denisa. Klara si tim

rada odpocine od lidi:

56



., Tak jako vzhledem k tomu, Ze to jako nebo, pro mé to je teda silné individuadlni sport,
byt to tak bejt vithec nemusi. A protoze jako jsem v brné, tak tady bych to vitbec tak nemusela
mit. Tak ja jsem jako, hmm, pro mé je to tady spis fakt jako individualni, zZe vilastné si jdu od

tech lidi odpocinout. “ (Kléara)

Markéta vnima, Ze ji béh pomaha i proto, Ze je to €as, ktery ma jen sama pro sebe a
svoji hlavu. Je to ¢erstva maminka a vazi si tak tohoto ¢asu na sebe vic nez div:
,,Predtim jsem si toho tolik nevazila. Rikala jsem: ,Mné se prosté nechce. ‘ A ted’ vim,

Ze se mi chce uz jenom z toho, zZe se budu hejbat a budu mit cas na svoji hlavu. “ (Markéta)

Podobné béh jako ¢as nebo prostor pro sebe samotnou vnima i Eliska:
,,Hele ja si myslim, Ze to je tim, zZe jak tam mam fakt vyloZenée prostor sama pro sebe,

ze kteryho mé fakt jako nic nerusi. “ (Eliska)

Denisa sice zacala béhat, aby se vidala béhem covidové pandemie se svymi ptateli, ale
beh vlastné vnimé jako odpocinek od lidi a cas, kdy si miize odpocinout od své prace,
kterd probiha s lidmi. Sdili tak tento ¢as jen s blizkymi. Béhem jeji prace fyzioterapeutky
také jezdi na turnaje, a i tady je b¢h €as, kdy po ni nikdo nic nechce a ona si od své prace
muze béhem naro¢ného dne odpocinout:

... kdyZz jsem cely den v praci s lidmi, tak tohle je ten cas, kdy s nimi pak nejsem, nebo
jsem prave jen s tim jednim clovekem... TakzZe to beru jako takovy svij cas a vlastné mam
radost, ze to spojim i s tou moji socialni potrebou... Jeste v tom vidim hodné takové oddeéleni
od té spolecnosti... Ja to mam vlastné i tak, zZe se uplné oddelim, protoze nejsem vlastné ani

na telefonu. “ (Denisa)

Pokud béhé sama, je to pro ni forma odpocinku:
,» Jak mam naladu byt sama, tak prosté je to pro mé takova forma jako odpocinku, no.*

(Lenka)

Podobné jako Denisa, i Veronika pracuje s lidmi a béh je tak as, kdy mlize ventilovat
priliSné mnoZstvi podnétii a od své prace si odpocinout:
,,No, prosté mi to pomdahda jako v zivoté si ventilovat néjaky stres, napéti a po praci,

kdyz jsem i prestimulovand podnéty, lidmi, pracuju s malymi détmi a s rodici tech malych
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deti, tak ten beh po té praci mé tak jako vyklidni zase a pak zase jsem schopna jako fungovat

dal.“* (Veronika)

Béh pomahd nejen jako protipol prace s lidmi, ale také k podpofe pri mentalné
narocné praci. A to at’ uz jako forma odpocinku, nebo k podpore soustiedéni, vykonu

nebo kreativniho procesu. Tak ho vyuzivaji Eliska, Klara, Gabriela a Veronika:

EliSce pomahd mit vétsi vykon a soustiedéni v jeji praci, kterd je primarn¢ hlavou:

., Takze to urcité je jako ten fakt jako aktivni odpocinek té mysli, protoze jak sedim u
pocitace, cumim do pocitace, delam jenom hlavou, tak prosté tohle je ohromnej, ohromnej
relax a ohromna protivaha k tomu ... jako se soustredenim a s tim odpocinkem to hrozné

pomaha. “ (Eliska)

Podobnou pauzu béhem své mentalné naro¢né prace potiebuje i Klara:

,,A prosté to, zZe jo, tohle néjakym zpiisobem potrebuju pro to, abych fungovala, protoze
ja tu praci mam pomérné mentalne ndrocnou, a jesté ke vsemu sedavou. A jsem dost
neposedny clovek, takze ja jako to nevydrzim moc dlouho, takZe ja vlastné viceméné
pravidelné z té prace chodim driv. Ja to mam takovy celkem svobodny. A vlastné po téch 3

az 6 hodinach uz musim fakt jit ven a jit si treba zabehat. * (Kléara)

Gabriela vyuzivala béh jako nastroj, jak si vycistit hlavu a dat si pauzu p¥i uceni:
»s-+. O Vikendu nevim, jsem se ucila nebo néeco, tak kdyz pak si jdu vecer zabéhat a pak
prijdes, tak samoziejme se jako zase miizes ucit, mas prosté cistou hlavu a jde to lip... "

(Gabriela)

Podobné uvadi i Veronika, Ze ji béh poméhal béhem psani diplomové prace, prave
podporou kreativniho procesu:

,.-kdyz bezim, tak mé treba napadaji, nebo kdyz jsem psala i diplomku, tak mé
napadaly jako formulace, jo, jako kdyz bézim, tak se to casto jako stane, protoze nad necim

premyslim a lip se mi pak, mi prijde, ty véci jako formuluji. “ (Veronika)

Dal8im zasadnim uvadénym vyuzitim béhu je jako nastroj uklidnéni. Tak ho vnima

napiiklad Lenka:

58



»Sem mnohem vic v klidu, protoze vzdycky, kdyz si jdu zabéhat, tak mé to neskutecné

uklidni.* (Lenka)

Podobné jako i Helen¢ a Veronice ji také pomahd zvladat vyhrocené situace a stres
a brat je vice s nadhledem:

,-Mozna, Ze jsem aj tFeba v praci trochu jako mirnéjsi, protoze ja jsem clovek, kterej
Jje schopnej, kdyz prosté je pod velkym tlakem, ve stresu a tak, tak vybouchnout. Jo anebo
Jjako ne primo asi vybouchnout, ale jako jsem neprijemnd na lidi kolem, plivu kolem sebe jed
proste, vidycky neco odseknu, protoze ja jsem ve stresu, ale tady diky tomuhlenctomu ja vim,
Ze i kdyz jsem v tom stresu, tak odpoledne se toho stresu zbavim. “ (Lenka)

., Velky jako vyklidneni. Prestanes se vlastné jako rozcilovat nad vécma, ktery by té
driv jako sraly, a kdyz té jako néco nasere, tak to jdes jako vybehat viastne skoro, kdyz uz
Jjako to nejdes zazrat, ale jdes to vybehat presné ten opacnej efekt. “ (Helena)

,,Jo, ze jsem byla treba néjaka vytocend, Sla jsem béhat a pak jsem se zklidnila... A
urcite mi k tomu dopomohlo to, ze clovek jako tim ventiloval néjaky stres a napéti, jako

rozhodné. *“ (Veronika)

O nadhledu u sportovct mluvi i Denisa:

,,Obecné si myslim, ze se sportem clovek ziska nadhled k jinym vécem. “ (Denisa)

Nadhled svym zptisobem hledaji v béhu i Eliska, Gabriela a Helena. Pro Elisku je to o
oprosténi se od béznych starosti a o ¢asu na utfibeni myslenek:
,Jasné a myslim, Ze je to presne timhle tim, Ze jakoby se clovek oprosti od takovejch

tech beznejch starosti, ze to pusti z hlavy anebo si to vyresi. “ (Eliska)

Gabriela mluvi o nastroji pro vy€iSténi mySlenek:
,»A pak kolikrat jako mam takovy to, Ze si clovek rekne ,ty jo, ja to jdu radsi vybéhat ,

takovyto vycisteni téech myslenek. “ (Gabriela)

Pro Helenu je to o vypnuti myslenek a odpoc¢inku od béZznych starosti:
,, Vypnes. Uplné jako pri tom béhu jako jde vypnout hlava. ... Ale ta hlava tak dokonale
Jjako vypne, Ze se jako nepremejsli nad zadnyma dalsima postupama a byznysovym planem,

a dalsi piilrok a tak. “ (Helena)
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V souladu s literaturou vétSina participantek explicitné uvadéla zlepSeni nalady:

,, Urcite se pak clovek usmiva, no. “ (Klara)

., Ale viastné vzdycky potom tréninku je néjaka ta radost, Ze proste clovek Sel a ze to
Jjako zmaknul. “ (Eliska)

,,Jsem Stastna, Ze jsem si mohla jit zabéhat. V tomhle se rozhodné citim lépe. *“ (Lenka)

., Vlastne, ze mi behani jako zveda naladu. *“ (Gabriela)

,,Mam lepsi naladu, urcite. “ (Veronika)

,Ja bych ten béh jako se nebdla i vystrcit jako na stejnou uroven, jako je ta
psychoterapie, jako jdes po tom behu domii uplné se stejnym endorfinem, jako kdyz si proste

pokecas hodinu s terapeutem, proste uplné super. “ (Helena)

Lenku béh dokonce nabiji energii:
.-..normalne by si clovek vekl, Ze kdyz si jdes na hodinu zabéhat, tak si tézko
odpocines, ale ja fakt, fakt pak prijdu domii a jsem nabitd energii. Jsem stastnd, Ze jsem si

mohla jit zabehat. “ (Lenka)

Veronika béha z nasich participantek nejvice objemu kilometrt za tyden a na rozdil od
ostatnich uvadi také pocity, které jsou €asto spojeny s expertnosti v provadéné ¢innosti, a to
sice flow:

1o je krasny pocit, kdyz vite, Ze muzete zrychlit, kdyz madte pocit, Ze jako letite a
muizete dal bézet a zrychlovat. ...takze ja jsem viastné i zacala béhat, tak ja bych rekla, ze

jeste mnohem driv, nez jsem zacala nekde slyset nejaky termin jako flow a podobné. Takze

presné do toho se tak jako dostanu skoro vzdycky. (Veronika)

B¢h déava lidem i pocit svobody. To mlizeme pozorovat u Klary, Heleny a Veroniky:

.-jak jen miizu, tak chodim béhat do prirody, tak to obrovsky psychicky pomaha
Jakoby oprostit se od toho svéta, od téch technologii. Ja chodim bez mobilu uplné, takze se
citim jako strasné svobodneé, no. ““ (Klara)

Jinak ja jako asi stejné nejradsi jako beham sama. Je zajimavy, Ze toho jsem se jako
strasné bala jako zacinajici bézec tehda. A najednou zjistis, Ze jako kdyz vybéhnes sama, ze
to je asi ta nejvetsi svoboda, ktera realné jako existuje. “ (Helena)

,.ten béh je pro mé ciste o té svobode, jo, Ze si muzu délat, co chci, Fikat, jak rychle

chci, s kym chci, kde chci, v jakém terénu chci, s jakym prevysenim chci. ... Kdyz bézim sama,
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tak je to takové hodné svobodné. No, a to si myslim, zZe je i hlavni diivod, proc vilastné beham.

Je to vec, kterou mi nikdo nikdy nevezme, je prosté muj. “ (Veronika)

Béh, jako i jiné sporty, Casto posouvaji hranici komfortu bézcti. Oni se tak uci
prekondvat sami sebe a mize se to promitat i do dalSich oblasti jejich Zivota. Napiiklad
Markéta pii béhu piekonala mety, které by dfive nevéfila, Ze prekona. To ji pomohlo vice si
uvédomovat, jakou silu mize mit, pokud bude véfit, Ze néco zvladne, a tak 1épe prekonat i
dalsi Zivotni vyzvy:

,, Treba 12 km jsem si myslela, Ze bych nikdy neubéhla, ale ubehla jsem to a ted’ si
Fikam, Ze je to jen dvandctka, to nic neni. No a o porodu jsem si taky myslela, Ze bych to jako
nezvilddla a zvladla jsem to ... byla jsem hrozné prekvapend, co to télo dokadze. ... VZdycky
Jjsem védeéla, zZe je to hodné o hlave, ale u toho behu si to clovek vic jako uvedomuje.

(Markéta)

Podobné vyzva spojend s béhem napomohla i ElisSce prekonavat i dalSi Zivotni
situace:

,»...kdyz se na to podivam z nadhledu, tak bych rekla tim, jak ten clovek prekonava
vlastné sam sebe néjaky svoje limity, nebo i to, Ze se cloveku nechce, ale jde, tak pak jako v

téch jinejch zZivotnich situacich ho to vlastne posili. ““ (Eliska)

Zajimavé je také vnimani zvySeni vytrvalosti, kterd se pak aplikuje ne pouze v béhu,
ale i vdalSich oblastech Zivota. Podobn¢ i budovani néjaké odolnosti a védomi
sebeucelnosti, které se prenasi jak z béhu do ostatnich oblasti, tak také v opaéném sméru:

,,To neni jenom v tom béhu. Ta vytrvalost, prosté se pak prendsi, a to jako verim, Ze si
to pak clovek jako prindsi do toho, jako nevim, at' uz pracovniho nebo prosté osobniho
Zivota...V tom beéhu mi muze pomoct, ze jsem zvladla néco jinyho, néjakou jinou situaci
nekde jinde, nebo i naopak si myslim, Ze pri nécem mi to miize jako pomoct. ...A netroufam
si Fict, jestli je to presné od ty doby, kdy jsem zacala behat ty dlouhy trate, ale myslim, ze
treba pred péti lety bych to vzdala a ted’ mé to prosté ani nenapadlo... Néjak jsem se naucila,

Ze jako to néjak jakoze to boli, trva to dlouho, ale zZe to skonci a bude to dobry.* (Gabriela)

Denise dal béh pocit jistoty v tom, Ze si dokaZe poradit s vécmi, které prijdou

v budoucnu:
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,,Obecné si myslim, ze je super, Ze se clovek dokaze motivovat a viastné pak vis, ze
kdyz se bude dit néco tézkyho, tak zZe se z toho prosté neposeres, protoze ta hlava vi, zZe se to

néjak vyresi. Ja to tak mam tim béhanim. “ (Denisa)

Veronika vnima, Ze ji béh naucil opakované zacinat znovu, i piesto, ze je to pro ni
tézké:

A urcité, to si myslim, Ze se pak prindsi takovej Zivot, Ze prosté clovek ma néjakou
Jako pravidelnost, néjaky rad, je schopen se kousnout a nékdy jako vyjit i z té komfortni zony
anebo treba néco zacit znovu. Protoze jako v tom behu po téch zranénich, kdyz porad

zacinate vlastne znovu, tak to vitbec neni jednoduché. “ (Veronika)

A vétsi schopnost vychazet ze své komfortni zony diky béhani vnima i Helena:
,,a najednou zjistis, ze jako prsi, jako prsi fakt hodné a stejné se jako obliknes a jdes.

Takze uz ani jako to pocasi, ze jo, neni jako prekazkou, coz se driv jako stavalo.** (Helena)

Psychické dopady béhu mohou byt také negativni. Negativné vnimané aspekty jsme
v rizném rozsahu nalezli u vétSiny participantek. Tyto aspekty u jednotlivych participantek
jsou uvedeny v Tabulce 8. Tyto aspekty souvisi predevSim se dvéma tématy, a to se
zavislosti na béhani nebo sportu (potfebou béhat nebo negativnimi pocity, pokud nemohou
bcéhat) a tlakem na vykon. Podrobngji vcetné citaci se témto zménam vénujeme
v nasledujicich odstavcich.

Tabulka 8. Subjektivné vnimané negativni aspekty v psychologické oblasti u jednotlivych participantek diky
pravidelnému b¢hani

Participantka Potencidlni negativni aspekty

Kléara -

Markéta porovnavani se s ostatnimi
Eliska $patna nalada a uzkost v piipad¢ pii nemoznosti béhat
Lenka tlak na vykon

Gabriela -
Denisa potieba sportovat

Veronika potieba béhat

Helena -
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Neprijemné pocity spojené s tim, Ze nemohou jit béhat jsme nalezli u Elisky,
Denisy a Veroniky. EliSka pfiznava, Ze pokud nemiiZe béhat, neciti se dobre. Citi pocity
frustrace, napéti a nekompetence, je pro ni t¢zké soustiedit se na praci:

,.takova jako frustrace ted, ¢lovek jako ma pocit, Ze ho vsechno boli, nebo jakoze je
takovej nepouZitelnej, ze je hrozné ztuhlej, a i samoziejmé psychick, jako Ze se ¢lovek necejti
tak uvolnene, fakt jako takovej jako stazenej... kdyz jsem nemocnd nebo nachlazena a
nemiizu jit behat, tak pro mé je pak i daleko tézsi se soustredit na prdci. Jako Ze se nemiizu

fakt vybit. ** (Eliska)

Podobné nesva se citi i Denisa. U ni je to pfedevsim z divodu pocitl, Ze by porusSovala
svij dany fad a rutinu a potencidln€ i vnitini presvédceni o tom, Ze sportovat by se mélo ze
zdravotnich divodu:

,,Nechci Fict, Ze bych byla jako nervozni, Ze nic nedelam, to ne, ale prosté se citim blbe,
kdyz nic nedeélam. Uz je to takovy zajety. Nevim, jestli je to uplné fyzicky proces, je mi jasny,
Ze ty hormony délaji hodné, ale je to spis takovy pocit, ze uz jsem dlouho nic nedélala a méla

bych...* (Denisa)

Velky vyznam toho, ze by nemohla béhat, pocituje také Veronika:

»e.. at' mi kdokoliv v mym Zivoté vezme jako cokoliv, pokud budu moct behat, budu jako
zdravd, coz nikdy nevis, Ze, tak ten beh mi nikdy nikdo nevezme. Jo a ten vyznam toho béhu,
Ze mi nikdo nevezme, jo, on je prosté miyj, ja tam jako nemusim nikomu jako vysvétlovat, co

pro mé znamend, nebo ne.*“ (Veronika)

Druhou skupinou potencidlné negativnich vlivi je tlak na vykon. Lenka sama
reflektuje, Ze mé nékdy neprijemné pocity, pokud se ji nedafi mit vykon dle svych
ptredstav. Ale jeji ptistup je velice stfizlivy a rozhodné nelze mluvit o Zddném extrému:

., Tak jako prala bych si, abych se v tom tieba porad zlepsovala. Treba si rikam ,tak
jo, no tak treba tady v tomhletom jako trosku citim, Ze bych jako se chtéla zlepsovat * a tieba

to nejde a potom mé to trochu mrzi. “ (Lenka)

Pro Markétu tlak nepochézel od ni samotné, ale spise z jejiho okoli. B&h ji tak uci se

neporovnavat s ostatnimi:
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,Jjsem zjistila, Ze se nesmim porovnavat ... treba kamarddka s nama taky beha

s kocarky a obcas ma jako lepsi cas a pak jsem zjistila, Ze si to stopuje, kdyz zastavi.*

(Markéta)

5.3.3 Subjektivné vnimané zmény v socialni oblasti Zivota

Subjektivné vnimané zmény v socidlni oblasti Zivota nejcastéji souvisely se
vzéajemnou podporou a motivaci, pozndvanim novych lidi i spole¢nou aktivitou s rodinnou
nebo prateli. Casto uvadénym aspektem byl pocit sounaleZitosti s bézeckou komunitou,
ktery uvadélo sedm z osmi participantek. Piehled subjektivné vnimanych zmén v socialni
oblasti u jednotlivych participantek uvadime v Tabulce 9. Podrobnéji v€etné citaci se jim

vénujeme v nasledujicich odstavcich.

Tabulka 9. Subjektivné vnimané zmény v socialni oblasti u jednotlivych participantek diky pravidelnému béhani

Participantka Vnimané zmény

Klara socializace na zdvodech, podpora komunity, motivace, motivace ostatnich, podpora
rodiny a nejblizsich, pocit sounalezitosti, boj proti samoté

spolecna aktivita, pocit sounalezitosti, spolecné téma, vzdjemna pomoc, motivace,
Markéta motivace ostatnich, sdileni na socialnich sitich, vzédjemna podpora, tlak okoli, uceni
se neporovnavat,

Elitka novi ptatelé, pocit soundlezitosti, sdileni zkuSenosti, motivace, motivace ostatnich,
inspirace, sdileni, vzajemna podpora, opravdova pratelstvi

Lenka podpora rodiny, pocit soundlezitosti, spole¢na aktivita s pritelem, spole¢na aktivita
s bratrem, sdileni zkus$enosti na zavodech

seznameni s novymi lidmi, pocit sounalezitosti, vzajemna podpora, prioritizace béhu

Gabriela nad socidlnim kontaktem, tlak okoli na vykon, vzajemna motivace, lepsi vztah se
psem
Denisa spolecna aktivita s pfateli, pochvala okoli, vzajemna motivace, jit pfikladem svym
klientim
Veronika spolec¢na aktivita, pocit sounalezitosti, druhé rodina

spole¢na aktivita s manzelem, sezndmeni s lidmi, pocit sounalezitosti,, zmény si
Helena v§ima okoli, pfichdzeni o pfatele, lepsi vztah se psem, motivace ostatnich, pocit
vlastni nadfazenosti a specialnosti, vzajemna podpora

Kléra i presto, ze béha vétSinou sama a ma rada, Ze si odpocine od lidi, tak si ceni
vzéjemné podpory v komunité bézcl, motivuje ji to béhat, ucastnit se zadvodi a byt této
komunity souéasti. Pomaha ji to necitit se na svét€ sama a mit pocit, Ze nékam patii:

,,Do té skupiny bezkyn, jako tam jsem se pridala, ja nevim, jestli pred pul rokem, ale
je to prosté strasne krasna skupina, kde se vsSichni motivujou, vsichni se podporujou, i kdyz

tam prosté nekdo ubéhne jen 2 km. ... Mné to prijde strasnée krasny a jako fakt me to hrozné
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pomaha a motivuje. ... je tam jako hezka atmosféra mezi tema bézcema, i to, kdyz nékdo

pozdravi, kdyz se potkame, taky strasné jako prijemny a motivujici. “ (Klara)

A citit pocit sounaleZitosti s béZeckou komunitou:

,»...m€ to prosté dokaze strasné strhnout takova ta néjaka soundleZitost, ono to jako
celkove v té spolecnosti hrozné chybi ... Hrozné to pomaha i jako necitit se na tom sveté
sam. “ (Klara)

Dale také Klara vnima, Ze motivuje i lidi kolem sebe a d¢la to rada:

,, Urcite vim, ze nekteri lidi me za to obdivuji. Byt ja vzdycky vikam, Ze neni viibec za
co, ze mnoho bézcu je samoziejme mnohem mnohem lepsi... rada jako motivuju jiny lidi,

treba i kdyz chtéji poradit, jak se maji stravovat a tak. ** (Klara)

U svych nejblizsich pak vnima podporu i starost:

,,Ale jako urcité to je vnimany viceméné pozitivne, i kdyz takova ta starsi generace
Jako babicek a tak, tak ty v podstaté si mysli, Ze zaprvé umru, protoze je to hrozné narocny...
ale uz to pochopili a uz jsem i dostala bézeckou mikinu k Vanocum doma, takze uz to prijali.

Jo jo, ted’ to tam vnimaji jako pozitivne.  (Klara)

Markéta méa diky béhu spoleénou aktivitu s kamarady, se kterymi navic mohou
probirat 1 témata spojena s jejich rodicovstvim:

., -.pak mam praveé tu kamaradku, co chodi behat s kocdarkem se mnou, ta bydli hned
viastné ve vesnici vedle nds, takze se vidycky sejdeme a jdeme spolu, coz je tipiné skvély. Ze
i diky mne si viastné i koupila bezecky kocarek, takze rikala, Ze to je uplné uzasny.*

(Markéta)

Vzajemné se motivuji a pomahaji si. Své behy sdili na Stravé a je rada, ze vidi behy
ostatnich a oni mohou vidé¢t jeji a mohou se tak vzajemné podpofit. I ona vniméa komunitu
bézet jako specifickou a pozitivni skupinu:

,,To skupina bézcu je takova, takova jina. Je to hrozné hezky, kdyz se takhle jako prave
potkame, tykame si a ty vis, kolik jste ubéhli, tak je to fakt jako néco jiného. Je to hrozné
hezky. * (Markéta)

Eliska poznala diky béhu mnoho lidi, kteti jsou ted’ jejimi dobrymi prateli:

»5--.Lak urcite jsem tim ziskala nové kontakty a nové kamarddy... “ (Eliska)
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BéZecka komunita je ji blizkd a vnima, ze jsou tito lidé né¢im ,,jini*, Ze jsou vic
vyklidnéni a nemaji potfebu si na néco hrat. Ceni si, ze mize stémito lidmi sdilet i
neuspéchy a zklaméni. Vnima u jedincii této skupiny velkou odolnost proti zatézi, kterd ji
inspiruje a motivuje k vétSim vykontim. D4l u této skupiny ptedjima vytrvalost, ceni si, jak
si poradili se svymi zranénimi a co dokazali ptekonat:

,, VSichni jsou na takove té stejné vine. Samoziejmé tim, zZe je spojuje ten zdjem ... casto
ty lidi treba ani nedélaji nic jiného... A prijde mi, Ze maji potom takovou tu podobnou ndturu,
nebo vitbec ten podobnej jako ndahled na Ziti ... jsou schopny brat mnoho situaci vic
s nadhledem ... kdyz se do néceho pusti, tak v tom vic vytrvavaji ... vliastné jsou schopny
obcas uplné nemozného ... A jakoze clovek zjisti, ze viastné tydlencty pocity neuspéchu a
néjakyho jako zhorseni treba tak, Ze fakt nema sam, Ze je to uplné bézny, jo, Ze jsou jako
otevieny v ty komunikaci v tomhle, Ze to neni jenom takovyto jak na socialnich sitich ...
Takze, takze urcite si myslim, zZe ta komunita je néjakym zpiisobem specificka a casto tim, zZe
viastné ten beh si nachazi lidi s néjakym smyslenim nebo respektive lidi néjakyho naturelu a
néjakyho smysleni inklinuji k tomu béhu. Tak diky tomu si myslim, Ze se tam jako kumuluji
lidi prave s podobnejma treba vlastnostma, nebo ktery spojujou néjaky podobny rysy.
(Eliska)

Eliska takeé citi, ze lidé, kteti nejsou bézci a nejdou do takového extrému, tento zptsob
traveni Casu nechdpou a dokud si na to sami nepfijdou, nelze jim tuto zkusenost predat:

,,No jako mimo tu bézeckou komunitu, nebo mimo ten bezeckej svet, tak tim, jak ty lidi
si to treba nekdy nijak tak nevyzkouseli, nebo presné sli si zabéhnout 2 km a mysleli, Ze u
toho umrou, tak vetsinou je to takovy: ,To tyjo, ja nechapu, jak miizes takhle behat, to bych

umrel. ** (Eliska)

Lence doma pliivodné nedtvétrovali, ze mé na to, aby mohla opravdu béhat:
ool doma, kdyz jsem Fekla, Ze zacinam beéhat, tak se na mé koukali jako: ,Ty,
astmaticka lemra, chces behat? ‘ Takze vlastné je to pro mé takovy jako prekonavani sama

sebe v tomhle. “(Lenka)
Pro ni byl ale jejich pfistup motivujici a nyni ma jejich plnou podporu:

,»e-.jSem jim chtéla dokazat, Ze to zvladnu, takze pro mé v tomhletom to byla neskutecna

motivace ... treba aj mamka mi jako tedka kolikrat vika: ,hele, dneska, jak jsem jela, tak
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Jjsem videla na cyklostezce nékoho bézet a meél skvelou prosté svitici bezeckou vestu. Tak

Jjsem to googlila a ja ti ju taky objednala. Chces ju? At jako, at’ se ti nic nestane. * “ (Lenka)

Celkové ji komentate okoli o vyjimecnosti jejiho poc€inani spiSe motivuji k dal§im
vykoniim a je znat radost z prisluSnosti ke komunité béZci, i pocit, Ze vnima tyto lidi jako,
ze jsou ,,jini“. Také je zde citit, Ze jini lidé nemohou bézctiim tak dobfe rozumét, proto s nimi
rada své zkuSenosti sdili:

.1 kdyz mi vSichni Fikali, jako Ze jsem magor, jakoze jdu tady na dvandctikilometrovy
zavod dopoledne pred silvestrem: ,jako odpadnes, to jako vecer se ani nedoZijes piilnoci” ...
kdyz jsem fakt jako na tom druhém kilometru slysela cas 20 minut ve sluchatkach, tak jsem
si Fikala: ,no, ty vole, oni méli pravdu, co ja idiot tady délam, prosté, proc si tohle delam,
proc jsem dneska jako vsichni normalni lidi neziistala doma?”... Ale tim, Ze si tam s téma
lidma o tom miizu popovidat, protoze jinak treba pravé v praci a tak, tak nemam vylozené

lidi, kteri by béhali, nebo by na to byli néjak jako napojeni na tu komunitu...* (Lenka)

Béh se stal také pojitkem a spoleénou aktivitou s jejim pfitelem i s jejim bratrem:
,Co se tyce jako vztahu s pritelem, tak tam urcité jakozZe bylo super, Ze ndam to
s pritelem proste dalo dalsi vec, kterou jsme mohli delat spolu...A urcité to pomohlo i mymu

vztahu s brachou, protoze on je taky clovek, kterej je hodné sportovneé zalozZenej. *“ (Lenka)

Pro Gabrielu bylo v ciziné tézké poznat nové lidi, ale diky béhu alesponn méli
spole¢nou aktivitu, na kterou se mohli ptes portal Couchsurfing sejit:
,--.2€ Vlastné i jsem tieba aspon tam nékoho jako poznala, byt to bylo tFeba na jeden

az dva behy, tak aspon ten beh mi pomohl jako i v tomhlenctom. “ (Gabriela)

Gabriela celkové ocenuje, jak moznost poznat nové lidi skrz béh, tak prisluSnost
k bézecké komunité, predevsim pak pocit, Ze s nimi mize svlij zajem a zkuSenosti sdilet a
oni chapou dtilezitost tohoto z4jmu pro ni, coz ji v minulosti u jinych blizkych lidi chybélo:

,»-..poznds novy lidi, ses v ty komunité, coz je super, protoze jako se bavis o nécem, do
Ceho ses zazrana uplné stejné jako ty ostatni, takze ted’ko nikoho nenudis a vsichni moc dobre
vi, 0 cem mluvis. Takze to mé vzdycky hrozné jako nabylo energii. ... Kdyz je to clovek, kterej
k tomu sportu jako nema uplné vztah a nerikam, Ze jako vsichni, ale viastné to tak néjak

vitbec jako nechape.* (Gabriela)
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Komunita bézct ji je celkové piijemnou spolecnosti, kde se citi dobte, i pokud se
s témito béZci nezna. Ceni si vzajemné podpory, sdileni a fandéni:

A mozna jako na téch zavodech, treba zZe poznds jako i ty, jakoze mas takovou tu
moznost se s nekym tam jako, ne, ze néjak jako extra popovidat, ale Ze je to tak jako na stejny
viné, i ty cizi bézce myslim, vis, zZe kolikrat jako, nevim, se podporite navzajem. Za mnou
jednou prisel néjakej pan a hrozné mi dékoval, zZe to ubehl jenom diky mné, protoze bezel
celou dobu za mnou a ja to ani nevedela. To je taky jako hezky, n,o takovy ten pocit ty

soundlezitosti, Ze mdte ten spolecny cil. “ (Gabriela)

Mozna jeji silna identifikace jako béZkyné a Clenstvim v béZecké komunité je i
diivodem, pro€ pak prioritizuje béZecky trénink oproti jinym setkdnim:

,,Jinak spolecensky mé napada, Ze obcas to ma jako mozna jako negativni vliv, ale taky
to jako zalezi. No Ze obcas proste, kdyz vis, Ze dalsi den proste brzo vstavas, protoze proste
musis jit behat, zvlast v léte, kdy se da behat prosté jenom brzo rano nebo hrozné pozde

vecer, tak lidi prskaj, Ze na tu party nejdes. “ (Gabriela).

Z vypravéni Gabriely je také jasny silny vliv tlaku okoli na vykon. Sama ale
reflektuje vliv, ktery na ni ma sdileni vykont na socidlni siti a rozhodla se, Ze to tam sdilet
nebude:

»---d ja tFeba nemiizu bejt na strave, protoze vim, Ze by mé to tam stresovalo. Ja nechci,
aby nikdo jinej videl mé béhy, ani netouzim videt nikoho jinyho, zvlast kdyz jako treba mas

obdobi, kdy nebehas, ze jo.* (Gabriela)

Tento tlak na vykon lze pozorovat i v pfipadé tymovych zavodi, kde sama citi
ocekavani okoli, i pfesto, Ze jsou nevyslovend a sama tak na sebe tlaci:

., Ted’ jako nechci bejt néjak to, ale vlastné jsem spis patrila k tem jako lepsim. A ale i
to proste, ze jsme nebyli jako ambiciozni nebo néjak jako, tak prislo mi, zZe asi jako... Ze jim
to nechces, jako zZe jim to fakt jako, ja to teda spis jako zlepsovala, ale treba ze maji néjaky
ocekavani, nebo tak. Asi tam byl takovej trosku jako tlak a motivace na to, to bezet jako asi
lip nebo rychlejc... ale urcite kdyz to treba dobihas, kdyz mas posledni etapu a dobihas a

vSichni na tebe cekaji v cili tak jo jako... “ (Gabriela)

Béh Gabrielu také dostal ke canicrossu, ktery ted’ déla se svym psem a diky tomu maji

spole¢nou aktivitu i leps$i vztah:
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»Myslim, Ze tak jako néjak presné jako ten vztah s tim psem se ti jako i zlepsi.*

(Gabriela)

Pro Denisu byl socialni aspekt béhani jako prvotni impuls k tomu zacit béhat. Sama
vykony podle ni nepotfebuje, ale behat ji ptijde, ze by se mélo. Jeji socialni skupina je ji
motivaci a je to skupina, se kterou tuto aktivitu mize sdilet:

,,S kamarddkou jsme se domluvily, Ze pojedeme do Barcelony a zabéhneme si tam
pulmaraton. A ted’ dost podobné za mésic a piil pobézim maraton. Zase to bylo takove, Ze ja
si rikala, Ze to asi nepotrebuju bézet ten maraton, ale s tou kamoskou spolu stejne behame,
tak kdyz se prihlasila, tak jsem si Fekla, Ze dobre, Ze se teda taky prihlasim... A viastné i to,
Ze vim, co délaji oni a oni védi, co délam ja, mé motivuje. A kdyz s nekym jdes na ten maraton
a vidis, co délaji, tak se seberes a reknes si ,ok, tak ja teda jdu béhat. ... A my i bydlime
hodné blizko sebe, coz je hodné motivacni, kdyz na tebe rano cekda nékdo na zastavce, tak

prosté vylezes.“ (Denisa)

Veronika béhd sama, se ségrou nebo s manzelem. I kdyz motivaci od ostatnich
nepotiebuje, je za ni rada. S ostatnimi beZeckymi kamarady i v obdobi, kdy nezavodi, béhaji
spole¢né na Lysou horu v Beskydech:

,,Urcite jako mé motivovalo, Ze tam jedeme vsichni spolecné i tedka, i kdyz se to jako
nebéhalo jako zavod. Kazdy pribéhne z jiné strany a vidycky, kdyz se tam potkame jako
nahore. A urcité mi to jako hodné motivuje se tam s nima pozdravit na tom kopci, jo, takze
to je super.“ (Veronika)

I ona mé mezi bézci nejblizsi pratele, se kterymi uz prozila mnoho dobrého i zlého.
Citi s nimi sounaleZitost a nezalezi na tom, zda jsou na tom vykonové stejné, ale jde o to,
co spolu prozili a ze spolu mohou sdilet tento zajem:

,Jak uz jsem zminila ta skupina pratel, s kterymi beham vlastné od roku asi 2010, uz

Jjsem jejich clenem. Tak opravdu, to jsou moji blizci pratelé, takova druha rodina. My jsme
myslim spolu toho za za téch skoro 13 let strasné moc proZzili, at' uz treba dobrého, ale i treba
tech jako horsich Zivotnich situaci. A myslim si, Ze nds to vSecko jako tak néjak stmelilo. Je
nas tam jako pomérné hodné a jsme tak jako vsichni, tak jako bych rekla velmi ruznorodi, i
vahou i treba vykonnosti. Jo, my jsme vsichni, jako tam nejsou jen profi bézci, nebo jako jsou
tam vyloZené amatéri, pak zase uplné blazni bézecti, bych rekla, jo. A presto tak jako drzime

pospolu. “ (Veronika)
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I pro Helenu je v béhu dilezitd podpora jejiho okoli a citi, Ze ma svou zménou
zivotniho vlivu na svoje okoli vliv:

,Ale tak jako castecné ten muz tam hraje taky svoji roli, protoze se prosteé taky jako
rozebéhl viastné a zacal jako, trosku jako fungovat taky jinak. Ze tam je jako strasné zasadni
vlastné i ta podpora ty rodiny, Ze jo. ...pak je tam, Ze jo, ta logicka jako podpora téch lidi.
To, co oni ti dali, tak ty dneska prevadis zase na dalsi jako zacinajici bézce. Takze jeste

vilastné to ovlivneni jako velky ovlivnéni toho okoli, no.*“ (Helena)

Diky béhu poznala mnoho lidi a citi s bézeckou komunitou sounaleZitost:
,»Poznds jako velkou fiiru lidi a ja jeste rikam, Ze co bézec, tak to velmi jako milej a
hodnej clovek, zZe jo. Vsichni ty lidi s néjakym tim sportovnim jako zdkladem a smyslem pro

néjakou konektivitu. “ (Helena)

Zaroven ale vystupem ze svych starych zvyklosti priS§la o néktera pratelstvi
z minulosti, nebo se tato pratelstvi néjakym zpisobem zménila:

,»...premejslim, ze mi jedna kamoska rekla: ,Kde je moje stara kamoska, ktera se mnou
sezrala 2 hamburgery, hrany a jesté vypila 4 piva? ‘ To spis to okoli bylo takovy jako smutny

z toho, ti, co byli zvykli tady na ten standard. “ (Helena)

Dalsi vztah, ktery to u ni dostava na novou troven je vztah s jejim psem, s nimz také
nadSené béha:

., A ja vlastne jako furt nebeham sama, furt béham s tim coklem. Jo jesté ten pes byl
dalsi asi impulz, mame borderu teda. A tam jsme jako zjistili, Ze jak ji navliknes do
canicrossu a do postroje a zacne se spoustét ta casomira ,,3, 2, 1", tak ten pes jako knika

radosti. ““ (Helena)

Motivaci ale mohou byt i lidé, které vibec nezname. Podobné jako Gabriela, ma
Helena zkuSenost ze zavodl plnou podpory okoli a jejich povzbuzovani:

.-ty lidi, ktery byli na trasdach, chteli viastné te jako prosté prisli jako z niceho
podporit. Tak to je na tom takovej hezkej jako vrchol. To je takovy jako vrchol toho, jit si s

nima placnout a rekla bych, Ze jesté vic to jako umi deti. “ (Helena)
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5.3.4 Subjektivné vnimané zmény ve spiritualni oblasti Zivota

Posledni oblasti naseho zkoumdani byla oblast spiritudlni. Pfedstava participantek o
tom, co do spiritudlni oblasti spada se liSila a Casto byla velkou mérou navdzana na oblast
psychologickou. Pokud tomu tak bylo, uvadéli jsme tyto zmény v obou oblastech. Pod
pfedstavami o spiritudlni oblasti Zivota participantky Casto uvadély piesah, smysl Zivota,
meditacni techniky a viru v Boha. Ptehled uvedenych subjektivné vnimanych zmén u
jednotlivych participantek uvadime v Tabulce 10, podrobnéji véetné citaci se jim pak

vénujeme v nasledujicich odstavcich.

Tabulka 10. Subjektivné vnimané zmény ve spiritualni oblasti u jednotlivych participantek diky pravidelnému béhani

Participantka Vnimané zmény
Kléra Cas na utfidéni myslenek, feSeni existencidlnich myslenek, feseni strachu ze smrti,
vyrovnavani s traumatem,
Markéta vEtsi propojenti s prirodou
Eliska uvédomeéni vlastni nicotnosti
Lenka -
Gabriela ¢as na myslenky, nauceni se byt sama
Denisa -
Veronika -
Helena presvédceni, ze néco vyssiho piitdhlo jeji intuici k béhu

Klara ma posledni tfi roky spojené s uzdravovanim z psychického traumatu a feSeni
svého strachu ze smrti. BEh v tom hral roli ve smyslu poskytnuti ¢asu a prostoru pro
pfemysleni nad existencidlnimi otazkami:

,,...tak treba ten strach ze smrti hral strasnou roli, kdy jsem se dostala v podstaté do
stavu, kdy z toho fakt nemam strach, dokazu o tom mluvit. Uveédomuju si tu konecnost. A
kolikrat jsem o tom pri tom béhanim premyslela. A jako pritom si clovek premysli, to je tolik
vecl, ktery fakt souviseji uplnée s temi nejhlubsimi jako rovinami ¢loveka. S tim, co v§echno
prozil tim svym Zivotem, s téma traumatama a jakoby ja jsem pri tom promeditovala tolik
vecl, tolik jako otazek a prehoupla jsem se a vlastné prebéhla jsem uplné do takovy jako

vyrovnanosti a klidu. “ (Klara)

Markéta vnima spiritudlni rozmér béhani v tom, ze je vice propojena s prirodou:
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., Takhle jsem jako vic propojena s tou prirodou, kdyz to tak jakoby reknu. “ (Markéta)

ElisSce dava béh nadhled nad kazdodennimi problémy i jejim zivotem, uvédomuje si
diky nému svoji malost a nicotnost ve srovnani se svétem:

,,S tim béhem no, jako ja mam pocit, Ze v tom béhu si vidycky uvédomim, jak je clovek
de facto jako malickej viici vSemu, Ze vlastné urcité jako je néco, co je vétsiho, ale ze vlastné

clovek je hroznej mravenecek, tak jakoby to mée prijde, Ze tam tak jako jsem tim nasla. "

(Eligka)

Gabriela vnima Cas straveny béhanim jako Cas, ktery ma na své myslenky. A¢ tika, Ze
to neni jako meditace, plsobi to, Ze ma jen obavu dat béhu takovy kredit, zaroven ale, Ze
v jejim zivoté béh jako meditace plsobi:

., Mozna jako mi prijde, Ze v tom behu, samoziejmé to neni jako meditace nebo tak,
ale ze fakt clovek se jako nauci bejt tak jako sam. Treba jako kdyz mas prosté bézet 36 km,
tak jako ses sama na to. A treba kdyz neposlouchas hudbu, nebo tak, mas cas na ty myslenky,

a tak jako si je nechavas jako proudit. “ (Gabriela)

V zivoté¢ Heleny mél béh ve spiritudlni oblasti jinou roli. Vnima4, Ze jeji intuice ji
k behu privedla a diky tomu je ted’ jeji zivot diky béhani lepsi:

., Takze pravdépodobné bych se do toho béhu jako nepustila, kdyby mi ta intuice
nerekla, bude to pro tebe lepsi. Protoze viastné jako pocit, ktery se jako popisuje hrozné jako
tezko. Takze pokud se ti néjaky bézec snazi viastné vysvetlit, Ze se budes citit lip a bude to
Jjako dobry, tak jako dokud to neudélas, tak to jako nezazijes. Takze intuice mi jako poradila

hele zkus to, nebo bude to fungovat a ono to jako fakt zafungovalo. Tak asi takhle. “ (Helena)
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6 Diskuze

V této kapitole budeme postupovat v souladu s dil¢imi otdzkami naSeho vyzkumu a
zamétime se postupné na subjektivné vnimané zmény v jednotlivych oblastech bio-psycho-
socialné-spiritudlniho modelu. Nasledné se zamyslime nad moznymi limity naSeho vyzkumu

a doporu¢ime smefovani pro budouci studie.

6.1 Subjektivné vnimané zmény v biologické oblasti Zivota

U naSich participantek jsme v biologické oblasti mohli pozorovat vyrazné zmény
navazané na zvyseni jejich fyzickych dovednosti. V souladu s literaturou, kterd uvadi vliv
na zvétSeni vitalni kapacity plic a zvySeni kondice (Jones & Carter, 2000), uvadélo pét
z osmi paricipantek vétsi objem plic (Klara, Markéta, Eliska, Lenka, Gabriela), dvé dalsi a
celkové pét pak uvadélo lepsi fyzickou kondici (Eliska, Lenka, Gabriela, Denisa, Helena) a
Eliska také obecnou vytrvalost. Télesnd kompetence se ale zvySuje diky béhu i po silové
strance. Klara uvadéla jak vétsi silu, tak zpevnéni svalii. O zpevnéni svalt pak mluvily také
Markéta a Gabriela. Tento ptiznivy vliv béhu na svaly a posileni svalového aparatu mizeme
najit také v literatute (V1¢kova, 2015). Ctyii z osmi participantek diky béhu zhubly (Klara,
Lenka, Helena, Gabriela). Ve vyzkumech se objevuje také informace o tom, ze béh hraje
velkou roli ve snizovani a udrzovani télesné hmotnosti (Cox, 2017). Literatura ocekava vliv
behani také na imunitni télesny systém (Ruegsegger & Booth, 2018), coZ miiZeme pozorovat
1 u né€kolika naSich participantek, Klara s Helenou explicitné¢ uvadély zlepSeni imunity a
Markéta s Lenkou pak zlepSeni az vyléceni jejich problémil s astmatem. Pouze jedina
participantka u sebe nevnima vyrazné biologické zmény souvisejici s béhanim (Veronika).
Domnivame se, Ze je to predevSim diky tomu, Ze se tato participantka dfive intenzivné
vénovala jinym sportlim a ty nasledn¢ vyménila za b¢h. Biologické zmény, hlavné dopady
na zdravi, hubnuti a zvySenou fyzickou kompetenci, souvisely vyrazné také s télesnym
pojetim participantek, které budeme diskutovat v pfislusné podkapitole této kapitoly.

Literatura uvadi, Ze nejvetSim problémem béhani jsou zranéni, se kterymi se
potyka 40-50 % bézci rocné (Fields et al., 2010). Zranéni z béhu udavaly dvé z participantek
(Gabriela, Veronika), vysoké procento vyskytu téchto negativnich fyzickych zmén se tedy
v naSem souboru nepotvrdilo. To mlze byt zpisobeno hned nékolika divody. Prvni, ktery
se nabizi, je relativné nizky vék naSeho vyzkumného souboru, a tedy nizsi riziko zranéni.
Zaroven polovina naSich participantek (Markéta, Denisa, Lenka, Helena) béha mezi jednim

az tremi lety, a tedy potencialné se nemusely zatim s Zddnym zranénim setkat. Dv€ z naSich
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participantek se také Zivi jako fyzioterapeutky (Denisa, Veronika) a tedy lze predpokladat
vy$$i vzdélani v oblasti zdravého pohybu a regenerace. Také dalsi participantky uvadély, ze
se o zdravy zivotni styl a regeneraci zajimaji ve svém volném case (Klara, Eliska, Gabriela).
To vSechno mohou byt faktory snizujici pravdépodobnost zranéni. Dalsi divod absence
zranéni pak mize byt fakt, Ze se s primérnym objemem kilometri tydné pohybujeme u nizsi
hranice kondi¢niho béhani. Tedy krom¢ Veroniky vSechny participantky béhaji 21-40 km za
tyden. Studie u bézch v nékterych piipadéch uvadi silnou touhu néco dokazat (Gerasimuk et
al., 2021) a také mizeme snahu néco dokéazat najit také jako jednu z hlavnich motivaci
k béhani (Evans, 2020), u naseho vyzkumného souboru ale tato silnd touha néco dokazat
neni znat. Participantky trénuji, ¢asto velmi systematicky (Veronika, Eliska, Gabriela), ale
je zde mnohem vétsi diiraz na to citit se dobie, idedlné se vyhybat nadmérnému tlaku okoli,
a predevsim poslouchat svoje tclo.

U jedné z participantek se jako jedna ze zmén také objevilo zbaveni se bolesti (Klara),
coz je jev, ktery jsme nenasli v literatufe, jez se tématu zmén souvisejicich s béhanim vénuje.
Studie ale na druhou stranu uvadi vyrazny pozitivni vliv v primarni a sekundarni prevenci
chronickych onemocnéni (Warburton et al., 2006), coz by s timto jevem mohlo okrajové
souviset. Pro zjisténi redlnych souvislosti ale znaseho vyzkumu nemame dostatek
informaci, takze by toto posouzeni mohlo byt pfedmétem navaznych studii.

Dalsi tematickou oblasti zatazenou pod biologické aspekty zivota bylo télesné
sebepojeti. Postoj k télu ukazuje jedincovo vnimani vlastniho téla a jeho vlastnosti. T¢lesné
sebepojeti je utvareno zékladnimi aspekty jako jsou vzhled, fyzicka vykonnost a kompetence
a zdravi. Pozitivni zmény v oblasti spokojenosti se svym vzhledem jsme zaznamenali u péti
z osmi participantek (Klara, Markéta, Eliska, Gabriela, Helena). Dvé dalsi participantky byly
se svym vzhledem spokojeny uz pted tim, nez zacaly béhat, a tak se jejich postoj nezménil
(Denisa, Veronika). Pozitivni vliv béhani na télesné sebepojeti 1ze dohledat i v existujicich
studiich (Byrd et al., 2016) a také se uvadi vyrazny pozitivni vliv béhani na sebevédomi
(Pretty et al., 2005). V naSem vyzkumu jsme pak u jedné z participantek diky bé&hani
pozorovali dokonce objeveni se pocitu nadtazenosti (Helena).

Posledni participantka neuvedla k této oblasti zddny komentéai a vénovala pozornost
spiSe nartistu t€lesné kompetence (Lenka). To, ze k tomu neptikladala dilezitost mohlo byt
déano i tim, Ze §lo o jednu z nejmladSich participantek, bylo ji 26 let. V obdobi 35-40 let se
zacina u lidi v disledku involu¢nich zmén meénit vzhled. Pravidelnd fyzicka aktivita je

jednim z faktort, které involuéni zmény zpomaluji. Diky dirazu spolecnosti na veétsi
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dilezitost vzhledu u Zen, obvykle Zeny tyto zmény sndsi hiite nez muzi (Thorova, 2015),
zérovei u Zen tyto zmény vice ovliviiuji jejich ptivab a sexualni pfitazlivost (Ri¢an, 2004).

Co se tyce télesné stranky, tak je dobré zminit, Ze bézci mohou byt ohrozeni poruchami
ptijmu potravy (Monserrat Hernandez et al., 2021). Ptiznaky poruchy pfijmu potravy jsme
mohli pozorovat u jedné z nasich participantek, ktera popsala extrémni hubnuti a v minulosti
podvahu spojenou s extrémnim b&éhanim a zménou stravovani i vyrazné vykyvy v oblasti
stravovacich navyku v zavislosti na béhani (Gabriela).

Do zmén Zivotniho stylu jsme zahrnuli zmény ve stravovacich a spankovych navycich,
zmény v konzumaci omamnych latek a také zplsobu traveni a nakladéni s casem. Podle
o¢ekavani bylo mozné u Zen, které zacaly béhat pozorovat zmény ve stravovacich navycich,
a to sice u ti Ctvrtin participantek (Klara, Eliska, Lenka, Gabriela, Denisa, Helena), pfi¢emz
u Veroniky opét ke zméné nedoslo, nebot’ jiz povazovala svoje stravovaci navyky za
pfizplsobené sportovnim aktivitam pied zacatkem béhani. Zmény ve spankovych navycich
jsme zaznamenali u ¢tvrtiny participantek (Denisa, Helena). U tychz participantek jsme pak
zaznamenali zmény v konzumaci ndvykovych latek (Denisa, Helena), jiné participantky
témto oblastem nepfikladaly duraz. Literatura uvadi pozitivni vliv béhani v prevenci
drogovych zavislosti (Posadzki et al., 2020), ovSem o tom, zda mély participantky pfedchozi
potize se zavislostmi nemame informace, a tedy je mozné, ze zadné navykové latky diive
nekonzumovaly. Dalo by se zde ale uvazovat o souvislosti s nahrazenim emocniho jezeni,
které bylo mozné pozorovat u Heleny.

Vyrazné zmény $lo pozorovat v nutnosti efektivnéjSiho fizeni ¢asu. Tu pocitilo pét
z osmi participantek (EliSka, Gabriela, Denisa, Veronika, Helena) a béhani tak mélo vyrazny
vliv na jejich tradveni Casu. S tim souvisi vyuziti béhani jako Casu sama na sebe, coz jsme
taktéz zaznamenali u péti z osmi participantek (Klara, Markéta, Eliska, Denisa, Veronika,
Helena). Vyrazny vliv pak mélo u Markéty, ktera si ¢asu na behani, a tak i sama na sebe vazi
vice diky matefstvi a nutnosti intenzivni péce o dité. Taktéz Denisa pfiznala, Ze béhani hralo
roli v pldnovani matefstvi. Gabriela diky béhani a stoupajicimu véku zacala posilovat

jakoZzto kompenzaci k tomuto pohybu.

6.2 Subjektivné vnimané zmény v psychologické oblasti Zivota

Vramci literatury i vramci naseho vyzkumu lze pozorovat celou fadu zmén
v mentalnim zdravi v souvislosti s béhanim. V naSem vyzkumu jsme poznatky v této oblasti
rozdélili nejprve na pozitivni a negativni, v zavislosti na subjektivnim hodnoceni téchto

zmén participantkami, pozitivné vnimané zmény jsme nasledné rozdélili do tii témat a
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v souladu s pofadim téchto témat budeme postupovat i v této kapitole. Prvnim tématem bylo
Zvladani tezkych Zivotnich situaci a psychickych onemocnéni. Toto téma jsme mohli
v ruznych podobéch sledovat u Ctyt participantek (Klara, Gabriela, Veronika, Helena). Klara
se tfi roky vzpamatovavala ze smrti jejiho pfitele na onkologickou diagnézu. Behani ji
pomohlo postupné prestat brat anxiolytika a vyrovnat se s dlouhodobym stresem. TéZkou
zivotni situaci zvladala diky b¢hu i Gabriela a Veronika. V souladu s literaturou lze u béhu
pozorovat ptiznivy vliv na redukei stresu (Posadzki et al., 2020) a pomoc v 1€cbé uzkosti
(McDowell et al., 2016; Posadzki et al., 2020) a depresi (Posadzki et al., 2020; Weinstein et
al., 2010). U Heleny b¢h pomohl s vyrovnavanim se s manickou fazi bipolarni poruchy,
patrné diky pfirozené unave ze sportu, ktery ji umoznil normaln¢ spat.

Dalsim identifikovanym tématem, byl Cas na sebe, zastaveni se a vliv na kazdodenni
ndladu. Ctyfi z nagich participantek (Klara, Markéta, Eliska, Denisa) vyuZivaji béhani jako
Cas, ktery maji samy na sebe, kdy si odpocinou od lidi a ptipadné od své prace. Hodnotily
kladn€, Ze mohou tento Cas stravit podle sebe, neni od nich nic vyZzadovéno a pocit'uji
pfi ném svobodu. Pocity kontroly a nezavislosti také patfily mezi nejcastéji udavanymi
motivacemi k b&éhani v §iroké populaci v literatute (Evans, 2020). Béhani podle studii také
napomaha s podporou kognitivnich funkci (Posadzki et al., 2020) a s redukci pocitl
zmatenosti (O’Halloran et al., 2004), coz jsme mohli pozorovat u poloviny naSich
participantek (Eliska, Klara, Gabriela, Veronika), které udavaly, Ze jim béhani poméaha
k podpote soustiedéni, vykonu nebo kreativniho procesu. Uklidnéni od hnévu a nasStvani
udavaly Lenka, Veronika a Helena, tento efekt béhani se v literatuie vyskytoval pouze ve
stars$i studii (Francis & Carter, 1982).

Klara a Lenka mluvily o tom, ze je b¢hani nabiji energii, coz je taktéZ v souladu
s fakty nalezenymi ve studiich (O’Halloran et al., 2004). Literatura udava také casté zvysSeni
emocni pohody a lep$i naladu (Hoffman & Hoffman, 2008; Pretty et al., 2005), vliv na
celkovou vyrovnanost a duSevni jasnost béhem b&hu (O’Halloran et al., 2004), ale také
vyskyt ptijemnych euforickych pocitl po dobéhnuti nazyvanych runner’s high (Siebers et
al., 2023). ZlepSeni ndlady udavaly tfi ctvrtiny participantek (Klara, EliSka, Lenka, Gabriela,
Veronika, Helena). Ze zbylych dvou pak jedna zdlraziiovala vyssi emocni stabilitu (Denisa)
a druhd déavala diraz na sebepoznani a vétsi védomi sebe sama (Markéta). U vSech
participantek bylo mozné pozorovat vnimani pozitivniho vlivu béhédni na jejich psychicky
stav.

Tteti oblasti vnimanych zmén v psychické oblasti byla oblast, kdy béh slouzi jako

Nastroj prekondvani se a prekonavani prekazek v zivoté. Zmény v tomto aspektu svého
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zivota pozorovaly tii ¢tvrtiny participantek (Markéta, Eliska, Gabriela, Denisa, Veronika,
Helena). V literatufe je vyssi pocit vnimani osobni Gi€innosti (self-efficacy) spojen predevsim
s dlouhymi behy (Nezlek et al., 2018). Na§ vyzkum by pak naznacoval, ze nemusi nutné na
délce behu zalezet, ale Ze kli¢em k vySSimu pocitu vlastni kompetence a divere ve vlastni
schopnosti, je piekonani limitu, ktery se ndm v néjakou chvili v zivoté zdal nedosazitelny.
Jeho piekonani pak z dalSich podobnych limita ¢ini dosazitelnou metu.

Subjektivné hodnocenou negativni strankou béhani je pak potencialni vybudovani
zavislosti. Téma zavislosti na cviceni je tézko uchopitelné diky nejednoznacnosti
operacionalizace v literatufe (Gross, 2023), nicméné jeho zkouméni by mohlo piinést
zajimavé ndlezy, a to predevsim v praktickych doporucenich pro zac¢inajici bézce z ohledu
prevence nebo naopak pro ty, kteti jiz trpi zavislosti. Zavislost na béhu je nckterymi
definovéna jako tréninkovy stav takovy, ktery ohrozuje fyzické, dusevni a socialni fungovani
jedince (Ziv¢i¢ Tomié et al., 2023), v nagem souboru se v souvislosti s nemoZnosti b&hat
objevovala Spatnéd ndlada nebo tzkost u o néco vice nez ¢tvrtiny participantek, a to sice u ti
z osmi (Eliska, Denisa, Veronika), ovSem Zadna z nich v této souvislosti neuvadéla stav,

ktery by ohrozoval jeji fungovani.

6.3 Subjektivné vnimané zmény v socialni oblasti Zivota

Dalsi oblasti, kterou jsme se ve vnimanych zménach zabyvali byla oblast socialni.
Mezi nejcastéjs$i motivace k béhani ve studiich patii sounalezitost s komunitou (Evans,
2020). Pocit sounalezitosti byl také jev, ktery jsme zaznamenali u vSech participantek kromé
Denisy. Participantky v této spojitosti uvadély, ze jde predev§im o vzajemnou pomoc
(Markéta), motivaci (Eliska) a podporu (Klara, Gabriela, Helena), ale také sdileni zkuSenosti
(Markéta, Eliska, Lenka, Gabriela), které mtze nebézec st€zi pochopit. Nékteré uvadely, ze
maji mezi béZci nejlepsi pratele (Eliska, Veronika). Z béhani se ale také stala aktivita, kterou
participantky mohou obohatit své jiz existujici vztahy a vénovat se mu se svymi nejbliz§imi
(Markéta, Lenka, Gabriela, Denisa, Veronika, Helena), at’ uz rodinou, ptateli nebo svymi
domécimi mazlicky. Negativnim socidlnim aspektem vnimanym u naSich participantek je
pak tlak na vykon (Markéta, Gabriela), se kterym si ale naSe naSe participantky samy
poradily tim, Ze se snazi neporovnavat s okolim (Markéta), anebo védom¢e nepouzivat

socialni sit¢ (Gabriela).
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6.4 Subjektivné vnimané zmény ve spiritualni oblasti Zivota

V oblasti spiritualni mélo béhani pro nase participantky roli pfedevs§im jako ¢as na
utfidéni myslenek (Klara, Gabriela) a feseni existencidlnich témat (Kléara), dale pak pro vétsi
propojeni s ptirodou (Markéta), uvédomeéni si vlastni nicotnosti a nadhled (Eliska). Helena
pak vnimala v souvislosti s béhem roli vlastni intuice, ktera ji dle jejich slov k béhani

ptivedla, a tak ji zlepSila Zivot.

6.5 Naplnéni cile prace a limity naSeho vyzkumu

Stanoveny cil této prace, popsat subjektivné vnimané zmény v zivoté Zen ve v€ku 20-
40 let, které nastaly poté, co zacaly pravidelné béhat, byl ve vyzkumu, ktery je nedilnou
soucasti této prace, naplnén. Naplnény byly i dil¢i cile prace, tedy zmapovat tyto zmény
v biologické, psychologické, socidlni a spirituadlni oblasti Zivota téchto Zen a popsat
subjektivné vnimané zmény v jejich télesném sebepojeti a zivotnim stylu. Zaroveil jsme si
ale védomi, Ze nalezené poznatky jsou individudlniho charakteru a odrézi predevs§im
jedinecnost jednotlivych participantek. V piibézich, které¢ jsme si vyslechli se vyskytuji
podobnosti, av§ak nelze je zobecnovat pies celou populaci Zen v mladé dospélosti pravidelné
se vénujicich béhani, a to hlavné kviili relativné malému zkoumanému vzorku. Mnozstvi
participantek ale vychazi z povahy kvalitativniho vyzkumu, a hlavné z povahy a casové
narocnosti IPA. Za limitujici povaZzujeme také vybér vyzkumného vzorku metodou
samovybéru v online prostiedi, protoze neslo o nahodny vybér, je mozné, ze se do vyzkumu
ptihlasila pouze specificka skupina. Dal$im vnimanym limitem je zkreslovani vzpominek a
naro¢né rozliSovani zmén, které byly vyhradné ovlivnény pravidelnym béhanim. Dalsi
limity vychazeji z pfirozenych vlastnosti kvalitativniho vyzkumu a interpretativni
fenomenologické analyzy, které nds nuti pfemysSlet nad nuancemi naseho jazyka a
schopnosti nds i naSich participantek vyjadfit nebo navnimat danou skutecnost co

nejpresnéji.
6.6 Prakticky prinos a naméty pro dalSi zkoumani

Za vyhody naseho vyzkumu povazujeme Siroky zabér ve zmapovani specificky
zenského béhani. Vysledky pak mohou byt pouzity jako motivace pro dalsi bézkyné, které
hledaji diivody, pro¢ se vénovat béhani nebo hledaji motivaci ve chvili, kdy se jim v jejich
bézeckych zacatcich nedaii. Stavajici bézkyné zde pak mohou nalézt témata, kterd jsou jim

samotnym blizk4 a nepfipadat si tak v téchto problémech samy. Protoze je téma bé&hani
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mnohem cast&ji zpracovavano u muzské populace, bylo jednim z ndméta také zmapovani
specificky Zenskych témat, kterd by se mohla v nasledujicich vyzkumech na bézecké téma
otevfit. Jist¢ zajimavé vysledky by mohla pfinést komparativni studie béhani a Zivotnich
zmén mezi muzi a Zenami. V takovém designu bychom byli schopni 1épe rozhodnout, do
jaké miry jsou Zeny opravdu méné zamétovany na vykon a dosazeni vysledku. Oblast, ktera
by si jisté zaslouZzila hlubsi zkoumani je téma zavislosti na pohybovych aktivitach bez ohledu
na pohlavi bézci. Jako zajimavé dal§i sméfovani podobného vyzkumu povazujeme
potencialni studii, kterd by pokracovala hloub&ji do svéta specificky zenskych témat a
zaméfila se na oblast, kterd je obecné ve vyzkumech velmi zanedbéna, a to sice behani

v téhotenstvi a materstvi.
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7 Zavéry

Na zaklad¢ vysledkti 1ze vyhodnotit, Ze vnimané zmény spojené s pravidelnym
béhanim jsou z vétSiny v souladu se zjiSténimi z odborné literatury, kterd uvadime
v teoretické Casti prace. Mezi zjisténé subjektivné vnimané zmény u zen v mladé dospélosti
diky b&hani patii:

e Subjektivné vnimané zmény v biologické oblasti Zivota:
o VEtsi objem plic, lepsi fyzickd kondice, obecné vytrvalost,
o Ve&tsi sila a zpevnéni svali,
o hubnuti,
o zlepSeni imunity a 1é¢ba problémi s astmatem, zbaveni bolesti,
o zranéni spojend s béhanim
o pocit vétsi kompetence a zlepSeni fyzického zdravi
o zvySeni nebo zachovani spokojenosti v télesném sebepojeti, vetsi
fyzické zdravi, spokojenost se vzhledem i pocit vEtsi télesné
kompetence,
o pozitivni zmény a vétsi sebeuvédomeni ve stravovacich navycich,
zmény ve spankovych navycich a v konzumaci alkoholu,
o velké naroky na efektivnéjsi fizeni Casu.
e Subjektivné vnimané zmény v psychologické oblasti Zivota:
o pomoc pfi zvladani tézkych Zivotnich situaci a psychickych
onemocnéni,
o pocit nezavislosti a svobody, ¢as na sebe,
o ptiznivy vliv na redukei stresu, pomoc v 1é€bé uzkosti a depresi,
o zlepseni nalady, lepsi zvladani hnévu, uklidnéni se, ziskani nadhledu,
o zlepseni kognitivnich schopnosti a soustiedéni,
o prekondni se a vEtsi vira ve svoje schopnosti prekonavat prekazky,
o potencidlni zavislost a negativni pocity a uzkosti spojené s nemoznosti
béhat.
e Subjektivné vnimané zmény v socidlni oblasti Zivota:
o poznani novych lidi,
o pocit soundlezitosti s bézeckou komunitou, vzajemna pomoc a
podpora, moznost sdilet zkuSenosti i pocity selhani,

o spolecna aktivita blizkymi.
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e subjektivné vnimané zmény ve spiritualni oblasti Zivota:
o Cas na pfemysleni a meditaci.
Poznatky studie pfispivaji ke zmapovani kontextu zenského b&hani, piinasi naméty
pro motivaci k béhani u Zzenské populace a ptinaseji potencialni témata pro dalsi védecké

zkoumani.
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Souhrn

Béhani mé pfiznivy vliv na naSe zdravi v celé jeho §ifi, mize ale ovlivnit i mnoho
dalSich aspektl naseho zivota. Vyzkumy o béhu jsou Casto velmi specificky zaméfeny a
historicky se jich vétSina zabyva muzskou populaci. Cilem prace bylo popsat subjektivné
vnimané zmény v zZivoté¢ zen ve veéku 20-40 let, které nastaly poté, co zacaly pravidelné
béhat. Dil¢imi cili bylo zmapovat tyto zmény v biologické, psychologické, socidlni a
spiritualni oblasti Zivota téchto Zen a popsat subjektivné vnimané zmény v jejich télesném
sebepojeti a zivotnim stylu.

Béhani je klicova a ptirozena lidska aktivita, ktera se vyvinula z evolu¢ni nutnosti pro
lov a preziti. B&h nevyzaduje specialni dovednosti, specidlni vybaveni a je mozné ho dé¢lat
kdekoliv. Narok na béZce je pouze ve spravné technice béhu (Folland et al., 2017) a
potencidlné ve zméng stravovani. Zasady vhodného sportovniho stravovani jsou predmétem
diskuzi a ptesna doporuceni se riizni (Tiller et al., 2019; Wardenaar et al., 2017). Vyziva
bézct je také Casto spojena s tématem poruch piijmu potravy (Gaudlova, 2015). Tréninku
béhu je nutné se vénovat pravidelné¢ a k dosahovani vysledkli je nutné stfidat tréninkové
aktivity. Bézecky tréninkovy plan je tak ¢asové narocny a vyrazné ovlivni zivotni styl bézce.

Hlavnimi motivatory k béhani je zlepSeni zdravi, a to jak fyzického, tak psychického,
pocit kontroly a nezavislosti, sounalezitost s komunitou a touha né¢eho dosahnout (Evans,
2020). Lidé se zvySenou urovni fyzické aktivity maji snizeno relativni riziko umrti a
pravidelnd pohybova aktivita je UCinnd v prevenci chronickych onemocnéni
(Warburton et al., 2006). Té€lesnéa aktivita zlepSuje také duSevni zdravi. Pomaha v oblasti
kognitivnich funkci (Posadzki et al., 2020), 1écby depresi (Posadzki et al., 2020; Weinstein
et al., 2010), tzkosti (McDowell et al., 2016; Posadzki et al., 2020), redukci stresu a v
prevenci neurodegenerativnich onemocnéni (Posadzki et al., 2020). U bézct lze pozorovat
statisticky vyznamné méné zmatenosti (O’Halloran et al., 2004). Casté je zvySeni emoéni
pohody a lepsi ndlada (Hoffman & Hoffman, 2008; Pretty et al., 2005). Béh ma pozitivni
vliv na mnozstvi energie, celkovou vyrovnanost a duSevni jasnost béhem béhu (O’Halloran
et al., 2004). Vyrazny je také pozitivn¢ vnimany vliv beéhu na sebevédomi (Pretty et al.,
2005) a u delsich béht se vyskytuje narist vnimani pocitu osobni (Nezlek et al., 2018).
Nejvétsim problémem béhéani zlstava vysoka mira zranéni (Fields et al., 2010), béZci jsou
ale také ohrozeni poruchami pifijmu potravy (Monserrat Hernandez et al., 2021) nebo
moznosti vybudovani zavislosti (Weinstein & Szabo, 2023). Zeny a muZi jsou

z fyziologického pohledu jinak vybaveni k b&hu. Zeny jsou obecné schopny vyvinout mensi
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rychlost nez muzi, zarovei ale mohou mit vétsi vytrvalost. Zenské b&hani miize byt na rozdil
od toho muzského také ovlivnéno menstruaénim cyklem, téhotenstvim a matefstvim
(Gaudlova, 2015).

Zivotni zména je z pohledu psychologie Siroké téma. Zivotni udalosti ménici nas Zivot,
jsou pro nas stresujici, at’ uz je hodnotime pozitivné, ¢i negativné (Holmes & Rahe, 1967).
Nase chovani miize byt pln€ nevédomé a jeho zména tak mlze byt mimotfadné ndro¢na.
Zména se neodehraje ze dne na den, ale je to proces probihajici v n¢kolika fazich (Prochaska
a DiClemente, 1992). Ruzné teorie zabyvajicich se zivotni zménou vysvétluji zmény
lidského chovani na zaklad¢ riznych determinant (Davis et al., 2015).

Zivotni obdobi 20-40 let je spojeno s po¢atkem dospélosti a je charakteristické velkou
rozmanitosti v individualnich rozdilech (Rian, 2004). V této studii ho nazyvame mladd
dospelost. V tomto obdobi jsou biologické zmény zanedbatelné (Vagnerova, 2007), vétsi
vyznam maji faktory psychosocialni. Psychosocialni milniky se projevuji ve vSech oblastech
zivota a lidé jich dosahuji v riznych ¢asech. U mladych dospélych dochazi k osamostatnéni
a identifikaci s roli dospé€lého, zarovenn mlady dospé€ly piebira s tim spojenou zodpoveédnost.
Clovék v tomto obdobi piedeviim piestava byt zavisly na své pivodni roding. Vztah
mladého dospélého s jeho rodi¢i se zklidiiuje a nejvyznamnéjSimi se stavaji symetrické
vztahy s vrstevniky. Mlady dospé€ly je schopen parového souziti a posléze je schopen splnit
naroky role rodicovské. V tomto obdobi je klicové dosazeni ekonomické nezavislosti. Role
pohybové aktivity v zivoté ¢lovéka v tomto obdobi je velmi individudlni (Blatny, 2016;
Langmaier a Krejéitova, 2006; Ri¢an, 2004; Thorova, 2015; Végnerova, 2007).

Bio-psycho-socialné-spiritudlniho piistup ke zdravi je n€kdy nazyvan celostni nebo
holisticky a pohlizi na zdravi s ohledem na Ctyfi oblasti, tedy biologickou, psychologickou,
socialni a spiritudlni, vyzdvihuje jejich vyznam a vzajemnou ovlivnitelnost (Orel, 2020).
Diky modelu danému timto pfistupem se muzeme celostné divat i na zmény v Zivoté
zpusobené diky pravidelnému b&éhani.

Vyzkum je zaméfen na vnimani subjektivni zkuSenosti, a proto je orientovan
kvalitativné. Vyzkumny soubor byl vybran metodou samovybéru v online prostiedi, a to na
zakladée ¢tyt kritérii: zenské pohlavi, vék 20-40 let, béhaji alespon rok, za tyden pramérné
ub&hnou 21 a vice km.

Vyzkumu se zic¢astnilo 8 participantek, které spliiovaly zvolena kritéria. Pro sbér dat
jsme pouzili polostrukturovany rozhovor. Vzhledem k zaméfeni na subjektivni popis
zkuSenosti naSich participantek, byla pro analyzu dat zvolena interpretativni

fenomenologicka analyza.
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Z analyzy dat vyplynulo, Ze participantky vnimaji zmény na zéklad¢ zarazeni
pravidelného béhani do jejich Zivota v kazdé ze zkoumanych oblasti, tedy v biologickeé,
psychologické, socialni i spiritualni. Tyto zmény byly vétSinové v souladu s literaturou a
vétSina byla vnimana participantkami pozitivné, objevily se ale také negativné vnimané
zmeny.

V biologické oblasti Slo predevSim o zmény spojené se zvySenim fyzickych
dovednosti jako je zvétSeni vitalni kapacity plic a zvySeni kondice, méné Casto pak ziskani
obecné vytrvalosti, vétsi sila a zpevnéni svall, zlepSeni imunity a zbaveni se bolesti.
Polovina participantek diky béhéni zhubla. V jednom piipad¢ bylo hubnuti extrémni a
spojeno s poruchou pifijmu potravy. BéZeckd zranéni se vyskytla u Ctvrtiny participantek.
Oproti literatufe, ktera uvadi touhu néco dokéazat jako vyznamnou motivaci pro b&éhani
(Evans, 2020; Gerasimuk et al., 2021), nebyla tato motivace u naSich participantek
vyznamnd, pievazovala potfeba citit se dobfe a poslouchat svoje télo. Témer vSechny
participantky uvadély pozitivni vliv béhani na jejich télesné sebepojeti, které se projevovalo
veEtsi spokojenosti s jejich vzhledem, fyzickou vykonnosti nebo pozitivnim vlivem na zdravi,
nebo kombinaci uvedenych vlivi. Zmény v zivotnim stylu se projevovaly ve zméné
stravovani, zlepSeni spankového rezimu a snizeni konzumace alkoholu. V¢tSina
participantek uvadéla potfebu efektivnéjsiho fizeni Casu.

V psychologické oblasti pfevazovaly pozitivné vnimané zmény a pozitivni vliv béhani
na psychicky stav bylo mozné pozorovat u vSech participantek. To se projevovalo ve
zlepSeni nalady a vyssi emocni stabilité. Behdni pomohlo poloving participantek pii zvladani
tézkych zivotnich situaci a psychickych onemocnéni. Dalsi pozitivné vnimané zmény byly
ziskani Casu na sebe, ziskdni pocitu svobody, pozitivni zmény v podpoie soustfedéni,
vykonu nebo kreativniho procesu, pocity uklidnéni a nabyti energii. Béh byl také vniman
jako nastroj pfekonavani se a pfekonavani prekazek v zivoté€. Oproti literatuie (Nezlek et al.,
2018), kde je vyssi pocit vnimani osobni u¢innosti (self-efficacy) spojen predevSim s
dlouhymi béhy, byl tento pocit u participantek spojen s pfekonanim riiznych subjektivné
vnimanych nedosazitelnych limitl. Negativni zmény se projevovaly pii nemoznosti b&hat,
kdy nékteré participantky uvadély Spatnou naladu nebo tzkost.

V subjektivné vnimanych zménach v socialni oblasti dominoval pocit sounalezitosti
s komunitou, ktery se projevoval pfedevsim vzijemnou pomoci, motivaci, podporou a
sdilenim zkuSenosti. N¢které participantky nasly mezi béZci nejlepsi pratele a vétSina

vnimala béh jako aktivitu, které se mohou vénovat se svymi nejbliz§imi nebo se svymi
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domécimi mazlicky. Negativnim socidlnim aspektem byl tlak na vykon, kterého si ale
participantky byly védomy a samy se s nim vyrovnaly.

V oblasti spiritudlni bylo vnimani zmén velmi individudlni a objevovala se role béhani
jako Cas na utfidéni mySlenek, feSeni existencidlnich témat, propojeni s pfirodou a
uvédomeni si vlastni nicotnosti.

Stanoveny cil této prace, popsat subjektivné vnimané zmény v Zivoté Zen ve véku 20-
40 let, které nastaly poté, co zacaly pravidelné béhat, byl ve vyzkumu, ktery je nedilnou
soucasti této prace, naplnén. Naplnény byly i dil¢i cile prace. Poznatky jsou z povahy

kvalitativniho vyzkumu individudlniho charakteru.
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Abstrakt (800-1200 zn.):

Cilem této prace bylo popsat subjektivné vnimané zmény v zZivoté Zen ve véku 20-40
let, které nastaly poté, co zacCaly pravidelné béhat. Dil¢imi cili bylo zmapovat tyto zmény
v biologické, psychologické, socidlni a spiritudlni oblasti Zivota téchto Zen a popsat
subjektivné vnimané zmény v jejich té€lesném sebepojeti a zivotnim stylu. Vyzkum byl
proveden kvalitativni metodou na 8 participantkach ve v€ku 20 az 40 let, které behaji alespon
rok a nabéhaji primérné 21 a vice km za tyden. Analyza byla provedena metodou
interpretativni fenomenologické analyzy. Prace identifikovala zmény v biologické,
psychologické, socidlni a spiritualni oblasti zivota téchto zen, které byly ve vétsing v souladu
s literaturou. Ve fyzické oblasti $lo pfedevs§im o pocit vétsi kompetence a zlepSeni zdravi,
coz vedlo k pozitivnéj§imu télesnému sebepojeti. V psychické oblasti béhani napomahalo
zvladani tézkych Zivotnich situaci, mélo pfiznivy vliv na redukei stresu, ziskani nadhledu a
zlepseni kognitivnich schopnosti, také vedlo ke zvyseni sebevédomi v piekonavani
prekazek. V oblasti socidlni pfinaSelo pocit soundlezitosti s bézeckou komunitou a ve

spiritualni predev§im ¢as na meditaci.
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Abstract (800—1200 characters):

This work aimed to describe the subjectively perceived changes in the lives of women
aged 20-40 after they started running regularly. The sub-goals were to map these changes in
the biological, psychological, social, and spiritual areas of these women's lives and to
describe the subjectively perceived changes in their body self-concept and lifestyle. We
conducted the qualitative research on eight female participants aged 20 to 40 who have been
running for at least a year and run an average of 21 or more km per week. We carried out
the analysis using the interpretive phenomenological analysis method. The work identified
changes in the biological, psychological, social, and spiritual areas of these women's lives,
mostly in line with the literature. In the physical area, it was mainly a feeling of greater
competence and improved health, which led to a more positive body self-concept. In the
psychological field, running helped to cope with difficult life situations, had a positive effect
on reducing stress, gaining insight, and improving cognitive abilities, and also led to an
increase in self-confidence in overcoming obstacles. In the social area, it brought a sense of

belonging to the running community, and in the spiritual area, above all, time for meditation.
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STRUKTURA VYZKUMNEHO ROZHOVORU

OT1: Pokud se vratime do ¢asu, kdy jsi se zacala vénovat béhédni, pamatujes si, co se
v tvém zivot¢ delo a co t&€ k behani ptivedlo?

OT?2: Vénovala si se predtim jinym sportim? Jakym?

OT3: Jaké zmény jsi pozorovala v biologické oblasti svého zivota v zavislosti na tom,
ze jsi zacala pravidelné béhat? Do této oblasti fadime vSe, co je néjak spojeno s tvym
télem, zdravim, zménou zivotniho stylu apod.

OT4: Zménil se n¢jak tviij Zivotni styl v zavislosti na tom, Ze jsi zacala b&hat?

OT6: Jak vypada tviij trénink? Planujes si ho sama, nebo ti ho nékdo planuje?

OTS: Mas pocit, ze se n¢jak zménil tviij pohled na tvé vlastni télo?

OT6: Jaké zmeny jsi pozorovala v psychologické oblasti svého Zivota v zavislosti na
tom, Ze jsi zacala pravidelné béhat? Do této oblasti fadime vSe, co souvisi s tvymi
emocemi, naladou, ale i jakakoliv zména v tvém psychickém zdravi, zvladani ¢i
nezvladani stresovych nebo jinych tézkych Zivotnich situaci apod.

OT7: Pokud si vzpomenes na né&jaky sviij nedavny beéh, jaké pocity jsi méla pred nim,
pfi ném a po ném?

OT8: Jaké zmény jsi pozorovala v socialni oblasti svého zZivota v zavislosti na tom, ze
jsi zacala pravidelné béhat? Do této oblasti fadime vSechny vztahy, kterych si byla
nebo jsi soucasti, nebo i vztahy, které se vytvortily diky béhu.

OT9: Sdilis n¢kde svoje bézecké vykony? Ovliviuje té to néjak?

OT10: Jaké zmény jsi pozorovala ve spiritualni oblasti svého zivota v zavislosti na
tom, Ze jsi zacala pravidelné béhat? ProtoZe tato oblast ¢asto znamena pro riizné lidi
néco jin¢ho, zkus mi prosim také popsat, co si pod touto oblasti predstavujes.

OT11: Napadaji t¢ jesté jakékoliv jiné zmény v zavislosti na béhani, které se v tvém

zivoté odehraly a o kterych jsme nemluvili?



UKAZKA Z PREPSANEHO ROZHOVORU

Vyzkumnice

Moc dékuju, Ze sis na mé udélala cas. Hlavnim cilem moji prace je popsat zmény, které
zeny vnimaji po tom, co zacaly pravidelné¢ béhat, zaroven doufam, ze ty diky tomu budes
mit Cas si zreflektovat, co se u tebe diky béhu zménilo. Ten rozhovor budu nahravat, abych
ho potom mohla piepsat do textu a analyzovat. Az to pfepisSu, tak nahravku vymazu.

Souhlasis s tim?

Denisa

Jasné.

Vyzkumnice

V ramci studie pohlizime na clov€ka jako na soubor 4 oblasti, biologickeé,
psychologické, socidlni a spiritudlni, takze budem tak né&jak zabrouzdavat do téch 4 oblasti
a cokoliv, co t& napadne, ze se v tvém zivot¢ v té konkrétni oblasti na zédklad¢ b&éhani
zmeénilo, tak m¢ zajima a vlastné pokud pro tebe bylo néco ptipané n¢jak signifikantni, tak

pak v daném tématu ptijdeme né¢jak do hloubky.

Denisa

Super.

Vyzkumnice
Zacala bych tim, jak jsi se dostala k béhéani. Pokud se vratime do Casu, kdy jsi se zacala

vénovat béhani, pamatujes si, co se v tvém zivoté délo a co té k béhani ptivedlo?

Denisa

Hele, podle mé& nejvic jsem zacala b¢hat v covidu. J& jsem asi vzdycky néjakym
zpusobem sportovala, takze nejsem takovy ten Cloveék, ktery by Sel totalné od nuly do
extrému. Ale jako vzdycky jsem méla takovou tendenci, Ze jsem si myslela, ze by bylo dobry
béhat, ale nikdy jsem toho moc nenabéhala celkové, bylo to takovy spi§ narazovy. A v tom
covidu vlastné¢ jak najednou bylo v§echno zavieny, myslim tfeba télocvicny, tak ti vlastné
nic jinyho nezbylo. B¢hani je pro mé takova jako ,,social chvilka", rozhodn¢ toho

procentudlné vic nabéham s n€kym, nez sama. Kdyz uz to, tak to uz musi bejt, jakoze jdu



sama. Ale mam prosté, ze mam okolo sebe vlastn€é docela hodné lidi, ktery tak néjak jako
bchaj a mame to vlastné misto na kafe nebo klidn€ potom jdes na to kafe, nebo na to pivo,
ale ze tam prost¢ se jdes prob&hnout a pak si sednes na to kafe. Celkové vlastné asi ten covid
byl takovej impuls, protoze jednak najednou diky béhu jsi mohla nékoho potkat, coz vlastné
to, Ze nebylo kam chodit, bylo dost zasadni, ze jo. A bylo to taky takovy, Ze vlastné b&hat

muzes jit kamkoliv, coz v té dobé bylo dost zasadni.

Vyzkumnice
Ja vim, ze sportujes fakt hodn¢, tak mozna mohla bys trochu popsat, co vSechno si

predtim délala za sporty, aby to bylo jasné v kontextu?

Denisa

J& jsem délala 15 let moderni gymnastiku, tu jsem délala tfeba od 4 do 19 let. Potom
bylo takovy jako obdobi, kdy si myslim, Ze jsem toho zas tak moc nesportovala a chodila
jsem tieba ja nevim dvakrat tydné, maximalné tfikrat nékam si jako pohopkat na néjakou
skupinovou lekci. Ted uz bych tam nevlazla. Obc¢as jsem se snazila, Ze bych se $la dejme
tomu aspon jednou za mésic probéhnout. A tak to bylo néjak delsi dobu. A pak jsem si fikala,
ze bych zas mohla zacit néco délat. A pak jsem vlastné zacala chodit se svym soucasnym
manZzelem, zacala jsem se motat vic kolem sportu i co se ty€e prace a tim, ze on vlastn¢ hraje
rugby, tak to byl Clovek, kterej kazdej den sportoval a vlastné to bylo uplné ptirozeny.
Protoze vlastné partner, se kterym jsem byla ptedtim, jestli se Sel jednou za tyden nckde
hybat, tak to bylo hodné¢ a mé to vlastné strasné Stvalo. J& byla vzdycky zvykld byt mezi
lidma, ktery se hybou, tak jsem tak né&jak zacala cvi€it vic i silovej trénink. Pak jsem jela do
Indonésie, kde jsem se potkala s crossfitem. A pak kdyz jsem se po ¢tyfech mésicich vratila
zpatky, tak jsem hledala, kam bych tady mohla chodit cvicit, protoze jsem se tieba ptil roku
predtim stéhovala. Zjistila jsem, Ze mam docela blizko crossfitovy gym, tak jsem zacala
chodit tam, tfeba dvakrat nebo trikrat tydné. Takze nic extrémniho. A v priab&éhu toho jsem
zacala tak néjak vkladat to béhani a pak béhem toho covidu jsem taky chodila. A ted’ jestli
jsem byla cvicit jednou nebo dvakrat v télocviéné, ale mnohem vic chodim béhat. Jeste teda
cvi¢im jogu, protoze mam néjaky lektorsky jogovy kurz a budu externé ucit jogu na fakulté

ve fyzioterapii, tak zase budu muset zacit.

Vyzkumnice

Chapu. Super.
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