ak bézci béhaji? Je béh jen rychlejsi verzi chiize? Existuje spravny zplisob béhu? Mdzeme

svllj bézecky styl zlepsit? Tyto otdzky kladou mnozi bézci expertiim, at uz to jsou lékari,
trenéfi béhu nebo zkusenéjsi bézecti kolegové. Odpovédi na tyto otdzky jsou kompliko-
vané, ale urcité se na né s trochou znalosti védeckych cvi¢ebnich metod odpovédét da.

Tato kapitola vysvétluje zplisoby béhu. Bezesporu je vysvétleni krokového cyklu hodno
doktorské studie védci, ktefi studuji biomechaniku bézeckého pohybu. Celkovy prehled,
ktery zde predkladame, poskytuje bézctim zdkladni povédomfi o anatomii pfislusnych
c¢asti, o biomechanice, ktera tuto anatomii zapojuje a odpojuje a o kinestetickych dd-
sledcich, které jsou pfitomny od samého pocatku bézeckého pohybu. Drily, které jsou
do kapitoly zaFazeny, jsou urceny k tomu, aby bézec vylepsil svij styl béhu vyladénim
svého krokového cyklu.

Krokovy cyklus béhu

Béh mizeme pochopit, kdyz pouzijeme analyzu krokového cyklu. Na rozdil od chiize, ktera
je definovana tim, Ze jsou v priibéhu cyklu obé chodidla soucasné v kontaktu se zemf, béh
je charakterizovan tim, Ze jsou béhem cyklu obé chodidla bez kontaktu se zemf (cyklus
je urcen jako doba mezi tim, kdy se jedno chodidlo poprvé dotkne zemé, a dobou, kdy
se stejné chodidlo od zemé oddéli). Dvé faze krokového cyklu jsou opornd (stojnd) faze
a Svihova faze. Kdyz je jedno chodidlo v oporné fazi, druhé je ve Svihové fazi.

Oporna (stojnd) faze je oznacena pocdte¢nim kontaktem chodidla se zemi, stfednf
fazi, kdy se zvedne 3picka, a celkovym zvednutim chodidla. Tato faze oznacuje asi 40
procent krokového cyklu; pro elitni dalkové bézce a sprintery vSak tato faze reprezentuje
mensi ¢ast. Svihova faze zadina zvednutim, pokraéuje $vihem vpred neboli dvihovym ob-
ratem a kon¢f dopadem na zem neboli absorpcf, kterou zac¢ina dalsi cyklus. Na ilustraci
(obrazek 3.1) je prava noha v oporné fazi (kontaktujic zemi) a levd noha je ve Svihové fazi
pFipravend se zemé dotknout.
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Faze oporna (stojna)

Skupina kvadricepstl, konkrétné piimy sval stehenni, je pted pocatecnim kontaktem velmi
aktivni. Jen co ke kontaktu dojde, svaly, Slachy, kosti a klouby chodidla a spodni ¢asti nohy
se aktivuji, aby zmirnily ndraz se zemi. Konkrétné se, jak je popsano v kapitole 9, objevi tfi
souvisejici, ale oddélené pohyby. Dochdézi k inverzi a everzi subtalarniho kloubu, abdukci
a addukci stfedni ¢asti chodidla a dorzélni a plantarni flexi predni ¢asti chodidla. V ide-
alnim pripadé kvili spole¢né funkci anatomie dolnf ¢asti nohy se objevuje také maly dil
pronace, vboceni zadnfi ¢asti chodidla dovnitf. Tato pronace napomaha zmirnit Sok pfi

vy, s vz

ndrazu se zemf tim, Ze rozsif dopad pres cely povrch chodidla ve stredni ¢asti opérné faze.
Chodidlo s nedostate¢nou pronaci ve stiedni ¢asti opérné faze je méné pripravené zmirnit
naraz dopadu nohy, protoZe v kontaktu se zemf je pouze krajni ¢ast chodidla. Tento typ
biomechanického pohybu mize vést k chronickému napéti Achillovych $lach, zatézi zadni
¢asti lytka, bolesti bo¢ni ¢asti kolena a napétf iliotibidlniho pruhu (vie popsano v kapitole
10). Soucasné muize chodidlo s nadmérnou pronaci vést k bolesti holené, poranénim zad-
ni ¢asti lytka a k bolesti stfedni &sti kolena kvali vnitini rotaci holeng. Zadny extrém, ani
pevny vysoky oblouk, ktery supinuje, ani nizky nadmérné pohyblivy oblouk, nenf idedlni.
Stfedni pronace je normalni a velmi efektivni pro zmirnéni ndrazového soku.

Faze Svihu

Po pocédte¢nim kontaktu a stfedni fazi opérné faze spolupracuji hamstringy a ohybace
kycli, kvadricepsy a svaly lytkové (hluboky a plochy sval), aby umoznily spravné zvednuti.
Zatimco se jedna noha pohybuje v krokovém cyklu, druha noha se p¥ipravuje na svij
vlastni cyklus. Kdyz jiz ke kontaktu se zemi doslo, za¢ina noha pohyb vpred jako diisledek
predni rotace pdnve a soubézné flexe ky¢li zplisobené bedernimi svaly. Jak se noha pohy-

s Mz

buje pres predni Svihovou fazi, hamstringy se prodluzuji a limituji prednf extenzi dolni ¢asti

,

nohy, ktera byla jiz d¥ive natazena kvadricepsy. Spodnf ¢ast nohy a chodidlo se zacinaji
snizovat k bézeckému povrchu v dobé, kdy se trup zrychluje a vytvéri tak pred narazem
vertikdIni rovinu od hlavy ke $picce.

Viimnéte si, Zze oba cykly, kazdy jedné nohy, probihaji soucasné. Jak se jedno cho-
didlo zvedd ze zemé, aby zacalo fazi $vihu, druha noha se pfipravuje na opérnou fazi.
Dynamicka podstata bézeckého pohybu ¢inf problematickou izolaci zapojenych svald,
protoze na rozdil od chlize jsou potencidlni energie (energie ulozena ve fyzickém systému)
a kinetickd energie (energie téla vznikld pohybem) soubézné. V podstaté se svaly zapojené
do béhu neustale stiidaji ve vztahu agonickém, svaly jsou primarnimi hybaci, a antago-
nickém, svaly délaji opaény ¢i stabilizujici pohyb. P¥i chiizi jsou svaly béhem krokového
cyklu bud'v jednom, nebo druhém vztahu.

Role stredu béhem opérné faze je identicka se svou roli ve fazi Svihu, poskytuje stabilitu
horni ¢asti téla, kterd umozriuje, aby se panev otacela svym normalnim zptisobem. Pro-
toze je krokovy cyklus definovan kazdou nohou v pohybu pies opérnou do 3vihové faze
soucasné, je jeho spravna funkce dilezita ke stabilizaci panve. Delsi diskuze o stfedu se
nachdzi v kapitole 7, ale postadi fict, Ze nestabilni stfed mlze vést ke zranénf, protoZe je
negativné ovlivnén krokovy cyklus.

Svou roli hraji i paze, ale trochu jinym zpGsobem. Kazda paze vyrovnava opacnou
nohu, takze kdyz prava noha Svihd vpred, viha vpred leva ruka a naopak. Paze také
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vyrovnavaji jedna druhou tim, Ze stabilizujf trup a udrzuji ho v dobrém postavenf a také
zajistuji, aby bylo drzenf pazi ve $vihovém pohybu v pozici vpied a vzad, nikoli ze strany
na stranu. Spatné drzeni pai stoji bézce jak snizenf dvihové ucinnosti (délka kroku je
kratsi, protoze nohy ,nésleduji“ Svih pazi a mirné se kymdcejf), tak snizeni hospodarnosti
béhu (3patny styl dramaticky zvy3uje spotiebu energie).

Kdyz vysvétlime, Ze krokovy cyklus mizeme pochopit tak, Zze kazd4d noha vykonéva
cyklus soubézné a ze stejné anatomické ¢asti téla (to znamend svaly, Slachy a klouby)
vykondvaji mnohondsobné funkce soucasné, je nasnadé, ze je pravdépodobné, Ze dojde
k néjakému kolapsu nebo poruse v kinetickém Fetézci. Tato porucha se vétsinou vyskytne
kvili zdvazné biomechanické nerovnovéze, ktera vznika dynamickym opakovanim bézec-
kého pohybu. Napfiklad jsou do dopadové faze krokového cyklu zapojeny jak skupiny
hamstring(i, tak kvadriceps(. Skupina kvadricepst slouzi k natazeni nohy a hamstringy
omezuji flexi kolena. Protoze je skupina kvadricepsti vyrazné silnéjsi, musi byt hamstringy
schopny pracovat ve své optimalni kapacité, aby byl pohyb nepteruseny. Jestlize je skupi-
na hamstringi oslabend nebo malo ohebnd, vznikne nerovnovdha, ktera urcité povede
ke zranéni. Toto je jen jeden zfejmy piiklad mozného zranénf kvilli anatomické nerovno-
vaze. Abychom tento scénaf odvrétili, nabizi tato kniha viestranny posilovaci program.
Cviky jsou ptizplisobené tomu, aby se rozvijely jak agonické, tak antagonické svaly a také

se posilovaly klouby.

Bézecké ABC drily

Neni mozné zlepsit styl a vykon béhu bez posilovacich cviceni. ProtoZze md béh nervosvalo-
vou slozku, miZze se styl zlepsit drilem, ktery koordinuje pohyb pFislusnych anatomickych
c¢asti téla. Drily, které vyvinul trenér Gerard Mach v 50. letech 20. stoletf, jsou jednoduché
na proveden( a nezatézujf télo. Vpodstaté drily, které se bézné oznacuji za ABC béh(, od-
déluji faze krokového cyklu; zvedani kolena, pohyb horni nohy a odraz. Tim, Zze oddéluje-
me kazdou fazi a ukazujeme pohyb, mohou spravné provedené drily pomoci bézci ziskat
kinetické citénti, zlepsit nervosvalovou reakci a rozvijet silu. Spravné provedeny dril by mél
vést ke spravnému bézeckému stylu. PGvodné byly tyto drily urceny sprinter(im, ale mohou
je pouzivat vSichni bézci. Drily by se mély provadét jednou az dvakrat tydné a mély by byt
provedeny béhem 15 minut. Ddvejte si pozor na presné provedenti.



