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Odevzdanim této bakalaiské prace na téma Vliv béhani na fyzické a psychické zdravi
Cloveéka potvrzuji, Ze jsem ji vypracovala pod vedenim vedouciho prace samostatné za
pouziti v praci uvedenych prament a literatury. Dale potvrzuji, Ze tato prace nebyla

vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze



Rada bych touto cestou pod¢kovala vedouci mé bakalaiské prace PhDr. Jaroslavé
HanusSové, Ph.D. za vénovany Cas, mily pfistup, ochotu a uzite¢né rady, bez kterych by
tato prace nemohla vzniknout. Dale bych chtéla podékovat vSem respondentim za
poskytnuti jejich cennych zkusenosti a nazort.

Na zéavér bych chtéla z celého srdce podékovat mé rodin€ za trpélivost, pochopeni a
nejveétsi moznou podporu.



ABSTRAKT

Bakalatska prace nazvana Vliv béhani na fyzické a psychické zdravi clovéka je rozdélena
na dvé Casti — teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti prace je zahrnuta definice
béhani vcetné vlivli na lidsky organismus, dale pak stru¢nd charakteristika svalové a
kosterni soustavy lidského téla. Zahrnuje také zdravi, motivaci, stres, obezitu a bézecka
zranéni. Praktickd Cast obsahuje vysledky kvalitativniho Setfeni pomoci rozhovort
s vybranymi dospélymi respondenty, kteii se beéhani pravidelné vénuji. Hlavnim cilem
prace je zjistit, jaky vliv ma b&hani dle oslovenych respondentii na zdravi ¢lovéka.
Dil¢imi cili jsou zjistit, jaky vliv ma béhani dle oslovenych respondentii na fyzické zdravi
¢loveka, poté zjistit, jaky vliv ma béhani dle oslovenych respondentti na psychické zdravi
Clovéka a nésledné zjistit a porovnat odliSnosti v ramci béhani na zdkladé véku u
vybranych respondentt. Na zéklad¢ vysSe uvedeného Setfeni bylo zjisténo, ze béhani ma
mnoho kladnych i negativnich vlivli na zdravi ¢lovéka. Mezi nejcastéjSimi odpovéd’'mi
byly redukce télesné hmotnosti, zlepseni fyzické kondice, nartst svalové hmoty, uvolnéni
od stresu ¢i bolesti kolen. Dle celkovych vysledk praktické Casti lze fici, ze béhani ma
dominantné pozitivni vliv na psychické zdravi ¢lovéka a pozitivni i negativni odpovéedi

tykajici se vlivu béhani na fyzické zdravi byly s mirnymi odchylkami vyrovnané.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The bachelor thesis entitled The effect of running on physical and mental health is
divided into two parts - theoretical and practical. The theoretical part of the thesis
includes a definition of running including its effects on the human body, as well as a
brief characterization of the muscular and skeletal system of the human body. It also
includes health, motivation, stress, obesity and running injuries. The practical part
contains the results of a qualitative investigation using interviews with selected adult
respondents who are regular runners. The main aim of the work is to find out what
effect running has on a person's health according to the respondents interviewed. The
sub-objectives are to find out what effect running has on a person's physical health
according to the respondents, then to find out what effect running has on a person's
mental health according to the respondents, and then to find out and compare
differences in running based on age among the selected respondents. Based on the
above investigation, it was found that running has many positive and negative effects on
a person's health. The most common responses were weight reduction, improvement in
physical fitness, increase in muscle mass, relief from stress or knee pain. According to
the overall results of the practical part, it can be said that running has a dominantly
positive effect on a person's mental health, and the positive and negative responses

regarding the effect of running on physical health were balanced with slight variations.
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Uvod

Tématem této bakalatské prace je VIiv béhani na fyzické a psychické zdravi ¢lovéka.
Toto téma jsem si vybrala z mnohych divodi. Dle mého nazoru je béhani velmi aktudlni
a populérni zptisob pohybu a béhem covidové pandemie, kterda nas minulé roky zasahla,
se beéhani stalo jesté o néco oblibenéjSim. I ja osobné béh povazuji za velmi efektivni
fyzickou aktivitu, kterda neni narocna jak po ¢asové, tak finan¢ni strance. Vyb&hnout lze
kdekoli a kdykoli a béh je dle mého nazoru nejptirozenéjsim druhem pohybu, i proto patii

jiz n€kolik let neodmyslitelné k mému zivotu.

V této bakalaiské praci se proto pokusim zjistit, jaké piinosy ma beéh pro naSe zdravi a
pro¢ je pravé béh pro mnohé z nés tou nejlepsi fyzickou aktivitou. Také bych si touto
praci ptala vyzdvihnout dulezitost pravidelného pohybu v ramci zdravého Zivotniho
stylu, ktery je bohuzel velmi ¢asto opomijen, Casto jako nasledek velmi uspéchané a

narocné doby, ve které nyni Zijeme.

Nejprve je pozornost vénovana teoretické Casti bakaldiské prace, ve které se zabyvam
zakladnimi pojmy spojené s béhanim — napt. zdravi, motivace Ci stres. Dale se vénuji
béZeckym zranénim a vyznamu pohybu pro lidsky organismus. V neposledni fadé je také
zminéna strucnd charakteristika svalové a kosterni soustavy lidského téla, které jsou
s pohybem neodmyslitelné€ spjaty. Teoreticka ¢ast navazuje na ¢ast praktickou. Prakticka
cast obsahuje kvalitativni Setfeni pomoci rozhovort s vybranymi respondenty, ktefi se
behani pravidelné vénuji. Rozhovory byly rozdéleny mezi vékove odlisné respondenty za
ucelem zjistit rozdily mezi jednotlivymi odpovéd'mi i na zéklad€é veéku. Hlavni cil této
prace je zjistit, jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondentli na zdravi ¢lovéka.
Dil¢imi cili jsou zjistit, jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondentii na fyzické
zdravi Cloveéka, dale zjistit, jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondentii na
psychické zdravi ¢lovéka a na zavér zjistit a porovnat odliSnosti v rdmci béhani na zakladé

veéku u vybranych respondentti.



1 TEORETICKA CAST

V teoretické Casti mé bakalatské prace se budu zabyvat zédkladnimi pojmy v souvislosti
s béhanim. Mezi tyto pojmy patii zdravi, jeho definice a determinanty, dale pak stres,
motivace ¢i obezita. Poté se budu hloubéji vénovat jak samotnému béhani, tak i jeho vlivu
na lidské t¢lo a Castym bézeckym zranénim. V neposledni fad¢ bude také zminéna stru¢na
charakteristika svalové a kosterni soustavy lidského téla, kterd je v ramci pohybu

nepostradatelna.

1.1 Zakladni pojmy

Zdravi, stres, motivace ¢i obezita jsou terminy, které jsou velmi Uzce spjaty s naSim
zivotnim stylem. Zdravy zivotni styl by mél zahrnovat pravidelny zptisob pohybu vhodny
pro individualniho jedince. Text nize je zaméten na nésledujici dtlezité pojmy vztahujici

se k tématu mé bakalatské prace: zdravi, motivace, stres, obezita a b&h.

1.1.1 Zdravi
Zdravi je slovo, které v nasem kazdodennim Zivoté velmi Casto pouzivame. Je si vSak
zapotiebi uvédomit, co se pod timto slovem doopravdy skryva a jaka je jeho skute¢na

vaha.

Termin zdravi neni jednoduché ptesné definovat, jedna se o velmi komplexni slovo, které
nelze shrnout do jedné definice. Svétova zdravotnickd organizace vSak v roce 1948
oznacila zdravi jako ,,stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze
nepritomnost nemoci nebo vady. “ (Machova a Kubatova, 2015, s. 10). Tato definice byla
v dalSich letech rozSifovana a byly pfidany 1 dalsi slozky, napt. schopnost dosahnout
socialniho a ekonomického kvalitniho Zivota a v roce 2012 se do definice piidavaji jesté
faktory vzdélavaci a kulturni (Jochmannova a Kimplova, 2021). Zdravi je tedy obecné

chéapano jako predpoklad pro spokojeny a aktivni Zivot (Machova a Kubatova, 2015).

Zdravi je formovano mnoha faktory, napi. kvalitou zivotniho prostiedi, celkovym
zpusobem zivota ¢i kvalitou mezilidskych vztah. Zdravi zaroven piedstavuje

nejvyznamnéjs$i hodnotu zivota kazdého z nds a ddva nam moZznost uskutecniovat nase



ptani ¢i zivotni cile (Machovéa a Kubatova, 2015). Tehdejsi generalni feditel Svétové
zdravotnické organizace o zdravi pronesl: ,, Zdravi neni vsechno, ale v§echno ostatni bez

zdravi neni nic¢im. *“ (Machova a Kubatova, 2015, s. 10).

Zakladem zdravi je vyvazené fungovani lidského organismu v socidlni, psychické a
biologické rovin¢€. Opakem zdravi je nemoc, pii které dochazi k nemoznosti organismu
vyrovnat naroky vnéjSiho a vnitiniho prostfedi, aniz by doSlo k poruSeni zivotné

dalezitych funkci (Machova a Kubatova, 2015).

Lidské zdravi je podminéno pozitivnim i1 negativnim ptsobenim riiznych faktort. Tyto
faktory se oznacuji jako determinanty zdravi, které se déli na vnitini a vnéjsi. Vnitini
determinanty jsou dédicné (genetické) a Clovek je ziskava jiz na pocatku svého
ontogenetického vyvoje od obou rodicii. Vnéjsi faktory se fadi do tii kategorii: zivotni
styl, kvalita zivotniho prostfedi a irovenl zdravotnickych sluzeb. Jednotlivé determinanty
se vzajemné ovliviiuji a ukazuje se, Ze zivotni styl ma na zdravi nejvétsi vliv (Machova a
Kubatova, 2015). Dulezitym faktem je, ze zdravi je velmi dynamicky proces a je utvaieno

kazdou chvilkou naSeho zivota (Jochmannova a Kimplova, 2021).

1.1.2 Motivace

Pojmem motivace je chapan proces, ktery urcuje silu a trvani urcitého chovani. Princip
motivace je tedy zaloZen na maximalizaci pfijemného a minimalizaci neptijemného za
ucelem udrzet psychickou rovnovahu (Blazej, 2019). Jedna se o pfirozeny kladny pfistup
k ¢emukoli v naSich Zivotech — nejast&ji k urCité praci ¢i naSemu vykonu. Neméli
bychom také zapominat, Ze motivace oznacuje jak samotny priibéh, tak i jeho vysledek
(Plaminek, 2015). Lidé jsou od ptirody zvidava a hrava stvofeni touzici se ucit nove véci,
velkou roli hraje také touha po soutézivosti. Mnoho lidi v§ak bohuZel u téchto vlastnosti
z ruznych divodi rezignuje a mizi tim jakakoli zodpovédnost za jejich ¢iny a moZnost
zdokonalovani se vyrazné potlacuje (Blazej, 2019).

Motivace je neodmysliteln¢ spjata s Maslowovou pyramidou potieb, ktera popisuje
jednotlivé faze lidské motivace. Tato teorie byla vS§ak mnohokrat doplnéna o novéjsi

teorie motivace. Nejcastgjsi kritikou Maslowova pojeti se povazuje zaméfeni na

dlouhodobou motivaci, nikoli i kratkodobou (Blazej, 2019).
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Zakladni déleni motivace je na interni a externi. Interni (vnitini) motivace je stav, kdy je
¢lovék motivovan vlastni radosti a je povazovana za velmi dualezitou, a to nejen v oblasti
pohybovych aktivit. Tato motivace nam pomaha posilovat vili a dodava pocit lidské
hodnoty a sebevédomi (Mendlikovéa, 2021). Externi (vnéjsi) motivace je pobizena
z vnéjsiho okoli, napt. penézné, pochvalou ¢i trestem (Blazej, 2019). Externi motivace

vsak nevydrzi ptili§ dlouho a je spiSe kratkodoba (Mendlikova, 2021).

V souvislosti s pohybovymi aktivitami je potfeba také zminit pojem amotivace.
Amotivace popisuje stav, kdy ¢loveék nejevi zadny, nebo pouze minimalni zdjem o urcitou
¢innost. Pohyb je vSak povazovan za naprosto pfirozenou aktivitu, a proto by se
amotivace v souvislosti s pohybem nemé¢la viibec objevovat. Z toho vyplyva fakt, ktery
znai, nastane-li situace, kdy je cloveék zvykonani pohybové aktivity vyrazné
amotivovan, déje se tomu tak s nejvetsi pravdépodobnosti proto, Ze mu pohybovou
aktivitu v minulosti nékdo vyrazné zprotivil a zneptijemnil. Velmi ¢asto jsou v§ak u osob,
které nesportuji ¢i maji k pravidelné sportovni aktivité odpor, pfitomny psychické
problémy plynouci z neuspokojeni urc€ité zakladni lidské potieby. Je tedy velmi dilezité
vyvolavat jiz od détského véku piirozeny zdjem o pohybové aktivity a naucit se

respektovat vlastni potfeby pohybovych aktivit (Blazej, 2019).

V ramci pohybovych aktivit je potieba také zminit pojem sebemotivace vyjadiujici
schopnost motivovat sebe sama. Vychazi z jiZ zminéné vnitini motivace a mnoho studif
potvrdilo vzdjemny vztah mezi vnitini motivaci a dosahovani svych cilii. D. Harris a B.
Harris v ramci své studie dosli k nazoru, Ze mira odhodlani ¢lovéka se mize zvysit, kdyZz
za své Usili a vénovany Cas bude dany jedinec vetfejné ocenén pozitivni zpétnou vazbou
okoli. Z toho vyplyva, Ze pozitivni zpétna vazba, napf. uznéani, pochvaly ¢i obdivy, ma
vyrazny umociujici efekt, ktery mlize v rdmci motivace pii pohybovych aktivitach hrat

velmi diileitou roli (Blazej, 2019).

1.1.3 Stres
Stres je stav, kdy se jedinec dostava do situace, kterd je nad jeho psychické sily. Pti

stresovych situacich se dostdvd do ohroZeni télesna i dusevni pohoda. Tyto stavy
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vyvolavaji tzv. stresory a lidské télo na tyto stresory individudlné reaguje (Machova a

Kubatova, 2015).

Stres nemusi vZzdy znamenat pouze negativni situace a pocity. Stres se totiz rozliSuje na
distres a eustres. Distres (neboli negativni stres) v nds vyvolava nepiijemné pocity, kdy
je na nds kladen vétsi tlak, nez jsme schopni zvladnout (Brewer, 2021). Eustres, neboli
pozitivni stres, na nas§ organismus pusobi kladné a vyznamné podporuje nasi motivaci
(Machova a Kubatova, 2015). Pfiméfené mnozstvi stresu tedy plsobi na nase télo i
psychiku pozitivné, jsme aktivnéj$i a vice otevieni novym vyzvam. Toto piiméfené
mnozstvi stresu je vSak velmi individualni a tézko odhadnutelné, a kdyz dojde
k prekroceni této hranice, objevuji se nepiijemné pocity jak po fyzické, tak i psychické
strance. NejCastéji mezi n€ patii bolesti hlavy, nespavost, nedostatek energie, nadbytek ¢i
nedostatek konzumace jidla ¢i frustrace (Brewer, 2021). Stresory muize byt cokoli,
napiiklad pfili§ vysilujici zaméstnani, Casovy tlak, nedostatek spanku, traumatické
udalosti ¢i pocity bezmoci (Machova a Kubatova, 2015). Neni znama zadna univerzalni
hranice stresu, pfi jejimz piekroceni by nasledovaly vySe zminéné nepiijemné pocity.
Kazdy jedinec snese individualni mnozZstvi stresori a schopnost vyrovnat se se stresem je

u kazdého naprosto odliSna (Brewer, 2021).

Reakce na stres je jiz od davnych dob stejna. Cast lidského mozku nazyvana jako
amygdala pfijima informace ze smyslovych a vnitinich organii a pii hrozbé pomoci
neurotransmiterti a hormont spusti zmény fyziologického charakteru, které organismus
pripravi na uték ¢i Gtok. Z kratkodobého pohledu nés stresové hormony (napft. kortizol)
motivuji k prekonani piekdzek a zlepSuji naSi koncentraci. Po del$i dobé vSak tyto
hormony vyvolavaji stavy uzkosti a strachu, negativné¢ ovliviiuji i1 ¢innost srdce,

imunitniho systému a fungovani mozku (Greenberg, 2019).

V nasem organismu se tedy béhem stresovych situacich odehrava mnoho fyziologickych
reakci. Dochazi ke zvySeni srde¢ni frekvence a krevniho tlaku, zjater se uvolnuje
glukéza, tlumi se proces traveni, do krve se vylucuji endorfiny a hormony stimulujici
pfeménu tukl a bilkovin na cukr, z0Zi se krevni vlasecnice a v neposledni fad¢ slezina
vylucuje veétsi mnozstvi Cervenych krvinek. VétSina téchto zmén je aktivovano neuro-

endokrinnim systémem, ktery je fizen hypothalamem (Machova a Kubatova, 2015).
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Hans Selye popsal tyto zmény organismu v souboru reakci na stres nazvaném
jako obecny adaptacni syndrom. Adaptac¢ni syndrom GAS je slozen ze tii fazi: 1. faze
poplachu (dochazi k mobilizaci organismu), 2. faze rezistence (organismus se rozhoduje
mezi utokem ¢i utékem), 3. faze vycerpani (fyziologické zdroje jsou vycerpany)

(Machova a Kubatova, 2015).

Nasledky stresu jsou riizné. Stres mtize vyrazné ovlivnit funkci naSeho srdce ¢i t€lesnou
vahu, télo nema prostor k regeneraci a je nachylnéj$i k nemocem. Zvysuje se riziko
hypertenze ¢i infarktu myokardu. Stres ale také omezuje schopnost bunék mozku Cerpat
glukézu. Bez dostatecného mnozstvi glukdzy jsou vsak mozkové buniky méné odolné a
nachylnéjsi k nemocem. Kortizol negativné ptisobi na hippocampus, ktery diky tomu neni
schopny opravovat a tvofit buniky nové — to ma za nasledek poruchy uceni, paméti ¢i
nalad. Greenberg zminuje studii z 90. let, které ukazaly vliv stresu u studentli mediciny.
Bylo zjisténo, ze se béhem zkouSkového obdobi studentim vyrazné snizilo mnoZzstvi
imunitnich bunék. I mnoho dalsich studii od té doby potvrdilo, Ze chronicky stres snizuje
obranyschopnost organismu (Greenberg, 2019). V neposledni fadé¢ ma stres také za
nasledek uzivani alkoholu, koufeni ¢i prejidani.

Ukazuje se také, Ze lidé, ktefi se pravidelné vénuji aerobnimu cviceni, maji béhem
stresové situace vyrazné nizsi srdecni frekvenci a krevni tlak nez osoby, které se sportu
nevénuji (Machova a Kubatova, 2015). Béh tedy mlze hrat znacnou roli v ramci nasi
psychiky a zvladani stresu. Némecti neurovédci zabyvajici se mozky bézcii na 3000 mil
dlouhém zavod¢ vsak zjistili, Ze se bézcim vyrazné snizil objem Sedé hmoty mozkové
(Krkoska, 2018). Ukazuje se tedy, ze takto extrémné dlouhé béhy maji spiSe negativni
ucinky na lidsky organismus. Oproti tomu kratké trat€¢ bchu pfina$i mnoho vyhod.
Americka univerzita v roce 2018 zvetejnila, ze i pouhy piilhodinovy beh zlepSuje procesy
v mozku a diky tomu lépe zpracovava informace (Krkoska, 2018). Krkoska také zmitnuje
vyzkum zroku 2016 D. Raichlena z Arizony, dle kterého béh navySuje procesy
v prednich ¢astech mozku zodpovidajici za kognici a pamét’, a naopak snizuje procesy
pfemysleni nad minulosti. Béh dle tohoto tvrzeni miiZze byt v mnoha ptipadech chapan
jako urcity zdroj meditace, a tedy také urcitou ulevou od stresu (Krkoska, 2018). Pohyb
tedy stres z naseho zivota zcela neodstrani, ale diky pohybu se miizeme se stresem

mnohem lépe vypotadat (Hansen, 2020).
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1.1.4 Obezita

Obezita se uvadi jako tieti nejCastejsi chronické onemocnéni ve vyspélych zemich. Diive
byla obezita povazovana pouze jako kosmeticka chyba, nyni se vSak na obezitu pohlizi
jako na zavazné onemocnéni pfinasejici mnoho komplikaci zkracujici lidsky zivot

(Svacina a BretSnajdrova, 2008).

Obezita se da definovat jako zvySené mnoZzstvi tukové tkan¢ dosahujici 25 % u muza a
30 % u Zen. Podil tukové tkdné se béhem vyvoje lidského jedince méni, pfi narozeni
ditéte tvoti tukova tkan 13 % hmotnosti, ktera se v dalSich tydnech vyvoje jesté o néco
navysi. Poté vSak dochazi k postupnému redukovani tukovych rezerv diky navysSeni
fyzické aktivity a formovani aktivni svalové hmoty. Mnozstvi télesného tuku se vSak
zacne op¢t navySovat beéhem Skolniho veéku ditéte az do dospélosti. Obecné plati, ze Zeny

maji od narozeni vice té€lesného tuku nez muzi (Pastucha, 2011).

Hansen (2020) tika, zZe télo, které je pod tlakem stresu, ma vysoké hladiny kortizolu, ktery
napomaha ukladani tuku v oblasti bficha a zvySuje chuté na sladké. Nitrobfisni tuk je
buitky mohou ptisobit i lokdln€. Na ptipadny vyskyt nemoci ma tedy znacny vliv zejména
tuk v nadledvinach ¢i jatrech, ktery 1ze vSak nejjednoduseji redukovat, a to jiz pfi mirném

hubnuti (Svacina a BretSnajdrova, 2008).

Pro vypocet miry obezity se jiz pted vice jak sto lety zavedl tzv. Queteletiiv index, nyni
celosvétové nazyvan jako Body Mass Index (BMI) vyjadiujici vztah mezi télesnou
hmotnosti a vyskou jedince, presngji: hmotnost (kg)/ vy$ka (m?). Jako normalni vaha se
uvadi hodnota BMI 18,5 — 25, BMI 25 — 30 znaci obezitu a hodnoty do 18,5 odpovidaji
podvyzivé (Svacina a BretSnajdrova, 2008). Jedna se pravdépodobné o nejrozsifené;si
zptisob hodnoceni télesné vahy, avSak u jedincii s vysokym obsahem svalové hmoty
mohou byt vysledky oznacovany chybné, jelikoz hmotnost ve vyse uvedeném vzorci
zahrnuje, jak tukovou a kostni tkan, tak i tkan svalovou. Proto je nutné si uvédomit, ze
tyto vysledky jsou spiSe orientatni a zaroven neplati pro déti. DalSim zpiisobem
hodnoceni obezity je méfeni obvodu pasu ku obvodu bokti (WHR), kde se zohledniuje
vliv tukové tkané androidni (bfiSni) a gynoidni (v oblastech boki). Androidni tuk,

typictéjsi spiSe pro muzské pohlavi, je zdravotné rizikovéjsi neZ gynoidni typ, typicky
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pro zeny. Diky tomuto faktu maji muzi vysledky WHR vyssi nez Zeny, a proto pro kazdé
pohlavi plati rozdilné vysledné hodnoty (Vitek, 2008).

Vyskyt obezity je ovlivnén mnoha faktory — nejvice veékem, pohlavim, ale takeé
vzdélanim. Lidi s obezitou nejvice ptibyva s navysujicim se vékem. Obezita vSak zivot
zkracuje, a proto se jeji vyskyt u starSich osob snizuje (Svacina a BretSnajdrova, 2008).
Dle Svaciny a BretSnajdrové (2008) jsou vice obézni Zeny nez muzi a lidé s nizkym
vzdélanim a piijmy jsou obezitou vice ohrozeni. Je nutné zdiiraznit, ze obezita je vyrazné
ovlivnéna fyzickou aktivitou. Dle Pastuchy (2011) se pravidelné a dlouhodobé pohybové
aktivité vénuje pouha 1/3 lidi, 1/3 ptilezitostné a 1/3 se sportu nevénuje vilbec. Pro mladsi
i dospivajici déti se uvadi v ramci prevence civiliza¢nich chorob jedna hodina sportovni
aktivity denné, tzn. minimalné 7 hodin fyzické aktivity za tyden. Bohuzel téchto hodnot
velmi ¢asto nedosahuje ani polovina déti, a proto se zavedl vSemi zndmy termin ,,sedavy
zpisob zivota®, ktery oznacuje nedostatek fyzického pohybu jak v zaméstnani, tak i ve
volném case (Pastucha, 2011). Tato sedava spolecnost je ovlivnéna vyraznym rozvojem
techniky souvisejici s klesajicimi naroky na fyzickou namahu ve tfech oblastech nasich
zivotl: ve vétSin€ zaméstndni, domdcnostech a v radmci dopravy (Sekot, 2015).
Nedostatek fyzické aktivity ve spojeni s psychickymi natlaky Casto vyusti v inavu, ktera
jedince ochromuje natolik, Ze je schopen pouze ptijimat, nez-li cokoli ze sebe vydavat
(Pastucha, 2011). Sekot (2015) na zéklad¢ studii uvadi, Ze dlouhé sezeni mlze zkratit
zivot aZ o nékolik let a vyrazné se zvySuji rizika srdecnich chorob. Ve své knize také

zminuje nasledujici tvrzeni:

,,Sedavy zpusob Zivota se postupné stava jednim z nejvyraznéji zdravi ohrozujici faktoru

soudobé moderni spolecnosti. “ (Sekot, 2015, s. 15).

Jak jiZ bylo uvedeno v odstavci vySe, sedavy zplsob Zivota negativné postihuje nas
zdravotni stav. Je tedy dualezité najit si vhodnou dlouhodobou sportovni aktivitu. Mezi

nejoblibengjsi patii beh, kterému se budu vice vénovat v nasledujicich fadcich.

Bé¢h je povazovan za velmi vhodny a dostupny zptisob, jak mit télesnou vahu pod
kontrolou. Nasledkem spravného béhani dochdzi k efektivnimu spalovani kalorii a tuku,
posiluje se svalstvo, zlepSuje se funkce kardiovaskularniho systému a dochdzi k u¢inné

redukci nebezpeéného biisniho tuku. Télesnd hmotnost uréuje mnozstvi spalenych kalorii

15



pti béhani, jelikoz lidé s vyssi vahou musi vynalozit vice energie na rozpohybovani svého
téla. Obecné plati, ze béh je velmi efektivni zptisob hubnuti, pii kterém se spaluje velké
mnozstvi kalorii (KoSutova, 2021). Je to pravdépodobné dano tim, ze se pii b&hani
zapojuje velké mnozstvi svall, které musi pracovat nardz (Jircharova, 2021). Dle
Jirchatové (2021) se po vysoce intenzivnim béhu, napt. do kopce, spaluji kalorie jeste 48

hodin po skonc¢eni béhani.

1.1.5 Béh

Hlavni pfinosy a poznatky b&hu jsou zndmy jiz od 70.let minulého stoleti. Beh oznacuje
multifunkéni obor zahrnujici aspekty fyziologické, anatomické, biochemické a
psychologické, které dohromady tvofi jeden celek, jez je v soucasné dobé nejvice
ptibuzny preventivni medicin€. V soucasné dobé je béh vynikajici prevenci v boji proti
civilizanim chorobam, jejichz hlavnimi pfi¢inami je pravé nedostatek pohybu.
Pravidelnym béhanim lze ptedejit onemocnénim srdce, obezité ¢i cukrovce. Dalo by se
fici, ze be¢h je dostupnym Iékem pro vSechny. Je vsak dilezité¢ dodrzovat spravnou
metodiku béhani, aby nedochéazelo k nadbyte¢nému pietéZzovani pohybového ustroji
(Tvrznik a Soumar, 2012). Nesmime zapominat, Ze b¢h je intenzivni sportovni aktivita,
pii které nasSe vaha téla zatézuje svaly a kosti prfedevS§im v oblastech zad, kyc¢li, kolen a
kotnik (B¢h a maraton: uplny privodce, 2014). Pro lepsi pfedstavu se uvadi, ze pii
kazdém bézeckém kroku piisobi na nohy sily odpovidajici aZ trojnasobek nasi télesné
vahy. I proto pfi nevhodném planovéni ¢i technice béhu mize dochdzet k vyraznému
pretéZovani pohybového aparatu vedouci k mnoha zdravotnim komplikacim. Z téchto
divodi béh neni doporucovan pro osoby s velmi vysokou nadvahou, pro které je
vhodnéjsi napt. kondi¢ni chiize. B¢h je také vyrazné nevhodny pro osoby s akutnimi
zanéty jater, zil ¢i vrozenymi vadami srdce (Tvrznik a Soumar, 2012). V téchto piipadech

by béh mohl nevratné organismus poskodit.

Béh velmi ptiznive piisobi, jak na fyzickou stranku téla, tak 1 na psychickou. Béh poméha
uvoliovat od napéti a pocitl stresu, snizuje podrazdénost, nespavost a ptiznivé psobi
proti nervovym poruchdm a zazivacim potizim. Mezi hlavni vlivy béhu na fyzické zdravi
¢lovéka patii: zvySeni vykonnosti srdce, zlepSeni pruznosti cév, snizovani télesné vahy,

zvySeni kapacity plic, posilovani klenby nohou ¢i stabilizace krevniho tlaku. Nespornou
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vyhodou je také fakt, ze béhat Ize témét kdykoli a kdekoli a nejedna se ve vétsing ptipadi

o ¢asove naro¢nou aktivitu (Tvrznik a Soumar, 2012).

Smejkal (2020) uvadi vysledky metaanalyz z roku 2018, které fikaji, ze pravidelny béh
snizuje umrtnost ¢lovéka o 25 — 30 % oproti tém, ktefi vibec neb¢haji. Podobné téma
zminuje i Jircharova (2021), kterd uvadi vysledky vyzkumu P. Schnohra, J. Marotta, P.
Langea a G. Jensena (2013), které¢ fikaji, Ze pravidelné¢ béhani mtize prodlouzit délku

zivota dokonce az o Sest let.

Smejkal (2020) déale uvadi, Ze béh ma vliv na kvalitu spanku a pomaha rychleji usnout.
Ve svém ¢lanku také zminuje, Ze béh podporuje kognitivni funkce a snizuje riziko vzniku
Alzheimerovy choroby. Pti béhani se také zvysuje srdecni frekvence a do mozku je

pfivadéna krev bohata na kyslik (Smejkal, 2020).

1.2 Vyznam pohybu pro lidské télo

Pohybova aktivita je povazovana za zakladni potfebu ¢lovéka. Od narozeni se diky
prirozené touze po pohybu formuje svalovy korzet, ktery je dilezity pro spravny vyvoj
kosti a drzeni téla. Obecné by se dalo fici, ze pravidelné pohybové aktivity podporuji
spravnou funkci vnitfnich organli a zdravy mentalni vyvoj. Dle Poldkové (2019) je
rovnomérné fungovani téla ve vSech rovindch a spravna funkce svalli zavisld na
fungovani nervovych center, coz vyrazné¢ souvisi napt. se schopnosti se ucit. Oproti tomu
nedostatek pohybu ma za néasledek nespravnou ¢innost svali projevujici se napf. Spatnym
drzenim téla nebo ortopedickymi problémy, v pozdéjsim véku mlze nedostatek pohybu

vyustit dokonce ve vazné dychaci ¢i srde¢ni vady (Sekot, 2015).

Psychologické pojeti G€inkl pohybovych aktivit na naSe psychické zdravi spociva ve
zméné pracovni roviny v rovinu zabavni. Dochézi k efektivni emoc¢ni zméné s ¢innymi
dasledky na nasi psychiku. Psychologové v této souvislosti proto zavadi termin
»flow* vyjadfujici pocity vyrazné radosti a spokojenosti, které zlepsuji celkovou kvalitu
naSich zivotl. Pohyb dokaZze psychické napéti, stres a starosti efektivné snizovat pomoci
mechanismu odreagovani, kdy jiné emoce pievazi ty druhé a zvysuje se celkova odolnost

vuci stresu. Pohyb dokaze také regulovat agresi, jelikoZ se béhem pohybu uvolnuje velké
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mnozstvi psychického i1 fyzického napéti vedouci k moznému agresivnimu chovani

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2020).

Pohyb je dilezity v kazdém veku. Pravidelné pohybové aktivity v détstvi jsou vyznamné
pro spravny vyvoj kosti, redukci krevniho tlaku, snizovani rizika vzniku cukrovky II.
typu, a vneposledni fadé také vyznamné redukuji vyskyt chronickych onemocnéni
v dospélosti. Pohyb hraje znacnou roli také ve stafi, kdy vyrazn¢ snizuje vyskyt
osteoporozy, zlepsuje funkci svalii zajist'ujici lepsi koordinaci a rovnovahu téla, ale také
prispiva k zajiSténi sobéstaCnosti a aktivniho zivota 1 ve vysokém véku. DalSim
nepostradatelnym pozitivem pohybu je uvoliiovani endorfint povzbuzujici dobrou naladu
a dusevni spokojenost jedince, zvySovani sebevédomi ¢i snizovani rizik vzniku depresi

(Sigmund a Sigmundova, 2021).

Aby v nasem organismu fungovaly vSechny dileZité procesy tak, jak maji, uvadi se
obecné doporuceni kazdodenni pohybové aktivity po dobu minimaln¢ 30 minut. Toto
vSemi znamé doporuceni vsak plni jen malé procento z nas, uvadi se necela Ctvrtina. U
osob starSich 60 let je situace jesSté horsi, pravidelnému pohybu se vénuje pouhych 10 %
starSich osob. Hovoii se vSak celkem o 26 onemocnéni, na které ma pravidelnd pohybova
aktivita velmi vyrazny vliv. Mezi né patfi napt. diabetes mellitus II. typu, obezita,

hypertenze, osteopordza, artroza ¢1 mnoho nddorovych onemocnéni (Strnadova, 2021).

1.2.1 Vliv béhani na lidské télo
B¢h se stal velmi oblibenym zptisobem pravidelného pohybu mnoha lidi po celém svéte.
Hovoii se o0 ném jako o jedné z nejptirozengjSich forem pohybové aktivity a neni k nému

potieba Zadné drahé vybaveni ¢i sportovni nadéani.

Fakt, ze béh pozitivné ovliviiuje nasi psychiku, je dolozen mnoha védeckymi vyzkumy.
Mnoho vyzkumu vSak také potvrzuje pozitivni vliv béhani na na$ organismus. Hansen
(2020) ve své knize zminuje vysledky vyzkumu, které potvrdily, Ze mozek lidi vénujicich
se pravidelnému pohybu pracuje vyrazné rychleji, a dokonce Ize pravidelnym pohybem
zpomalit starnuti mozku. Pfi béhani se také v téle zvySuje hladina kortizolu, ktery
ovlivituje napft. typické zrychlené dychani ¢i okysliCovani svalii. Dalo by se fici, Ze

fyzickd aktivita je pro télo svym zplsobem stresem. Potom, co vSak dob¢hneme, se
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mnozstvi kortizolu snizi na nizs§i hodnotu, nez byla pied tim. Pfi pravidelném bé&hani se
kortizol bude dokonce zvySovat mén¢ a po nasledném dobéhnuti klesne jesté o néco vice.
Reakce naseho organismu na stres se da tedy zna¢né zlepsit, a to pravé diky béhu, ktery
dokéze nas organismus naucit nereagovat na stres tak hluboce a byt viici nému odolnéjsi
(Hansen, 2020). B¢h je také ucinnym lékem na tizkost. Pti béhani i tizkosti ndm silné
stoupa tep a zvysuje se krevni tlak, avSak po béhani se nam v organismu navic uvoliuji
endorfiny a dopamin ptinésejici uklidnéni a dobrou naladu. Béhanim lze na$ mozek tedy
naucit, ze fyziologické ptiznaky tizkosti (buSeni srdce) neznamenaji prave uzkost, ale ze
organismu poté prinesou néco pozitivniho jako po béhani v podob¢ endorfini. Béh také
zlepsuje schopnost sousttedit se. Pohybové aktivity totiz zvysuji hladinu dopaminu, ktery
poméhé nasemu mozku myslet rychleji a Iépe se soustiedit. Cim intenzivngjsi sport, tim
bude hladina dopaminu vyssi, i proto se uvadi béh jako efektivni pohybova aktivita

(Hansen, 2020).

Béh je také velmi u€innym zplisobem, jak piestat s koufenim. Urbanova ve svém ¢lanku
zminuje kanadsky vyzkum z roku 2016, kdy se 168 kutdka zicastnilo programu 2016
Run to Quit. Polovina osob pfestala s koufenim béhem deseti dnli béhani a zbyl¢ osoby
zlozvyk vyrazn€ omezili. Béh se d4 tedy povaZovat za velmi UspéSnou formu, jak

s koufenim pftestat (Urbanova, 2017).

Velké mnozZstvi osob za¢ina s béhanim za icelem redukovat nadbytecné kilogramy. Jedna
se totiZ o jednu znejvice energeticky naroCnych fyzickych aktivit, diky cemuz lze
v pomérné kratkém &ase spalit velké mnozstvi kalorii. Zena je schopna spalit béhem 30

minut béhu piiblizné 330 kalorii, muz az 400 kalorii (Novotny, 2022).

Dalsi pozitivum, které b¢h ptinasi, je zlepSeni funkce imunitniho systému. Uvadi se tzv.
J-ktivka, kterd vyjadiuje lehké zlepSeni imunity pfi obasném sportovani, pii pravidelném
sportovani dochéazi k nejlepSimu posileni imunitniho systému, a naopak pii extrémnim
fyzickém vykonu a zatézi se nam imunitni systém oslabuje. Tento fakt potvrzuje studie
Davida Niemana (2000), ktery uvadi, Zze pravidelné béhani zlepSuje odolnost viici
respiraénim chorobdm témeér o polovinu, a naopak vytrvalostni sportovei vyvijejici
extrémni zatéz na své télo, jsou ohrozeni infekcemi hornich cest dychacich jesté tyden po

bcéhani (Novotny, 2022).
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V neposledni fad€ béh zlepsuje funkcei kardiovaskuldrniho systému, jehoz onemocnéni je
celosveétove hlavni ptri¢inou mortality, nejcastéji zptisobené sedavym zpusobem Zivota.
Matthew A. Nystoriak a Aruni Bhatnagar (2018) ve své studii potvrzuji fakt, ze fyzicky
aktivni lidé maji niz8i krevni tlak a vySsi citlivost na inzulin. Pfi b¢hani je srdce
podrobeno dynamickému stresu a objemového pretizeni. Na tento stres se vsak srdce
dokaze adaptovat ztlusténim stény komory srdce vedouci k posileni srdecnich stahti. Jsou
vsak uvedeny piiklady, kdy dlouhodob¢ naro¢na fyzicka aktivita (maratén) miize naopak
nas kardiovaskularni systém poskodit. Studie na maratonskych bézcich ukazuje mnozstvi
kardiovaskularnich piihod stejné, jako u osob trpici ICHS. Konkrétni délka trvani behu
tak, aby naSemu organismu neskodila, je vSak velmi individudlni a dosud diky tomu
nejasna. Zustavd tedy stdle otdzkou, do jaké miry je pohybové aktivita pro nas

kardiovaskularni systém pifinosna (Nystoriak a Bhatnagar, 2018).

Béh dokaze zlepsit také kvalitu spanku. Tento fakt potvrdil tfitydenni experiment
Svycarskych védct z prosince roku 2012. Bylo vybrano 51 studentt véku 18 let, ktefi byli
rozfazeni do dvou skupin. Prvni skupina kazdy sviij den zapocala ptl hodinovym
béhanim a druha skupina nebéhala viibec. Po uplynuti tiech tydnl byly zjistény vyrazné
zmény u béhajicich student — probouzeli se s vyrazné lepsi naladou, dokézali se béhem
dne 1épe koncentrovat, zkratila se jim doba pottebna k usnuti a zlepsila se také kvalita

spanku (Kalak et al., 2012).

Kontroverznim tématem je vztah mezi béhanim a jeho vlivu na kolenni kloub. VétSina
studii se pfiklani k ndzoru, Ze béh nema s artro6zou kolenniho kloubu vyraznou souvislost
a zaujima spiSe ndzor, ze k bolestem kolenniho kloubu dochazi jako nasledek nevhodné
obuvi, terénu, techniky béhu a nedostatecné regenerace. Tzv. bézecké koleno vsak trapi
mnoho b&Zct a povazuje se jako velmi Casté zranéni, kterym béZci trpi. Jedna se nejcasteji
o bolesti na vngj$i strané kolenniho kloubu, jeZ jsou s nejvétsi pravdépodobnosti
zpusobené zvySenym tfenim mezi okolnimi svaly a koncovou ¢asti femuru pravé na
vngjsi strané kolene. Tyto bolesti se nejvice objevuji pii delSich tratich, a to pfedev§im
pfi dopadu nohy. Tento zdravotni problém vSak velmi Casto neni nutny konzultovat
s lékafem a bolesti samovolné odezni po vhodném odpocinku a spravné zvolené relaxaci
(Novotny, 2022). Bézecké zranéni jsou vSak podrobné&ji popsana dale ve stejnojmenné

kapitole, kde je mimo jiné popsana problematika jiz vySe zminéného kolenniho kloubu.
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Nasledujici text bude vénovan strucné charakteristice kosterni a svalové soustavy

Cloveka, jelikoz obé tyto soustavy dohromady tvoti aktivni pohybovy aparat.

1.2.2 Strucna charakteristika kosterni soustavy ¢lovéka v souvislosti s pohybem
B¢h se vyznacuje jako celotélova pohybova aktivita vyzadujici télesnou pevnost, silu a
optimalni funkci kardiovaskularniho systému. Pohyb je zajiStovan z nejvétsi Casti svaly,

kostmi a klouby (Dimon, 2017).

Kosti tvoii télesnou kostru a ptedstavuji mnoho tvari i velikosti. Dlouhé kosti se
nachdzeji na koncetindch a umoziuji ndm pohyb a podporu. Kratké kosti maji za tikol
udrzovat pevnost a silu. Ploché kosti maji funkci ochrannou, nebo se na né¢ v nékterych
pripadech upinaji pocatky svalii. Klouby vzajemné kosti spojuji, a to bud’ vazivem, kosti

¢i chrupavkou (Dimon, 2017).

Dalsi diileZitou soucasti kosterni soustavy jsou chrupavky a klouby. Chrupavka obsahuje
buiky nazyvané chondrocyty vzniklé z chondroblasti mezibunééné hmoty. Dle mnozstvi
kolagennich a elastickych fibril se chrupavky ¢leni na hyalinni, vazivové a elastické
(Fiala, Valenta, Eberlova, 2015). Vyznamnou vlastnosti chrupavek je sniZovani tlaku a
treni kosti. Charakteristické také je absence cév a vyZiva, jeZ je zprostiedkovana

z okolnich kosti (Dimon, 2017).

Pohyblivé spojeni dvou ¢i vice kosti umoziiuji klouby. Jsou slozeny z kloubni hlavice,
jamky a kloubniho pouzdra se synovidlni tekutinou. Tato tekutina, oznaovana také jako
kloubni maz, umoziiuje klouzavy pohyb a vyZivuje bezcévné chrupavky umisténé na
sty¢nych plochach kloubu (Fiala, Valenta, Eberlova, 2015). Klouby jsou spojeny vazy
slozenych z velmi pevnych vldken, diky ¢emuz jsou méng¢ elastické. Vazy jsou vSak Casto
pfi pohybu pietéZovany diky nevhodné zatézi kloubi, predevsim kolenniho ¢i hlezenniho
(Dimon, 2017). Nasledujici text bude zaméien na klouby dolni koncetiny, které maji pti

behani nepostradatelnou funkci.

Kycel je velmi dilezitym kloubem umoziujici pohyblivost naSeho téla. Je slozena
z kloubu kulovitého tvaru, ktery je tvofen hlavici femuru a acetabulem kosti kycelni.
Tento kloub je ovladdn mnoha svalovymi skupinami a mékkymi tkdnémi uplatiiujici se

nejen pii béhani. Kycelni kloub je pii pohybu zodpovédny za spravnou funkci panve i
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zad. Zdravé a silné kycle jsou tedy dalezitym zakladem pro vSechny bézecké styly. Pro
kycel je charakteristicka schopnost pohybu velkého rozsahu (celkem se jedna o tii sméry),
avsSak pii béhu je velmi dulezité udrzovat tento kloub pod kontrolou, aby nedochazelo
k pretézovani kolene, jehoz umisténi je mezi vyrazné pohyblivymi klouby — jiz zminénou
ky¢li a kotnikem. I proto musi koleno ¢asto snaSet vyraznou nestabilitu (B€h a maraton:

uplny privodce, 2014). Nasledujici odstavec se vénuje kolennimu kloubu detailnéji.

Koleno je kloubem, ktery je u bézcti velmi Casto vystaven zranénim. Koleno spojuje
kolenniho kloubu je také patelofemoralni kloub, umistén mezi patellou (¢éSkou) a
femurem. Dalsi ¢asti kolene je mékka chrupavka nazyvajici se meniskus. Hlavni funkci
menisku je vyrovndvat nerovnosti kosti a ndrazy. Rozsahy pohybt kolena jsou piredevsim
flexe a extenze, parcialn¢ rotace. Pii béhu musi koleno odolévat az osminasobkiim nasi
vahy, coz odpovida faktu, Ze je koleno velmi silnym kloubem v nasSem téle. Kolenni kloub
je pospojovan vazy a chrupavkami, a diky jeho nestabilité je odkazan na mekké tkang, a
to ptredevSim pii pohybu. Aby koleno nebylo poranéno, musi byt vnitiné spravné
usporddané. Toho lze dosahovat vhodnym posilovanim stability a ovlddani svalt kycle a
kotnikd, nebo cviky na hyzd'ové svaly, které zlepsuji ¢innost ctythlavého svalu, a diky

tomu udrzuji i spravnou polohu kolena (B¢h a maraton: Gplny privodce, 2014).

Kotnik a chodidlo jsou tvoteny z 26 kosti a 33 kloubii umoziiujici stabilni zdklad naseho
téla. Pfedstavuji pohyblivost a silu, napt. k odraZeni ¢i pfizplisobeni v§em typlim terénu.
Chodidlo pomahé pii behu udrzovat stabilitu a rovhomérné rozlozeni zatéze béhem
dokroku. Nozni klenba mlZe ovliviiovat styl béhu, tlumeni nérazi, ale 1 bézecky doslap.
Pfedni strana kotniku je tvofena natahovaci prstl, §lachami a ohybaci. Zadni strana je
tvofena dvojhlavym svalem lytkovym a Sikmym lytkovym svalem, dale patni kosti, ktera
je ze vSech kosti chodidla nejvétsi a je diky tomu nachylna k mnoha zranénim. Hojnym
urazem bézct je podvrknuti kotniku, pfi kterém dochdzi k poranéni lateralnich vazt diky
chybnému doslapu nohy. Achillova sSlacha je dal§i cast, kterd také casto podléha
zranénim, a to jako nasledek pfetrzeni a pietiZzeni. Spojuje kost patni a trojhlavy sval
lytkovy. Pfi béhani musi tato Slacha nést obrovskou zatéz — vice nez sedminasobek vahy
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a maraton: Uplny privodce, 2014).
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1.2.3 Strucna charakteristika svalové soustavy ¢lovéka v souvislosti s pohybem

Svaly predstavuji komplexni soubor cév, nervil, Slach, fascii a svalovych bun¢k, ktery
svou funkci umoznuje pohyb (Nelson a Kokkonen, 2015). Mista, kde se svaly upinaji ke
kosti, se nazyvaji Slachy. Povazka (fascia) ptedstavuje souhrn vazivovych vléken a tvoii
pouzdro svald. Rozlisuji se tfi zdkladni typy svall: kosterni svalovina upinajici se ke kosti
nam umoziuje provadét pohyb a je ovladana nasi vili. Kosterni svaly jsou dle své funkce
tvarove 1 délkove rozliSené. V oblastech kyc¢elniho kloubu jsou tyto svaly kratké, oproti
tomu v koncetindch jsou delsi a uzsi. Diky vétsi délce v koncetinach jsou kosterni svaly
schopny se vice stahovat a provadét vétsi pohyby nez svaly krats$i délky. Pfi béhani se
vSak vyuzivaji oba typy kosterni svaloviny. Dal§im typem je hladka svalovina, ktera se
vyskytuje ve st€nach cév a organti (zaludek, stievo, prostata) a nelze ji ovladat nasi vili,
jelikoZ je jeji Cinnost fizena vegetativnimi nervy a hormony. Poslednim typem je funkéné
specializovana srde¢ni svalovina, jez zajisStuje pravidelné stahy srdce a nelze ji tedy

ovladat vuli (Dimon, 2017).

Svaly jsou sloZeny ptevazné vodou a bilkovinou, v men$im mnoZzstvi pak mineraly, tuky
a glykogenem (B¢h a maraton: uplny privodce, 2014). Jednotlivé ¢asti svalll 1ze rozlisit
na zacatek (origo), biiSko (venter) a upon (insertio). Svalové btisko je lokalizovano ke
sttedu téla, zatimco tpon je na opacném sméru, tedy dale od sttedu téla. Zacatky i upony
maji rizné variace tvarti, a u nékterych svali se dokonce vyskytuje vEétSi mnozZstvi
zacatkill, které se oznacuji terminem hlava (caput) a sbihaji se v jeden celistvy upon

(Dimon, 2017).

Motorickd jednotka je zakladni stavebni jednotkou svalu a je déale ¢lenéna na svalové
bunky a vlakna. Svalové vldkno je slozeno z myofibril, které jsou obklopeny podlouhlymi
utvary tvortici sarkoplazmatické retikulum. Mezi slabsi (tenci) myofibrily patii aktin a
silngj$i myosin (B&h a maraton: Gplny priivodce, 2014). Tyto myofibrily jsou sestaveny
z opakujicich se jednotek zvané sarkomery, jez ptedstavuji zakladni kontraktilni jednotku
svalu. Délka sarkomer je ovladdna specidlnimi cidly zvané proprioreceptory.
Proprioreceptory registruji polohu v kloubech, délku svalu a jeho napéti. Tyto zmeny
detekuji svalova vieténka umisténa soub&zné se svalovymi bunkami. Mezi
proprioreceptory nalezi také Golgiho Slachové téliska, kterd svou funkci informuji o

zménach svalového napéti (Nelson a Kokkonen, 2015). Sval je tvofen snopci, které
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obsahuji drobna vldkna filamenta. Tato filamenta se pfi nervové stimulaci svalu po sob&
pohybuyji, zvysi napéti v Golgiho Slachovych téliscich a sval se diky tomu stahne. Proces,
kdy se sval délkove zkrati, se nazyva izotonicka kontrakce, neboli stah. Pii tomto dé&ji se

hlava myosinu poji na aktin (B€h a maraton: tplny pruvodce, 2014).

Svaly, které vyvolavaji pohyb, se nazyvaji agonisté, protichtidnou funkci zajistuji svaly
oznacované jako antagonisté (Dimon, 2017). Spravné fungovani svali je tedy zajiSténo
témito pary svalu, které se vzadjemné svou funkci dopliuji. Jeden sval se zkrati a piitdhne

nazpét (BEh a maraton: uplny privodce, 2014).

Svalové bunky a neurony jsou ovladany elektrickym vybojem. Tyto builky jsou
aktivovany zménou elektrického napéti. Pfenos informaci mezi neurony a svalovymi
buitkami zajiSt'uji neurotransmitery. Tyto chemické latky funguji na principu zamezeni
kladnym sodikovym iontliim do bun¢k, diky ¢emuz je klidovy membranovy potencial
pozitivngjsi. Situace, kdy tento potencial dosdhne prahové hodnoty (62 mV), se nazyva
jako excitace, nebo aktivace builkky. Excitované neurony poté uvolni dalsi
neurotransmitery za Ucelem zaktivovat dal§i nervy a vyvolat tak svalovou kontrakci

(Nelson a Kokkonen, 2015).

Pti béhani se dohromady vyuziva devét skupin svalti naseho téla (Langova, 2019).
Vyrazné se uplatituji svaly lytkové, proto se doporucuje je pied i po béhani protahovat.
Holenni sval pomaha drZet noZni klenbu, a proto by se pfi protahovani nemélo zapominat
ani na n¢j. Dalsi dulezitou skupinou svalt jsou svaly stehenni, kam se fadi hamstring (sval
na zadni stran¢ stehna) a Ctythlavy sval stehenni. Hamstring optimalizuje spravné
postaveni kolenniho kloubu, ktery je pfi béhu vystaven silnym dopadiim (Ebrova, 2019).
Ctyfhlavy sval stehenni napina kon&etinu v kolennim kloubu a je diileZity pfi odraZeni
nohy od zemé&. Pti béhani se také intenzivné uplatiuji flexory kycle a hyzd'ové svaly.
Velky sval hyzdovy je vyznamnym extenzorem kycelniho kloubu a s hamstringy se
podili na propinani nohy. Pti béhani se zapojuji také biisSni svaly, pfedevsim lateralni
Sikmé svaly bfiSni a meziZeberni svaly, vyznamné pro dychéni. Pfi béhu jsou aktivni také
svaly zad a ramen, konkrétn¢ deltovy sval a Siroky sval zaddovy (Langova, 2019).

V neposledni fadé by se také nemélo zapominat na svaly trupu, dilezité pro spravné
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postaveni patefe a zdrava zadda (Ebrova, 2019). Jaké konkrétni svaly se vSak pfi béhu

zapoji a v jaké mife, je zavislé na technice a typu béhu (Langova, 2019).

1.2.4 BéZecka zranéni

B¢h se fadi mezi vysoce intenzivni sport, a proto jej bohuzel ¢asto doprovazi nepiijemné
urazy vSemoznych druhii. Drtiva vétSina poranéni je nasledkem nespravné techniky béhu,
prili§ vysoké intenzity a nedostatecného prostoru na odpocinek a regeneraci. Vétsiné
zranénim se vS8ak da vhodnou péci o své télo predejit. Velmi vhodné je télo pred
vyb&hnutim zahtat zakladnimi sviznymi cviky, a naopak po dobéhnuti provést protahujici

a zklidnujici cviky na podporu regenerace téla (B&éh a maraton: Gplny pravodce, 2014).

Aby se predeslo nevolnosti pii ¢i po béhani, doporucuje se vyhybat se tésn¢ pred béhem
tézkym jidlim a zvolit spiSe ta, jez jsou bohata na jednoduché a slozité sacharidy, ktera
télu dodaji potiebnou energii na béh. Dilezity je také piijem tekutin, aby se ptedeslo
mozné dehydrataci i prehtati organismu. Po béhani je vhodné zvolit tekutiny s ptfidanymi
mineraly a ionty, o které organismus pii fyzické aktivité pfisel. Mezi dalsi vSeobecné
rady, jak béZeckym zranénim predejit, patii volit pozvolné davky bcéhu a doptat si
dostatek odpocinku. Pfili§ intenzivni a pfehnané Casty béh vede k nejcastéjsim béZzeckym
urazim. Bézecké tréninky by se mély navySovat postupné, a to piiblizn€ o 5 az 10 % za
tyden. Knizni klub ve své knize uvadi, ze 82 % bézct si ptivodi Uraz jako nasledek
pretrénovani. DalSim dilezitym faktorem, jak urazlim ptedejit, je spravné drZeni téla,
které vyrazné ovliviiuje také samotnou techniku béhu. Spatna technika b&hu zapfi¢inéna
nevhodnym drzenim téla vede k pfetézovani kycli, zad, kotnikd ¢i kolen majici za
nasledek mnoho nepfijemnych zranéni. Doporucuje se také nezatéZovat klouby pfili§
dlouhymi béZeckymi kroky. Dullezity je také vyber terénu. Béh na silnici neni diky svému
nerovnému povrchu pfili§ vhodnym terénem pro pravidelny béh, jelikoZ se zbytecné
zatézuje jedna polovina téla. Lepsi volba, kde pravidelné behat, je mek¢i terén (Beh a

maraton: uplny privodce, 2014).

V mnoha ptipadech vSak tyto vSeobecné rady bézci z riznych diivodid nedodrzuji, ¢i
nestaci k prevenci zranéni. Mezi zdanlivé banalni, avSak vysoce bolestivé a omezujici

zranéni, patfi puchyfe na nohou. Casto k nim dochazi diky nevhodné zvolené obuvi ¢i
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ponozek. Knizni klub zmifluje nasledujici fakt: 39 % bézci nemlize dokoncit a
pokracovat v béhu kvili puchyiim na nohou. Nejlepsi prevenci je nosit silngjsi, avSak
dobie padnouci ponozky a piipadné si nejvice ohroZzena mista natfit lehkou vrstvou

vazeliny (B¢h a maraton: Gplny priivodce, 2014).

Dal8im velmi €astym zranénim bézci je vyvrknuty kotnik, neboli distorze hlezna, pro
néhoz je charakteristicky vyrazny edém a hematom v okoli postizeného kotniku
(Krchova, 2022). Toto zranéni je obvykle zptisobeno nespravnym dosSlapem, diky ¢emuz
se kotnik dostal do nestabilni polohy a doslo k poranéni vazl kotniku. Svou roli v tomto
ptipadé hraji oslabené vazy ¢i nozni klenba. Kotnik je nutné ledovat a dodrzovat klidovy
rezim, a predeviim nic neuspéchat, aby doslo k dostate¢nému zhojeni tkani. U&innou
prevenci je posilovani nozni klenby a svaly kotniku, majici za nasledek zajisténi stability

nohou, piedevsim v oblasti ky¢li a kotnikd (Komarkova, 2022).

Zanét Achillovy Slachy patii mezi dalsi bolestivé zranéni doprovazejici mnoho bézci.
Vyznacuje se ztuhlosti a ostrymi bolestmi Achillovy Slachy, jejiz funkci je spojovat kost
patni s trojhlavym svalem lytkovym (Krchova, 2021). Misto nejcastéjSiho poranéni je par
centimetrl nad patni kosti, kde se nachézi nejniz$i mnozstvi cévniho zasobeni a jedna se
o nejcitlivejsi misto celé Achillovy Slachy (Honova, 2014). V mnoha ptipadech je bolest
tedy primarn¢ nejednd. AvSak kdyz se lytkovy sval dostatecné neprotahuje, mize se
rozvinout v zanét Slachy, ktery miize byt akutni, chronicky, nebo dokonce vyustit v tplné
pretrzeni Achillovy Slachy. Jako vhodna 1écba se voli kryoterapie, razova vlna ¢i laser.

nespravné bézecké techniky (Krchova, 2021).

Mnoho béZcii musi svou béZeckou rutinu pozménit diky onemocnéni zvané periostitida,
neboli zanét okostice. Okostice (periost) je v dusledku néarazového a intenzivniho
pretéZzovani svalll vystavena zanétu, nejcastéji v oblasti holenni kosti. Toto misto ¢asto
oteCe a velmi boli. Pfi akutnim pfipadu je doporu¢ovdno misto zanétu ledovat a sval
postupné protahovat a uvoliiovat. Nejvhodnéjsi prevenci periostitidy je diiraz na spravnou

techniku béhu a vhodny terén (Hruskova, 2017).
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syndrom), neboli bézecké koleno. Koleno je bolestivé v riiznych Castech, v€etné vnitini i
vnéjsi strany kolene, ¢i pod kolenem, a to jak v klidu, tak pii fyzické zatézi. Jelikoz je
koleno velmi slozitou télesnou strukturou, nelze vzdy jednoznaéné urcit pric¢inu bolesti.
V mnoha pfipadech se lze zorientovat dle konkrétniho mista bolesti. Kdyz je bolest
soustiedéna pod C¢éSkou, miize se jednat o piet¢Zovani Uponu cCtyrhlavého svalu
stehenniho. U bézci je vSak nejCastéji bolest lokalizovana na vnéjsi strané kolene.
V tomto piipadé se s vysokou pravdépodobnosti jednéd o zkraceni napinace povazky na
stehné (Honova, 2020). Pro ITB je typické pfilisné tfeni vaziva o holenni kost, které po
Case velmi Casto vyusti v bolestivy zanét (Krchova, 2014). Pii del$im sezeni se svaly
zkracuji a ovliviiuji tim 1 spravnou ¢innost kolene, proto je doporu¢ovano svaly dikladné
protahovat, predevs§im svaly kotniku, 1ytka a stehen (Honové, 2020). Dulezité je také
zajistit spravné fungovani celého pohybového aparatu. Na vin¢ ITB mize byt také napft.
odlisnd délka koncetin ¢i nespravné drzeni panve vedouci pii béhani k interni rotaci

v kyc€elnim kloubu (Krchova, 2014).

Dalsi cast bude vénovana praktické casti mé bakalarské prace zaméienou na kvalitativni

vyzkum formou rozhovoria za tcelem zjistit, zda se vySe popsana teorie shoduje s praxi.
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2 PRAKTICKA CAST

Prakticka c¢ast se veénuje kvalitativni metodé vyzkumu formou rozhovora s Sesti
vybranymi respondenty, ktefi se béhani pravidelné vénuji. Respondenti byli vybrani na
zaklad¢ rozdilné vekové kategorie za ucelem porovnat odpovedi vyzkumnych otazek a
zjistit odliSnosti 1 na zakladé véku. Rozhovory se uskutecnily na pfedem domluveném

misté dle volby respondenta tak, aby se dany respondent citil co nejpiijemnéji.

2.1 Cile a vyzkumné otazky prace
Hlavni cil této prace je zjistit na zaklad¢ vyzkumného Setfeni, jaké vlivy ma béhani na

zdravi ¢lovéka.

Diléi cil €. 1: Zjistit, jaké vlivy ma behéni dle oslovenych respondentt na fyzické zdravi

¢lovéka.

Diléi cil & 2: Zjistit, jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondentd na psychické

zdravi ¢lovéka.

Diléi cil €. 3: Zjistit a porovnat odliSnosti v rdmci béhani na zékladé véku u vybranych

respondentu.

Hlavni vyzkumna otazka: Jaky vliv ma béhani na zdravi (fyzické a psychicke) clovéka?

Diléi vyzkumna otazka €. 1: Jaké vlivy ma beéhani dle oslovenych respondentli na

fyzické zdravi clovéka?

Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 2: Jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondenti na

psychické zdravi ¢lovéka?

Dil¢i vyzkumna otazka €. 3: Jaké odliSnosti v ramci behéni na zaklad¢ véku u vybranych

respondentl jsou?
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2.2 Metodika vyzkumu
Za ucelem vyhodnoceni vyzkumnych otazek této bakalarské prace byl sestaven

strukturovany rozhovor.

2.2.1 Popis vyzkumného nastroje

Vyzkumnym néstrojem praktické casti je strukturovany rozhovor obsahujici 17
otevienych otdzek. Otazky rozhovoru jsou rozdéleny do Ctyf tematickych dil¢ich ¢asti:
uvod obsahuje otdzky 1-3, které jsou zamétfené na diivody, pro¢ se béhu dané osoby
vénuji, a zaroven je zde otdzka, jak dlouho se béhani vénuji a proc, otdzky 4-8 se vénuji
vlivu béhani na fyzické zdravi ¢loveéka, otazky 9-13 se tykaji vlivu béhani na psychické
zdravi ¢lovéka a zavér s otazkami 14-17. Rozhovory probihaly individudlné na predem
domluveném misté¢ se souhlasem respondenta. Otazky byly pokladdny postupné a
rozhovory byly nahravany se souhlasem kazdého respondenta za icelem anonymniho

zpracovani a vyhodnoceni vysledkt v rdmci této bakalarské prace.

2.2.2 Popis cilové skupiny

Cilovou skupinou rozhovori jsou osoby vénujici se pravidelnému amatérskému béhu po
dobu minimélné¢ jednoho roku. Dalsi rozhodujici faktory pro vybér vhodnych
respondentli pro mou bakalafskou praci jsou vék a pohlavi osob. Za tcelem vzajemného
porovnani odpovédi jsou osoby vybrany a rozdéleny dle odlisnych vékovych kategorii do
dvou skupin: prvni skupina zahrnuje tfi osoby véku 20 — 25 let, druha skupina obsahuje
tf1 osoby starsi 50 let véku. Zaroven jsem respondenty vybirala tak, aby byla vyrovnana
pohlavi respondentli v uvedenych vékovych kategoriich. Dalsi faktory, naptiklad

bydlisté, povolani ¢i vzdélani nemélo vliv.

2.3 Vysledky strukturovanych rozhovori
Na nésledujicich strankach jsou doslovné piepsany jednotlivé uskutecnéné rozhovory

s respondenty, vcetné jejich shrnuti.
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2.3.1 Vysledky jednotlivych rozhovora respondentu

Nize jsou z nahravek doslovné piepsany jednotlivé rozhovory véetné jejich shrnuti. U
kazdého rozhovoru jsem uvedla realna fakta, a to v€k respondenta, misto konani
rozhovoru a délku jeho trvani. Fiktivnimi udaji zde jsou pouze jména respondentii za
ucelem zachovani anonymnosti. Jednotlivé rozhovory jsem fadila chronologicky dle data

jejich uskute¢néni.

Respondentka €. 1: Pani Lenka

Prvni rozhovor byl uskutecnén s 23letou pani Lenkou. Rozhovor probihal dle vybéru

respondenta v parku v blizkosti jejiho bydlisté. Rozhovor trval 16 minut.
A. Uvod:
1) Jak dlouho se béhani vénujete?

,,Od roku 2017, takze pét let.
2) Co Vas primélo zacit béhat?

., Primadrné z ditvodu, Ze jsem se necitila ve svém téle uplné nejlip a rikala jsem si, Ze chci
zacit cvicit, a protoze mame blizko od bardaku prirodu, tak jsem si rekla, proc¢ nezacit
béhat. Pokousela jsem se béhat i diiv s kamarddkou, ale to mé nikdy uplné nechytlo, az
pak sama, kdyz jsem se hecla, ze chci pro svoje télo fakt néco udelat, tak jsem si rekla, ze

¢

zacnu pravidelné béhat, a od ty doby mi to vydrzelo.*
3) Jaky je hlavni diivod, pro¢ béhate?

,,Drzet se v kondici. Primdrné to bylo teda hlavné zhubnout, ale pak si spis drzet tu

Sfyzicku.

B. Vliv béhani na fyzické zdravi ¢lovéka

4) Pomohlo Vam pravidelné béhani vyresit néjaky Vas dlouhodoby zdravotni

problém?

I3

,,Zmirnila se mi bolest zad, protoze jsem se v ramci béhani naucila lip drzet telo. *
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5) Jaka jsou podle Vas hlavni pozitiva béhani v souvislosti s fyzickym zdravim?

,,Rozhodné to, zZe kdyz to clovek kombinuje s vhodnou stravou, tak je schopen opravdu
zhubnout. A kdyz clovek beha fakt pravidelné, tak si taky zlepsuje tu fyzickou kondici a

samozrejmé se miize zlepsit i néjaky zdravotni probléem, kdyz beh lékar doporucil. *
6) Jaka jsou hlavni negativa béhani v ramci fyzického zdravi?

. Kdyz beham na vetsi vzdalenost, tak si neberu s sebou bohuzel vetsinou piti a pak se mi
v krku tvori velké mnoZstvi hlenit a mam uplné vyschly krk, coz neni vitbec prijemny. Taky
mé obcas v krku po béhu boli. A pak mé jesté napadad, Ze treba na chalupé mame kolem
Jjen silnici, coz vim, ze se uplnée nedoporucuje, ale obcas si to, kde behat, nemuzu vybirat

a neni to treba zrovna na ty zada a hlavné kolena upiné idealni.

we 7

7) Zazil/a jste v souvislosti s béhanim néjaké zranéni ¢i uraz?

,,Parkrat se mi stalo, zZe kdyz jsem béZela uz treba ten osmy kilometr, tak ze se mi zacalo
Spatné dychat, ale hned jsem bézela mensim tempem dal a rozdychala jsem to, takze se
Jjednalo spis o néjakou chvilkovou slabost. Ale vyloZené néjaky zranéni nebo uraz nastésti

%3

ne.
8) Vnimate na svém téle jakékoli viditelné zmény v disledku pravidelného

béhani?

,,Nejvic to vidim na nohdch, ze se mi hodné osvalily, a pak celkove, Ze se ta postava hezky

«

vyformovala. *

C. Vliv béhani na psychické zdravi ¢lovéka

9) Zaznamenali jste na sobé jako nasledek béhani kladné psychické zmény —

napf. lepsi spanek, svézi mysl, mensi pocity stresu?

,, Urcite, nejvic mi pomaha s vycistenim hlavy, clovek zapomene na starosti a na tom
Cerstvym vzduchu je to prijemna celkova regenerace, takze urcite uvolnéni od néjakyho
stresu. Treba i kdyz nemam dobrou ndladu, tak se hecnu a jdu béhat a jak se clovek
soustredi na tu fyzickou aktivitu, tak pak nema cas soustredit se na ty rizny problémy.

Takze urcité mi behani pomaha a ty psychicky zmeny tam urcité jsou. A kdyz se pak clovek
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z toho béhani vrati, tak ma ze sebe samozrejmé dobry pocit a citi se tak jakoby naplnéeny

a uvolneny.

10) Zaslechli jste ze svého okoli, Ze béhani pomaha uvolnovat od negativnich

pociti a stresu?

,,urcite slysela a i to vsude okolo mé ctu.

11)Jaka jsou hlavni pozitiva, ktera Vam béh prinasi v ramci VasSeho

psychického zdravi?

,,To, Ze se clovék pak citi dobre a pocit, Ze je na sebe prosté pysnej, Ze prekonadva ty svy
limity, a pak té to i diky tomu zacne bavit, coz je strasné dulezity, behani musi ¢loveka
proste bavit. A pak mit ten sviij cil a délat to prosté rada. Byt Stastnd, ze té to dela

¢

stastnou.

12) Jaka jsou hlavni negativa spojena s béhanim v souvislosti s psychickym

zdravim?

,,To mé asi nic nenapada, ale tieba na téch zacdtcich, kdy clovék vybéhne, protoze trvd,
nez se clovek zacne opravdu soustredit na ten beh a zapomenout na ty vSechny starosti a
uvolnit tu mysl a naladit se na tu pohodu toho béhani. I po téch letech, co béhdam, mi to

porad obcas trva soustiedit se od samyho zacdtku jen na ten béh a vypnout. *
13) Béhate sama/ sam, ¢i ve skupiné? Pomaha Vam béhani se socializovat?

., VZdycky jsem béhala nejvic sama, ale vzdy jsem chtéla béhat s nekym. Protoze hodné
davno jsem chvili béhala s kamaradkou a bylo to hrozné fajn, sice jsme mély na zacatku
tendenci si povidat, ale jak se clovék musi soustredit na ten béh, tak mluvi ¢im dal min. A
nékdy mi pripada, Ze kdyz clovek béha prosté jenom sam, tak zZe to miize byt i otrava, ale
kdyz si nejdes vedle sebe partaka, tak je to mnohem vic motivujici. Obcas jsem bezela i
s tatou, ktery ma mnohem lepsi fyzicku nez ja, a kdyz jsem ho vidéla bézet dva metry prede
mnou, tak mé to nutilo bézet dal. Takze v tomhle mi prijde lepsi bézet ve dvou nebo i

¢

v néjaky skupiné, protoze je to podle me jeste vétsi zabava, nez bezet sam. *
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D. Zavér
14) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu doporucil/a?

,, Urcité lidem, kteri se rozhodnou sportovat a nechce se jim tieba cvicit doma nebo chodit
do fitka. Ten beh se v tomhle tak jako nabizi, kor kdyz je venku hezky pocasi. Ale chapu,
Jjit behat fakt nekolikrat za sebou, protoze si jde diky tomu tu cestu k behani vybudovat.
Protoze to, ze si jde clovek jednou zabéhat a hned ho to bavi, vetsinou nefunguje a musi
si z toho clovék udélat ten navyk a zamiluje si to pak. A taky vék hraje urcité roli, protoze

zacit behat treba ve CtyFiceti je urcité mnohem tezsi nez tireba ve dvaceti.

15) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu naopak

nedoporucil/a?

., Nedoporucovala bych to lidem, kteri chtéji zacit cvicit uplné od zacatku. Urcité bych se
k tomu behani postupné vytrénovala a na tyhle zacatky volila spis chiizi, pak rychlou
chiizi a az pak prejit postupné k behu a prosté se k tomu postupné vypracovat, a ne jit

‘

z gauce bézet deset kilometrii.

16) Zvazujete, Ze v blizké dobé béhani zanechate a vyzkouSite jinou fyzickou

aktivitu? Zduvodnéte

,,Behani nezanecham, moznd i spis zacnu béhat pravidelné s nekym ve dvou. A kdybych
si méla vybrat mezi béhanim a jinou fyzickou aktivitou, tak je to tak padesat na padesat,
protoze mé hodné ovliviiuje pocasi. Kdyz je treba tricet stupiii, tak se mi bézet prosté

nechce.

17) Napada Vas néjaké doporuceni pro ostatni, ktefi béhani nemaji radi, ¢i jej

dokonce odsuzuji?

,,Chapu, Ze nekdo je vylozene antisportovec a béh nesnasi, ale podle mé nejde behani
nesndset, protoZe ta cesta se najit da, jen se musi delat spravnymi zpiisoby. Nekomu treba
pomaha, ze u béhu posloucha hudbu a neni to pak pro ty uplny zacatecniky takovy utrpeni,
nebo jit bézet s nekym a ne sam. Pak taky udélat si néjaky svij plan a ty kilometry

navysovat postupné. DiileZity prosté je, naucit se spravné pracovat se SVyma moznostma
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a nedeélat z toho hned od zacatku utrpeni. Musi si to clovék prosté zprijemnit, aby si k tomu

tu cestu nasel.

Shrnuti: Prvni respondentka Lenka se béhani vénuje po dobu péti let. S béhanim zacala
pfedevsim z diivodu nespokojenosti se svym télem a rozhodnutim zacit cvicit. Nyni béha
za ucelem udrzet si kondi¢ku. Béhani pomohlo respondentce v ramci fyzického zdravi
s lepsim drzenim téla, které ji ulevilo od bolesti zad. Jako hlavni pozitiva béhani tykajici
se fyzického zdravi respondentka uvedla efektivni hubnuti a zlepSeni fyzické kondice,
naopak jako negativa zminila nepfijemné suché pocity a bolesti v krku, ale také Casty
silni¢ni terén majici za nasledek bolesti kolen, které vSak nikdy nevyustily v zadné
bézecké zranéni, pouze obcasné pichani v boku pii delSich vzdalenostech. Mezi
nejviditelnéj$i zmény na svém téle respondentka Lenka zminila osvaleni nohou a
zformovani celé postavy. Z psychickych zmén respondentka uvedla uvolnéni od pocitl
stresu a vycisténi hlavy, tato psychicka pozitiva v souvislosti s béhanim také mnohokrat
zaslechla ze svého okoli. Jako hlavni pozitivum tykajici se psychického zdravi uvedla
pfijemné pocity a celkovou radost, které ji beh pfinaSi. Jako negativum v rdmci
psychického zdravi uvedla del§i pocatecni schopnost soustfedit se pouze na béh a
odpoutat se od stresu a starosti. Respondentka by si do budoucna ptala neb&hat sama,
jelikoz na zakladé zkusenosti ji spolubézec vzdy motivoval k lepsim bézeckym vykontim.
Béhani by tato respondentka doporucila vsem, kdo chce zacit sportovat a fitness centra
pro né nejsou piilis§ vhodna. Oproti tomu by béh neshledavala jako vhodnou fyzickou
aktivitou pro osoby, které jsou ve cviceni Uplni zac¢atecnici a doporucila by spiSe postupné
zacatky sviznou chiizi. Respondentka behani zanechat neplanuje, avSak nepiiznivé pocasi
ji Casto v béhani odrazuje. Zavérecnym doporucenim této respondentky pro ostatni je,
pokusit se b&hani jakkoli zpfijemnit, napiiklad hudbou ve sluchatkdch ¢i b&hanim

s nékym blizkym a najit si k béhani cestu.
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Respondent €. 2: Pan Petr

Nasledujici rozhovor prob¢hl s 51letym panem Petrem. Tento rozhovor byl uskute¢nén
na zadost respondenta online formou prostiednictvim videohovoru. Rozhovor trval 19

minut.
A. Uvod:

1) Jak dlouho se béhani vénujete?

vvvvvv

poslednich pét let. Ale jesté pred tim jsem chodil dadlkovy pochody a ono to zabiralo
pomeérné dost casu, tieba i cely den nebo i dva. No, a protoze jsem potom byl pomérné
hodné casove limitovanej, tak jsem zacal vic béhat a covid byl asi takova posledni kapka,
protoze ty pochody byly vSechny zruSeny, takze mi i nezbyvalo nic jinyho, nez prejit na

troSku jiny aktivity, takze prosté rekneme néjakych tech pét let.
2) Co Vas primélo zacit béhat?

,,Ono to zacalo celkové néjaky ty pohybovy aktivity v roce 2013. To jsem zacal teda
chodit, nejdriv trasy kolem 40 kilometrii, a pak jsem je postupne navysoval. A tehdy to
béhani zacalo vlastné asi tim, Ze jsem si chtél zkusit, co vSechno zvladnu. No, a zjistil
Jjsem, Ze existuje takova komunita lidi, ktery se vénuji témhle Silenym aktivitam, a pak se
to néjak rozvinulo a zjistil jsem, ze mi to dost pomdha s tim prekondanim stresii. Takze to
byl ten hlavni ditvod. A pak taky teda z hlediska véku, prosté nejsem nejmladsi a je lepsi
délat néco, nez nedelat nic. To byl taky asi takovej moment, ktery tomu viemu prispél. Ale
rekl bych, Ze uplné ze vseho nejvic to byla ta otazka vyrovnavani se s tou duSevni

«

aktivitou, protoze mam hodné prace a tohle je takova fajn kompenzace k tomu.
3) Jaky je hlavni diivod, pro¢ béhate?

,Jednak to, co jsem ted Fikal, potom ja to mam i do urcity miry jako odreagovani od
spolecnosti, protoze ja beham striktné po lese. Po asfaltu nebo silnici nikdy, z toho mé
akorat boli nohy a nelibi se mi to a nebavi me to. Takze ja to mam do urcity miry i jako
takovy relax a svym zpiisobem jako takovou prochdzku, Ze clovek pri tom pokryje vetsi

vzdalenost, nez kdyz jenom jde.
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B. Vliv béhani na fyzické zdravi ¢lovéka

4) Pomohlo Vam pravidelné béhani vyreSit néjaky Vas dlouhodoby zdravotni

problém?

,, Tezko rict. Jako urcité na tu psychickou stranku to ma velky vliv, to citim hodné,
rozhodné. V minulosti jsem mél srdecni arytmie a nevim, jestli je to nahoda, ale mé prijde,
Ze mi to pomohlo i s témahle vécma. Protoze rozhodné viiv na krevni obeh to ma, protoze
mné se urcité snizila tepova frekvence od ty doby, co se snazim behat poméerné vyraznym
zpuisobem, takze vérim tomu, Ze tohle tomu mohlo prispét. Ale je to samoziejmé otdzka,
protoze jsem i cetl, Ze treba vrcholovi sportovci a béZci maji treba s tou srdecni arytmii
problémy, ale zase ja vrcholovy fakt nejsem, tak tézko rict. Ale rozhodné na psychiku to

pomohlo jednoznacné.

5) Jaka jsou podle Vas hlavni pozitiva béhani v souvislosti s fyzickym zdravim?

., Tak urcite, Ze to pomahd udrzovat vahu v rozumnych mezich. Ja jsem uz pred delsi
dobou dost vyrazné zhubnul, ale to jsem jesté se béhani moc nevénoval a bylo to spis
upravou zivotospravy. Ale samozriejmé i tedko mi to behani pomahad, Ze se citim celkové

Jjakoby fit a v pohode.
6) Jaka jsou hlavni negativa béhani v ramci fyzického zdravi?

,,No, nechci to zakriknout a musim rychle zaklepat, protoze co jsem cCetl nebo i slysel od
lidi, tak jako jsou kolikrat pronasledovany riiznyma problémama, ktery vedou i k néjakym
operacim. Ale mé zatim nic takovy nepostihlo, zaplatpanbiih. Driiv jsem musel na
Sfyzioterapii, ale to bylo spis kvuli téem dalkovym pochodiim. “

we

7) Zazil/a jste v souvislosti s béhanim néjaké zranéni ¢i uraz?

,,No, tim zZe chodim behat hlavné za tmy a v trochu horsich podminkach, tak casto
zakopavam a manzelka ma tedy vidycky obavy, co se zase stane. Ale obcas se prosté odiu
a takovy ty drobnosti, ale co vyzadovala vylozené néjaky zakrok, bylo asi pred rokem, kdy
jsem bézel vylozene po travnaty ceste polni a zapletl jsem se do travy a spadnul jsem,
Jjenze tam byla smiila, Ze pod tou travou byly kameny. No, a jak jsem sklouznul, tak jsem
si roztrhnul ruku na dlani a krvacelo to jak blazen. Ale mél jsem pred sebou jeste deset

kilakii a vim, Ze jsem obcas néjaky takovyhle zranéni uz meél, tak jsem si na to dal jen
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néjaky kapesnik a rekl jsem si, zZe to prejde. Ale ono to neprechazelo, a kdyz jsem prisel
domii, tak to vypadalo spis hiii nez lip. No, tak jsem jel na pohotovost a Sili mi to.
Samoziejmé mi rekli, abych néjaky tydny pak nebehal, aby se mi ta ruka nepotila a bylo

¢

to neprijemny, ale zas tak dramaticky to nebylo.
8) Vnimate na svém téle jakékoli viditelné zmény v disledku pravidelného

bé&hani?

., Tak samozirejmé se mi vyvinula svalova hmota, hlavné na nohdach. Ona asi celkove ta
postava zmeni ten svij charakter pri tom béhani. A clovék to i citi, ze ma ty nohy takovy
silnéjsi a tak.

C. Vliv béhani na psychické zdravi ¢lovéka

9) Zaznamenali jste na sobé jako nasledek béhani kladné psychické zmény —

Ywr

napf. lepsi spanek, svézi mysl, mensi pocity stresu?

,,No, na ten stres to ma teda obrovskej vliv, musim rict. Ja jsem se dostal do néjaky faze,
na kterou jsem si i zvyknul, Ze kdyz nebeham, tak to hned citim a chybi mi to. Fakt je ten,
Ze jsem po néjaky dobé toho béhani, kdyz jsem ubehl treba deset kilometru, tak clovek
citi, Ze se ty stresy jakoby odplavujou, akorat Ze v diisledku néejaky ty adaptace na tu
fyzickou namahu se stalo, Ze interval k tomu uvolnéni se jako by prodlouzil. TakzZe ted
musim ubéhnout vic nez driv no, ale zatim to porad pomaha a je to prosté uzasny, vitbec

‘

nic jinyho tomu pro mé neni ekvivalentni.

10) Zaslechli jste ze svého okoli, Ze béhani pomaha uvoliiovat od negativnich

pocita a stresu?

,,Jojo, prave ze hodné. Nejdriv jsem si to zjistil teda sam, ale pak jsem se k tomu i docetl

a doslechl z téch ruznych bezeckych komunit.

11)Jaka jsou hlavni pozitiva, ktera Vam béh prinasi v ramci VasSeho

psychického zdravi?

,,Ja bych rekl, Ze hlavné veci, ktery v ten moment treba néjak blbé sndsim, tireba pracovni
stresy, tak Ze to pak vSechno bere clovek s nadhledem a i na to zapomene a prosté se
uplne odreaguje, zvlast, kdyz jede na néjaky veétsi vykon, tak se clovek dostane do

takovyho jakoby jinyho stavu a jinak to prosté vse vnima a odreaguje se. Jak rikam, ten
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pracovni stres je casto fakt narocnej a myslim, Ze tohle mi hodné pomohlo se s tim

vyrovnat. Nevim, jak jinak bych to vse zvladl.

12) Jaka jsou hlavni negativa spojena s béhanim v souvislosti s psychickym

zdravim?

,,Negativa ne. Maximalné to, jak jsem uz mluvil o ty adaptaci, Ze potrebuju toho béhu
Jjakoby vic, tak v momenté, kdy jsem donucenej, Ze nemiizu béhat, tak je to potom jesté
horsi, nez kdybych béhat viibec nezacal, ze to ¢loveku prosté fakt chybi. To bylo prave,
kdyz jsem mél to zranéni nebo po covid ockovani, to bylo prosté uplné na nic, kdyz jsem

musel prestat.
13) Béhate sama/ sam, ¢i ve skupiné? Pomaha Vam béhani se socializovat?

,,Beham sam. V praci teda byla takovad skupinka nadsencii, ze jsme béhali spolu, ale
musim Fict, Zze mi to uplné nevyhovovalo, protoze tam pak zalezi samoziejmé, jak je clovek
fyzicky zdatnej a je tézky najit lidi, ktery v tomhle vyhovujou. Takze pokud to neberete
vylozené jako néjakou oddechovku, kdy treba chvili bézite, pak jdete, tak to neni uplné
idealni pro mé. Pak jsem se i pres Facebook pokousel najit néjaky lidi, kteri béhaji
v bezprostrednim okoli, co bydlim, ale nikdy to nevyslo a od ty doby jsem to uz nezkousel
a béham sam a nevadi mi to. TakzZe si vlastné ani nemyslim, ze bych byl takova ta vhodnd

osoba k tomu se vyloZené néjak socializovat. “
D. Zavér
14) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu doporucil/a?

,tarnoucim osobam. Protoze samoziejme v mladém véku to jesté clovek zas tak nemusi
resit, pokud nema vylozené néjakou nadvahu, ale u mladyho zdravyho clovéka to asi zas
tak potieba neni. Ale od urcityho veku pak nastdavaji fyziologicky zmeény a je potieba
myslet na to, ze by clovek mel myslet na sebe. Ale neni potreba to biihvi jak prehanet, ale
asporn proste néjaky ten kilometr tydné. Ale samoziejmé ne pro ty, kdo ma vyloZené néjaky
objektivni zdravotni problém. Ale jako znam i lidi, kteri behaji v sedmdesati, ale to jsou

‘

asi spis anomalie.
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15) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu naopak

nedoporucil/a?

,.Jediné nekomu, kdo ma vylozené ten zdravotni probléem a behani by mohlo ublizit. Ale
jinak si to neumim moc predstavit, protoze kdyz to clovek bere rozumné po par
kilometrech a spoji si to treba s néjakou navstévou néjakych prirodnich zajimavosti nebo

pamdatek, tak je to urcité prinosny. “

16) Zvazujete, Ze v blizké dobé béhani zanechate a vyzkouSite jinou fyzickou

aktivitu? Zduvodnéte

,,Asi ne. Kdysi jsem teda jezdival na kole, tak jsem uvazoval, Ze bych se k tomu zase vratil,
ale spis bych to tim jen jako by doplioval. Urcité ne vylozené zanechat. Spis se snazim i
meénit charakter toho béhani, ze driv jsem béhal dlouhy trasy treba jednou tydné, a ted’

béham castéji a kratsi trasy treba i kopcovity.

17) Napada Vas néjaké doporuceni pro ostatni, ktefi béhani nemaji radi, ¢i jej

dokonce odsuzuji?

,,No, aby to prosté zkusili. Ja, kdyz jsem s tim zacinal, tak to pro mé byly prosté tri
kilometry utrpéni. Ale ono to chce prosté cas. Ja jsem nikdy nemél Zadny tréninkovy plan,
neridil jsem se Zadnyma chytryma hodinkama, prosté jsem to, jak jsem to citil, postupné
navysoval, a nakonec jsem se dostal tam, kam jsem se dostal. Takze chce to prosté zkusit
a vydrZet. Samozrejmé, kdyz se s tim ¢lovek nedokaze za Zadnou cenu ztotoznit, tak se na

to proste vykaslat, ale stoji to za to zkusit to a vydrzet.

Shrnuti- Respondent Petr se nejdiive zicastioval dalkovych pochodi, avsak diky svym
omezenym ¢asovym moznostem se rozhodl pro béhani, kterému se vénuje pét let. Hlavni
davod, proc tento respondent beha, je prekondvani stresu a celkové odreagovani. Béh mu
pomohl zlepsit tepovou frekvenci a domniva se, Ze 1 problémy se srde¢ni arytmii. Hlavni
pozitiva v ramci fyzického zdravi respondent Petr shledava v udrZzovani si hmotnosti a
kondice, negativa Zadna nezminil. Jako béZecké zranéni respondent uvedl diky béhani za
tmy a hor§im podminkdm trznou rdnu na dlani jako nésledek zakopnuti, jind béZecka
zranéni nemél. Viditelnymi zménami na svém téle v disledku behani pro respondenta

jsou budovani a rast svalové hmoty, a to pfedevSim v oblastech nohou. Mezi kladné
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psychické zmény respondent zminil odreagovani od stresu, citi také velkou adaptaci
k béhu a nutnost trasy prodluzovat tak, aby se od stresu odreagoval. Fakt, ze béh pomaha
suvolnénim od negativnich pocitli, zaslechl 1 ze svého okoli. B&h dotazanému
respondentovi vyrazn€ pomaha s vypotfadanim se s pracovnim stresem. Negativa v rdmci
psychického zdravi neshledava, pouze zminil urcitou zavislost na béhani, jelikoz je béh
dulezitou soucasti zivota respondenta a pfindsi mu mnoho pozitiv. Respondent béha sam,
jelikoz mu béh ve skupiné nevyhovuje. Beh by jako vhodnou dlouhodobou fyzickou
aktivitu doporucil pfedevsim starSim osobam, ale také vSem, pro které béh neni zdravotné
nebezpecny. Respondent béhani zanechat neplanuje, pouze chce pozménit trasy béhani.
Na zavér rozhovoru respondent Petr doporudil vsem, kteti nemaji béh radi, aby tuto

aktivitu pro své kladné ptinosy zkusili a vydrzeli u ni.

Respondentka €. 3: Pani Anna

Nasledujici rozhovor probéhl s 51letou pani Annou. Rozhovor byl uskute¢nén dle vybéru

respondenta v kavarn€ v Praze. Rozhovor trval 14 minut.
A. Uvod:
1) Jak dlouho se béhani vénujete?

. Sest let.

2) Co Vas primélo zacit béhat?
,,urcité nadvaha.

3) Jaky je hlavni diivod, pro¢ béhate?

., Zdravotni duvod, aby se clovek udrzel v kondici a byl fit i ve vyssim veku. *

B. Vliv béhani na fyzické zdravi ¢lovéka

4) Pomohlo Vam pravidelné béhani vyreSit néjaky Vas dlouhodoby zdravotni

problém?

, Vyresit uplné ne, ale pomdha pripadné choroby drzet pod kontrolou a aby se

nezhorsovaly.
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5) Jaka jsou podle Vas hlavni pozitiva béhani v souvislosti s fyzickym zdravim?

,Udrzovani kondice a fyzicky. V podstaté i zlepseni a posileni svalovych skupin,

«

vytrvalosti a pohyblivosti.
6) Jaka jsou hlavni negativa béhani v ramci fyzického zdravi?

,,Nesmi se to s behanim moc prehanét, aby clovek nezacal rovnou s nejakym maratonem.
Meli bychom si kazdy hlidat tu svou hranici a limity, aby beh pomdahal a neskodil.

7) Zazil/a jste v souvislosti s béhanim néjaké zranéni ¢i uraz?

. Nastésti ne. “

8) Vnimate na svém téle jakékoli viditelné zmény v diisledku pravidelného
béhani?

., Urcite. Hlavné ta svalova hmota pribyla a vahové jsem sla hodné dolii.

C. Vliv béhani na psychické zdravi ¢lovéka

9) Zaznamenali jste na sobé jako nasledek béhani kladné psychické zmény —

napf. lepsi spanek, svéZi mysl, mensSi pocity stresu?

,, Urcité vse, co jste vyjmenovala a jesté bych vyzdvihla to odbouravani stresu a urovnani

I3

myslenek v hlave.

10) Zaslechli jste ze svého okoli, Ze béhani pomaha uvolfiovat od negativnich

pocitl a stresu?

,,Zminky urcité jsou a zaslechla jsem to mnohokrat.

11)Jaka jsou hlavni pozitiva, ktera Vam béh prinasi v ramci VaSeho

psychického zdravi?

., Clovek v tu chvili, kdy béhd, neni zabrany do myslenek, které ho trapi, at se jednd o
sloZitou Zivotni situaci nebo pracovni stres. Behem behani se od toho vseho da jakoby

oprostit.
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12) Jaka jsou hlavni negativa spojena s béhanim v souvislosti s psychickym

zdravim?

,,Negativa urcité ne. Maximalné, kdyz clovek béha nékde na samoté, tak se mize bat, aby
na néj nevybehla néjaka zver nebo nebezpecnd osoba. Sama jsem to zazila a neni to

prijemny pocit.
13) Béhate sama/ sam, ¢i ve skupiné? Pomaha Vam béhani se socializovat?

,,Radsi beham urcite sama. Protoze kdyz bézim sama, tak si to ridim po svym, kdezto kdyz
by nas bezelo vic, tak uz se bere ohled na tempo téch ostatnich nebo riizné rozhovory pri
béhu, a to mé uz docela vysiluje a staci mi ten samotny béeh. *

D. Zéavér

14) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu doporudil/a?

,,VsSem, kdo to nemad z ruznych zdravotnich diivodii zakdzané. Podle mé je to vhodna
fyzicka aktivita od détského veku az do toho stari, kdyz jim to zdravi dovoli. Myslim si, ze

pro nasi populaci by béh urcité prospésny byl.

15) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu naopak

nedoporucil/a?

,,Néekomu, kdo ma extrémni nadvahu, protozZe tam asi uz miize hrozit néjaké poskozeni
kloubit a svalovych skupin. Pak taky lidem, kteri prodélali néjaké tézké onemocnéni, tam

bych se urcite radsi radila s lékari, jestli je ten beh vhodny.

16) Zvazujete, Ze v blizké dobé béhani zanechate a vyzkouSite jinou fyzickou

aktivitu? Zdavodnéte

,,Asi ne, spis to dopliuju jinou fyzickou aktivitou, tFeba plavanim nebo badmintonem. Ale

Ze bych beh chtela vymenit za jiny sport, to urcité ne.

17) Napada Vas néjaké doporuceni pro ostatni, ktefi béhani nemaji radi, ¢i jej

dokonce odsuzuji?

., Tak ono asi zalezi, co za tim stoji a proc to vlastné odsuzuji a z jakého divodu. MuzZou

mit oni sami s tim nejakou Spatnou zkusenost, zZe se jim néco treba prihodilo, nebo nékomu
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blizkému, takze je miize svazovat tieba strach. Samozrejme bych jim asi doporucila zacit
treba s rychlou chuzi a postupné pridat lehky beh, aby to aspon zkusili. Ale je to prosté
asi o tom, zZe kazdeho zacne néco v urcitém véku trapit zdravotniho a neni od véci to radsi
probrat s lékarem. Ale nemyslim si, Ze je potieba béh odsuzovat. Jen jsou prosté lide,

kteri budou radsi plavat, nez béhat nebo treba jezdit na kole, ale je skoda béh odsuzovat.

Shrnuti: Respondentka Anna se béhani vénuje po dobu Sesti let. Béhat zacala z diivodu
nadvéahy a nyni beha za ucelem udrzeni se v kondici i ve vy$§im véku. Béhani ji pomaha
mit pod kontrolou své choroby tak, aby se nezhorSovaly, nikoli vSak, Ze by je b&h vylécil.
Hlavni pozitiva béhani v ramci fyzického zdravi respondentka zminila udrzovani kondice
a posilovani svalovych skupin a vytrvalosti. Jako hrozici negativa v ramci fyzického
zdravi uvedla nutnost dodrzovani zdravych hranic a limitd, aby béh neskodil zdravi.
Respondentka Anna neutrpéla zadny bézecky uraz ¢i zranéni. Mezi viditelné zmény na
svém téle shledava nabyti svalové hmoty a vyrazné snizeni vahy. Kladnymi psychickymi
zménami pro tuto respondentku jsou odbouravani stresu, lepsi spanek a urovnani
myslenek, tyto efekty béhani zaslechla také mnohokrat ze svého okoli. Hlavni pozitivum
v ramci psychického zdravi respondentka Anna uvedla odpoutéani se od stresu a slozitych
myslenek. Negativa v ramci psychického zdravi respondentka neshledava, pouze zminila
mozné napadeni pfi béhani na samoté, a to od zvéte ¢i nebezpecné osoby, které sama
zazila. Respondentka b&hé radéji sama, jelikoZ ji vyhovuje fidit si své bézecké tempo
podle sebe. B&h by doporucila jako dlouhodobou fyzickou aktivitu vSem veékovym
kategoriim od détského v€ku po stafi, pro koho neni zdravotné nebezpecny. Dle jejiho
nazoru by béh byl velmi prospéSny pro celou nasi populaci. Béhani respondentka Anna
zanechat neplanuje, pouze ho chce dopliiovat jinymi fyzickymi aktivitami. Ostatnim, kdo
b&hani nemayji radi, by doporucila zacit pozvolna s rychlou chiizi a postupné poté pridavat
beh. Na zaveér rozhovoru také zminuje, Ze je potfeba chapat, ze kazdého bavi néco jiného,
aneni potfeba nikoho odsuzovat a v ptipad¢ strachu doporucuje vse radéji predem probrat

s lékafem.
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Respondent ¢. 4: Pan Jakub

Dalsi rozhovor probehl s 23letym panem Jakubem. Tento rozhovor byl uskutecnén

v parku v blizkosti bydlisté respondenta. Rozhovor trval 13 minut.
A. Uvod:
1) Jak dlouho se béhani vénujete?

,,Asi osm let. *

2) Co Vas primélo zacit béhat?
., Priméli mé kamaradi ze skoly a taky rodina, protoze tam nebyly uplné dobry vztahy, tak
Jjsem si vidycky rad vycistil hlavu béhanim a zmizel. *

3) Jaky je hlavni divod, pro¢ béhate?

., Hlavni ditvod je hlavne kwviili fyzicce, abych si zlepsil kondicku. Pak taky kwili prirode,
protoze jsou casto krasny vyhledy, teda podle toho, kde zrovna beham. Ale mam prosté

rad byt venku a v prirode.

B. Vliv béhani na fyzické zdravi ¢lovéka

4) Pomohlo Vam pravidelné béhani vyreSit néjaky Vas dlouhodoby zdravotni

problém?

,,No, zadny zdravotni problém nemdm, takze ne.’

5) Jaka jsou podle Vas hlavni pozitiva béhani v souvislosti s fyzickym zdravim?

,, Urcité ta fyzickad zdatnost a nariist svalii, hlavné na nohou. Pak je taky béhani podle mé

dobry na plice, zZe se pak lip i dycha a nezadychdavam se. “
6) Jaka jsou hlavni negativa béhani v ramci fyzického zdravi?

,,No, tech je celkem hodné. Kdyz zkousim nové boty, tak jsou skoro hned puchyre. Pak

3

treba vymknuty kotnik a hlavné bolest kolen. *
7) Zazil/a jste v souvislosti s béhanim néjaké zranéni ¢i araz?

., Tak jestli sem patri ty puchyre tak urcité ty. A pak jednou vyvrknuty kotnik. *
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8) Vnimate na svém téle jakékoli viditelné zmény v disledku pravidelného
béhani?
,,Ze zacatku ty zmeny byly hodné viditelny. Vzdycky, kdyz nékdo zacne béhat, tak jsou ty
zmeény rychle znat, ale ted’ po ty delsi dobé je to uz spis stejny, beze zmeény. Ale nejvic to
Jjsou urcité ty pevnéjsi a svalnatéjsi nohy. “

C. Vliv béhani na psychické zdravi ¢lovéka

9) Zaznamenali jste na sobé jako nasledek béhani kladné psychické zmény-

napf. lepsi spanek, svézi mysl, mensi pocity stresu?

,,INo u mé to citim hlavne, kdyz bézim vecer, protoze je to celkové takovy uklidnujici, kdyz
se pri tom béhu kocham oblohou a hvézdama. TakzZe pak to uklidneéni citim i u toho spanku

3

a spim lip. A celkové se u toho uvolnim, hlavné, kdyz mam silu a pridam tempo. ‘

10) Zaslechli jste ze svého okoli, Ze béhani pomaha uvolnovat od negativnich

pocita a stresu?

,,Jojo zaslechl, od kamaradii.

11)Jaka jsou hlavni pozitiva, ktera Vam béh p¥inasi v ramci VaSeho

psychického zdravi?

,,Asi to, Ze si u toho miizu vybit tolik energie, kolik zrovna mam a potrebuju, podle toho,
jak na tom zrovna psychicky jsem. Nekdy to potrebuju hodnée, nékdy min. Je to prosté na
mné a miizu si vybrat, podle toho, kolik napéti z my hodné ndrocny prace potrebuju

uvolnit. “

12) Jaka jsou hlavni negativa spojena s béhianim v souvislosti s psychickym

zdravim?

., TTeba to, ze si nekdy reknu, Ze si dam treba deset kildkii, ale ubéhnu jen treba osm, tak

3

to je takovy demotivujici a jsem jesteé vic pod tlakem.
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13) Béhate sama/ sam, ¢i ve skupiné? Pomaha Vam béhani se socializovat?

. Jak kdy. Ale nejradsi beham sam, ale nebranim se tomu bézet i s nekym, kdyz mi tieba
napise kamarad, abychom si sli zabéhat. Takze tak piil na pul. A ta socializace vétsinou

¢

na riiznych rekreacnich akcich a zavodech, kde se obcas s nekym potkam, ale jinak ne.
D. Zavér
14) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu doporucil/a?

,,Doporucil bych to treba mladsim studentum, aby si misto riznych kurackych koutkii sli
zabéhat a uvolnili ten stres prosté jinak. A pak tém, kdo to potrebuje, coz jsou lidi
s nedostatkem pohybu a se sedavym zaméstnanim, protoze je to jeden z nejlevnéjsich

«

sportii a muzou ho zkusit vSichni.

15) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu naopak

nedoporucil/a?

., Tak asi téem, kdo trpi néjakym srdecnim onemocnénim nebo astmatem. Ale kdyz si daji
mensi a rozumny cile a jdou na to pomalu, tak asi i to by Slo. Pak asi u vysoce obéznich

«

by to chtélo taky zacit pomalu, ale myslim si, zZe to prosté vzdycky jde, kdyz se chce. *

16) Zvazujete, Ze v blizké dobé béhani zanechate a vyzkouSite jinou fyzickou

aktivitu? Zdavodnéte

,»No nékdy si zkusim i néco jinyho, ale vzdycky se k tomuhle vratim, protoze kdyz se chci
vybit, tak je to proste nejlepsi. A hlavné, kdyz prijedu pozdeé z prace, tak nemusim pak uz
nikam jezdit a jen oteviu dvere a miizu bézet. TakzZe urcité behani zanechat nechci, jen ho
obcas necim prolozim. *

17) Napada Vas néjaké doporuceni pro ostatni, ktefi béhani nemaji radi, ¢i jej

dokonce odsuzuji?

,,Nez to zacnou uplné odsuzovat, tak at’'si to zkusi a vydrzi, a ne Ze ubéhnou dva kilometry
a hned nadavaji, ze to bylo priserny. Je prosté dulezity si to zkusit a uprimné si rict, na
kolik kilometriit mam, nebo ne a byt k sobé uprimny. Bud’ prosté nékdo tu snahu ma a chce

‘

se sebou neco délat, a nebo ne.*
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Shrnuti: Respondent Jakub se béhani vénuje osm let. Hlavnimi diivody, pro¢ zacal tento
respondent béhat, bylo pfiméni od kamarad, ale také Spatné vztahy v rodin€. Nyni béha
za ucelem udrzeni si kondice a potiebé byt venku v ptirod¢. Béh respondentovi nepomohl
s zadnym zdravotnim problémem, jelikoz zdravotni potize nemda. Hlavnimi pozitivy
v ramci fyzického zdravi pro tohoto respondenta jsou nartist fyzické kondice, tvorba svalli
a zlepSeni funkcnosti plic vedouci k mensimu zadychavani a celkové lepsSimu dychani.
Negativa béhani v ramci fyzického zdravi tento respondent uvadi Casty vyskyt puchyit a
bolesti kolen. Zminil také prodélana bézecka zranéni, kterymi jsou bolestivé puchyie a
jedenkrat vyvrknuty kotnik. Mezi nejvice viditelné zmény na svém téle jako nasledek
béhani respondent uvadi pevnéjsi a svalnatéjsi nohy, a to predev§im na bézeckych
zacatcich, avSak nyni po nckolika letech pravidelného béhani jiz vyrazné zmény
neshleddva. Kladné psychické zmény vnima predev§im po vecernim beéhani, které také
uptednostnuje, jelikoz respondenta uklidituje pohled na hvézdy a nocni oblohu, diky
¢emuz se vice uvolni a také 1épe spi. Fakt, Ze béh pomaha uvolnovat od negativnich pocitt
a stresu, zaslechl ze svého okoli, pfedevsim od kamaradi. Hlavni pozitivum béhani
v ramci psychického zdravi pro respondenta Jakuba je moznost uréovat si tempo a styl
behu podle toho, jak se psychicky aktualné citi, ptedevsim kolik napéti z narocné prace
potiebuje pii béhani uvolnit. Hlavni negativum bé&hani v radmci psychického zdravi
respondent shleddavd pocit tlaku a demotivace v pfipadé, kdyZz neubéhne predem
stanovené kilometry. Respondent Jakub béha ve vétSin€ piipadi sam, ale nebrani se
mozZnosti béhat s nékym, napiiklad s kamarddy. Béh mu pomdha se socializovat
predevsim na rekreacnich zavodech a akcich. Beh by Jakub doporucil jako dlouhodobou
fyzickou aktivitu pfedevS§im mladSim studentiim v ramci zamezeni uzivani navykovych
latek jako nésledky stresu, ale také osobam s nedostatkem pohybu, naptiklad se sedavym
zaméstnanim. Naopak by béh nedoporucil vysoce obéznim osobam a né€komu se
srde€nimi onemocnénimi €1 astmatem, avSak pfi spravném tempu a rozumnych cilech si
mysli, Ze béh miize provozovat kazdy. Respondent béhani zanechat nechce, pouze obcas
vyzkousi 1 jiné typy sportovnich aktivit. Na konci rozhovoru respondent Jakub doporucil
vSem, kdo béhani nemaji radi, aby beh vyzkousSeli a snazili se vydrzet a nevzdavali se
hned na zac¢atku. Dllezité také dle jeho nézoru je, byt sdm k sob¢ upfimny a byt si védom

svych fyzickych schopnosti.
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Respondent ¢. 5: pani Katerina

Ptedposledni rozhovor probéhl s 21letou pani Katefinou. Rozhovor byl uskute¢nén dle

vybéru respondenta v kavarné v Praze. Rozhovor trval 14 minut.
A. Uvod:
1) Jak dlouho se béhani vénujete?

,,Zacala jsem pri karanténé, takze mam pocit, zZe to bylo néjak na zacatku 2020. *
2) Co Vas primélo zacit béhat?

,,Urcité ta karanténa, protoze jsem najednou méla strasné moc casu. Driv jsem si teda
vzdycky Fikala, Ze béhat nikdy chodit nebudu, ale najednou jsem méla hodné prostoru a
zacala jsem chodit na prochazky a citila jsem, zZe chci zkusit néco novyho, a musim rict,
Ze mi to hodné uz tehdy pomahalo psychicky v ty dobé, kdy jsme nikam nemohli chodit a

v§echno bylo zavreny.
3) Jaky je hlavni divod, pro¢ béhate?

,, Prijde mi, Ze ze sebe dostanu nejvic emoci tim behanim. Nejvic mi to pomaha psychicky
ze vSech sportii, co jsem kdy zkusila, ale i metod, jako treba cteni nebo prochdazky. To

béhani mi prosté umoznuje dostat ze sebe nejvic emoci a vzdycky ze mé viechno spadne. *

B. Vliv béhani na fyzické zdravi ¢lovéka

4) Pomohlo Vam pravidelné béhani vyreSit néjaky Vas dlouhodoby zdravotni

problém?

,,Podle meé mi behani pomohlo s unavou. Protoze jsem s ni vidycky driv hodné bojovala
a davala jsem si po obéde casto Slofika, ale od toho obdobi, kdy jsem zacala denné béhat,

mam energii od rana az do vecera.

5) Jaka jsou podle Vas hlavni pozitiva béhani v souvislosti s fyzickym zdravim?

3

,Myslim si to, Ze mam lepsi fyzicku i na ostatni sporty treba. A pak posileni svalu. *
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6) Jaka jsou hlavni negativa béhani v ramci fyzického zdravi?

,,Na zacatku jsem pocitila problém s ramenem, ktery mé pri behani bolelo. Myslim si, Ze
to bylo kwviili Spatnymu drzeni téla, zZe jsem ty ramena méla az moc zvedly nahoru. A pak
se mi parkrat stalo, Ze mé bolely tak kolena, Ze jsem se musela vratit domii, ale nastesti
casto beham spis na polich nez na silnici a betonu, takze ty kolena nejsou tak hrozny, jako

treba slysim od ostatnich. “
7) Zazil/a jste v souvislosti s béhanim néjaké zranéni ¢i araz?
,,Ne ne, jen to rameno jak jsem uz rikala. *
8) Vnimate na svém téle jakékoli viditelné zmény v diisledku pravidelného
béhani?

,,No, hodné lidi mi 7ika, Zze mam takovy svalnatéjsi stehna a ze je to hodné videt. A pak

‘

Jjsem zhubla, myslim, Ze tri kila. *

C. Vliv béhéni na psychické zdravi ¢lovéka

9) Zaznamenali jste na sobé jako nasledek béhani kladné psychické zmény —

w7

napf. lepsi spanek, svéZi mysl, mensi pocity stresu?

,, Urcité vSechno to, co je tady uvedeny pocituju. Lip spim, lip se mi vstava, mam stokrat
lepsi naladu, o dost pozitivnéjsi myslenky, vic energie a celkové mi to vazné ovlivnilo Zivot
jen k lepsimu. A celkové ten stres mam hodné zmirnénej.

10) Zaslechli jste ze svého okoli, Ze béhani pomaha uvoliiovat od negativnich

pocitl a stresu?

,,Jo jo zaslechla. Treba i v ruznych clancich.

11)Jaka jsou hlavni pozitiva, ktera Vam béh prinasi v ramci VasSeho

psychického zdravi?

1o, Ze nemam tolik uzkost. Dokazu nad vécma podle mé premyslet vic jasné a mam
klidnejsi mysl a prijde mi, Ze se dokazu lip rozhodovat. I praci zvladam lip a povinnosti
doma taky. Hodné mi to pomaha premyslet nad vécma vic jasné a v klidu. Fakt lepsi jak

Jakykoli leky!*
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12) Jaka jsou hlavni negativa spojena s béhanim v souvislosti s psychickym

zdravim?

,,Ja trosku bojuju s takovym mym osobnim ndtlakem, protoze jak jsem poznala, co mi to
béhani dava, a pak mam ale den, kdy nechci jit behat, nechci jit mezi lidi a nechci jit
prosté vitbec ven z domu a vikam si, Ze ale musim jit preci behat. Pokazdy, kdyz se tohle
stane, tak mam v sobé okamzité ten hldsek, Ze mam jit behat, protoze mi to pomiize. Prosté
mam od ty doby takovy tlak na mé, zZe vidycky, kdyz mam volno, tak si Feknu, ze musim jit
preci béhat, protoze mi to pomiize, ale ne vzdycky k tomu mam tu silu a naladu. Myslim

‘

si, Ze je potieba v tom najit ten balanc.’
13) Béhate sama/ sam, ¢i ve skupiné? Pomaha Vam béhani se socializovat?

,,Béham sama a nejradsi beham mimo mésto, takze spis v prirode, to mé nejvic uklidnuje.
Zkousela jsem behat ve dvojici s kamarddem, ale to mi nevyhovovalo, protoze jsem méla
pocit, Ze musim s nim neustdle drzet tempo, protoze ja, kdyz uz treba nemuizu, tak se jen
na dve minutky projdu chvilku a pak zase bézim. TakzZe nejvic mi vyhovuje bézet sama. A
zkousela jsem béhat ve mésté i na hristi, ale dosla jsem k zavéru, Ze mi nejvic vyhovuje
béhat v ty prirode. *

D. Zavér

14) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu doporudil/a?

,,Ja bych to doporucila vsem, kdo ma sedavy zaméstnani, nebo treba i maminkam s detma,
které potiebuji nékde dohnat tu ztracenou energii. Nebo pro lidi, co denné koukaji 8 hodin
do pocitace, to behani jim da pak tolik energie najednou. Chapu, ze je teézky se k tomu
dokopat, clovéek je unavenej, ale ve finale nam to tu energii da. Nebo klidné i starsim
lidem, kteri bojuji s negativnima myslenkama, Ze se treba citi moc stary, myslim si, ze
kdyby to opatrné zkusili, tak by jim to dalo néjaky novy konicek a ukdazalo, ze se maji
porad v cem zlepsovat a Ze jsou dobri. ProtozZe to je podle mé na béhani snad to nejlepsi,
Ze je strasné rychle videt posun a pokroky. Kazdy dalsi beh jsme schopni bézZet o par
metrii dal. Kdyz to porovnam s jinymi sporty, tak takovyhle posun jsem nikdy u jinyho
sportu neméla. A jak vidim ty svoje zlepseni, tak mi to dava neskutecnou motivaci ty

kilometry navysovat.
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15) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu naopak

nedoporucil/a?

,Mozna hodné obéznim lidem, aby zacali postupné tieba na pase a az pak Sli vylozené
béhat, aby trochu aspon setrili ty klouby. Ale jinak mé krom vyloZené nemocnych lidi,

napriklad se srdcem, nikdo nenapada. “

16) Zvazujete, Ze v blizké dobé béhani zanechate a vyzkousite jinou fyzickou

aktivitu? Zdavodnéte

,Jiny fyzicky aktivity jsem zkousela, zkouSela jsem plavani, fitko, jogu, spinning. Ale tomu
béhani se nikdy nic nevyrovnalo, protoze za béhani nemusim davat Zadny penize, coz pro
mé jako studentku je velka vyhoda. Jediny, co si clovek musi poridit jsou kvalitni bézecké
boty. Pak miizu behat uplnée kdy chci, je jedno jestli je rano, vecer, miizu jit podle myho
casu, kdy se mi to zrovna hodi, nemusim cekat na zadnou lekci, ktera je tieba od deseti
hodin. Je jen na mné, kolik dnes zrovna ubéhnu. Ostatni sportovni aktivity jsou taky moc

fajn, ale to behani je ze vSech mych pohledii nejvic dostupny. Chci béhat urciteé dal. *

17) Napada Vas néjaké doporuceni pro ostatni, ktef'i béhani nemaji radi, ¢i jej

dokonce odsuzuji?

,,No ja jsem ho driv taky dost odsuzovala. Podle mé ma v sobé clovek néjaky presvédcenti,
ktery berou, Ze je soucast jeho osobnosti, a vSem to rikaji a veri tomu. Ale kdyby to aspon
Jjednou opravdu zkusili a neodsoudili po par minutach, tak by to bylo uplné jiny, si myslim.
Chapu, Ze nékdo muzZe bojovat s tim, Ze ho vidi ostatni lidi, jak je cely zpoceny a
zadychany, sama jsem s tim taky na zacatku bojovala hodné. Ale ¢lovéek nesmi podporovat
to svoje chybny presvédceni a jit to prosté zkusit a vnimat i to dobré. Doporucila bych

v§em, aby si to zkusili ve vSech variantach, at' v prirode nebo ve mésté, s hudbou v usich

vvvvvv ¢

Shrnuti: Respondentka Katefina se zacala vénovat béhani v rdmci covidové karantény
v roce 2020. Karanténa byla hlavnim divodem, pro¢ respondentka zacala béhat diky
velkému mnozstvi ¢asu a potfeby kompenzace psychicky naro¢né doby. Hlavni divod,
proc respondentka Katefina b¢ha, je pozitivni vliv béhani na jeji psychiku. Béhani je pro
Katefinu nejlepsi zpusob ulevy od stresu a vSech emoci. Béhani ji pomohlo vyfesit

dlouhodobé¢ problémy s inavou a od doby, kdy zacala béhat, md mnohem vice energie.
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Hlavni pozitiva béhani v ramci fyzického zdravi pro tuto respondentku jsou lepsi fyzicka
kondice a posileni svall, které muze Iépe vyuzivat i v ramci jinych sportii. Negativa
vramci fyzického zdravi pro respondentku byla pocatecni bolesti ramena, které
pfisuzovala Spatnému drzeni téla, a pfetrvavajici bolesti kolen. BéZecké zranéni zadné
nezazila. Télesné zmény jako nasledek béhani respondentka uvedla svalnatéjsi stehna a
ubytek vahy. Respondentka na sobé zaznamenava mnoho kladnych psychickych zmén,
zminila leps$i spanek a naladu, pozitivni mysleni, vice energie a zmirnéné pocity stresu.
Béhani respondentce dle jejich slov ovlivnilo zZivot vyrazné k lepSimu. Fakt, Ze b¢h
pomaha uvolnovat od negativnich pocitll a stresu, zaslechla i ve svém okoli. Hlavni
pozitiva pro respondentku Katefinu v rdmci psychického zdravi jsou redukce uzkosti,
klidnéj$i mysl a lepSi rozhodovani. Shledava vSak i negativum v rdmci psychického
zdravi, kterym pro Katefinu je pocit psychického tlaku, kdyz se ji béhat nechce nebo
z n¢jakého diivodu nemize, a citi poté velké pocity viny, jelikoz béhat nesla. Dle jejich
slov je velmi dilezité najit spravny balanc, aby k témto pocitim nedochazelo. Katefina
bcha sama a nejvice v ptirode, jelikoz ji tyto varianty nejvice vyhovuji. Béhani by jako
dlouhodobou fyzickou aktivitu doporucila kazdému, kdo ma sedavé zaméstnani, ale také
maminkdm s détmi, které by pii béhani ziskaly ztracenou energii. Také by béh doporucila
starSim osobam, které jsou zahlceny negativnimi mySlenkami. Zdaraziuje, Ze vyznamnou
vyhodou béhani je velmi rychly posun a viditelné pokroky, které dokéazi vyrazné
motivovat. Béh by naopak nedoporucila vysoce obéznim lidem a osobdm se srdecnimi
chorobami. Respondentka Katefina se chce béhani vénovat i nadale, jelikoz ji vyhovuje
casova flexibilita a nizkd finan¢ni ndro€nost, kterou béh ma. Zavérecné doporuceni
respondentky Katefiny pro osoby, které nemaji béh radi, je prekonat své negativni
presvédceni, béhani zkusit a vnimat i to dobré, co piinasi. Také by doporucila vyzkouset

vSechny varianty béhani, v¢etné rtiznych terénti ¢i béhu ve skupiné. Dle jejich slov je

vvvvv
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Respondent ¢. 6: pan Jaromir

Posledni rozhovor byl uskute¢nén s 53letym panem Jaromirem. Rozhovor probéhl na
zadost respondenta online formou prostfednictvim videohovoru. Rozhovor trval 18

minut.
A. Uvod:

1) Jak dlouho se béhani vénujete?

I3

,,Béhani se vénuju od roku 2016, takze Sest let.
2) Co Vas primélo zacit béhat?
,,Jad jsem nejdriv hodné chodil na dlouhé prochazky a nemél jsem moc ambice zacit béhat.

Ale pak jsem zmeénil zaméstnani a zjistil jsem, Ze je kolem mé spousta bézcii, a tak mé ten

Jjejich priklad namotivoval k tomu, Ze jsem taky zacal behat.
3) Jaky je hlavni ditvod, pro¢ béhate?

,.Je to pro mé velky relax a vycisténi hlavy. Taky odpocinuti si od té rutiny z prdce.

¢

Prinasi mi to takovou svobodu. Vidycky, kdyz vybéhnu, tak se citim svobodnéjsi. *

B. Vliv béhani na fyzické zdravi ¢lovéka

4) Pomohlo Vam pravidelné béhani vyreSit néjaky Vas dlouhodoby zdravotni

problém?
,Myslim si, Ze jsem nemél Zadny zdravotni problém, ktery by mi béhani mohlo néjak
vyresit.
5) Jaka jsou podle Vas hlavni pozitiva béhani v souvislosti s fyzickym zdravim?

,,Ja verim tomu, zZe kdyz se clovek udrzuje v dobré fyzické kondici, tak to prispéeje k jeho

zdravi, zlepst mu to imunitu a mad to samoziejmé i pozitivni efekt na udrzeni si hmotnosti.

3

Takze takovéhle pozitiva u behani urcite vidim.
6) Jaka jsou hlavni negativa béhani v ramci fyzického zdravi?

,,Mné se nastésti, a mél bych to zaklepat, vyhybala takova ta tradicni bézecka zranéni.

Nikdy jsem nemél néjake vazné problémy s pohybovym apardatem, byt nyni citim unavu
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ve Slachach, na uponech hamstringu a na levé noze mam zirejmé plantarni fascitidu, takze
mé hodné boli pata. Ale je to vsechno podle mé akceptovatelny. Driv jsem to asi celkem
dost prehanél s bézeckym objemem, ale i tak jsem necitil to, Ze by mi to néjak zdravotne
uskodilo. A i pres to, ze beham po asfaltu, tak jsem nemél nikdy zadny problémy s koleny
nebo néco takového, coz by se v mym véku dalo asi dost cekat. Nastésti se mi tohle
v§echno nejak vyhyba. *

4

7) Zazil/a jste v souvislosti s béhanim néjaké zranéni ¢i Graz?

,,Kromé vylozené néjakého vétsiho pretizeni, kdy jsem si to musel vyresit tim, Ze jsem si
na néjakou dobu odpocinul, tak nastésti ne. Urazy typu natrzeni svalu, Slachy, bolesti

‘

kolen, nic takového. *

8) Vnimate na svém téle jakékoli viditelné zmény v disledku pravidelného

béhani?

,,Zcela jiste. Zeslachovatély a zesvalnatély mi nohy, rozhodné jsem nikdy pred tim nemeél
tak vypracovany nohy. Dokonce jsem ted’ byl na preventivni prohlidce u lékare a ten mi
na EKG rekl, Ze mam srdce typu Zatopek, to znamend hypertrofované (zvétsené siné). 1

3

mi bylo Feceno, Ze vliv toho behani na tom EKG byl jednoznacné viden.

C. Vliv béhani na psychické zdravi ¢lovéka

9) Zaznamenali jste na sobé jako nasledek béhani kladné psychické zmény —

napf. lepsi spanek, svézi mysl, mensi pocity stresu?

,,Ja si sam sebe za to béhani vic vazim. Ja jsem pred tim soustavné nesportoval, a to
hodné dlouhou dobu. A to, Ze jsem se k tomu dostal a vydrzel jsem, mi dava pocit, Ze si
sam sebe vazim a rikam si, proc jsem s tim nezacal driv. A tFeba ubéhnout Athénsky
maraton a dobéhnout tam na ten historicky stadion byl pro mé takovy zdzitek, ktery je
neopakovatelny a nikdo mi ho uz nevezme, a k tomuhle uZasnymu pocitu jsem se dostal

I3

pravé jen diky béhani. TakzZe tieba i za tohle si sebe vic vazim.

10) Zaslechli jste ze svého okoli, Ze béhani pomaha uvoliiovat od negativnich

pociti a stresu?

,,Mam kolem sebe mnoho lidi, kteri taky zacali behat v pozdéjsim veéku a berou to jako

relax, a spolecné si tyhle uzasny pocity vymenujeme, Ze nas to osvobozuje, nabiji
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psychicky, umoziiuje nam to zapomenout na starosti, praci. Takze urcite ano, zaznamenal

7 o6

Jjsem i ve svem okoli takovyhle efekty béhani.

11)Jaka jsou hlavni pozitiva, ktera Vam béh prinasi v ramci VasSeho

psychického zdravi?

,,Mé na tom tési, kdyz se mi to dari. Kdyz vidim, Ze to ma vysledky. Kdyz se prosté dvakrat
za sezonu postavim néjak na start a pomérim se tam se souperi a zjistim, Ze jsem schopen
udelat néjaky vysledek, a to me osobné strasne odménuje. Je uzasny citit, Ze neco dokdazu
a ze je to méritelné a da se to ukdzat. Je to smysluplny a dava to tomu Zivotu smysl. Behani

mi umoznuje vdzit si toho, Ze délam néco, co dava smysl, a to je uzasny pocit.

12) Jaka jsou hlavni negativa spojena s béhanim v souvislosti s psychickym

zdravim?

,.Je pravda, zZe kdyz to pak cloveku treba nejde, protoze je treba vic unaveny nebo
pretizeny, tak to trosku clovéka trapi. Ale vzhledem k tomu, Ze pro mé to béhani neni
vylozené sport pro vysledky, i kdyz samozrejmé jdu rad nékdy na ten zavod a rad zabéhnu
néjaky cas, abych ho mél lepsi nez posledné, ale na druhou stranu na tom zavode, kde
bézi hodne bezcii, kteri jsou lepsi nez ja, tak mé to néjak netrapi, ze jich je v cili mnohem
vic prede mnou, to mné viitbec nevadi a soutézim tam spis sam se sebou. Takze néjaké

3

negativni psychicky dopady si ani vlastné nepripoustim a nejsou. ‘
13) Béhate sama/ sam, ¢i ve skupiné? Pomaha Vam béhani se socializovat?

,,Beham vyhradné sam. V podstaté kromé zavodii jsem v Zivoté nebézel s nikym. A to i
viastné zamérné, protoze kdybych bézel s nekym, kdo by bezel rychleji, tak bych mu
nestacil a nutilo by mé to pretizZit se, naopak kdyby to byl nékdo pomalejsi, tak bych mél
pocit, ze pretézuju jeho. TakzZe myslim, Ze by mi to uplné nevyhovovalo. A socializovat se
mi to diky tomu ani moc nepomaha. Samoziejmeé, kdyz néjakého bézce potkam, tak se
pozdravime, ale to je vSe. Nevyhledavam to. Ani v riiznych aplikacich, které pouZivam,

nedavam zamérné na sebe Zadné informace.

55



D. Zavér
14) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu doporucil/a?

,, Viceméné vsem, komu to zdravi dovoli. Mné se na behani libi to, Ze je to pro mé takovy
instantni sport. Nemusim si ho nijak dramaticky planovat, nemusim na Zadné sportoviste,
neni zavisly na néjakym misté, kam bych se musel prepravit. Prosté kdyz jsem doma, tak
se jen prevliknu a muzu vybéhnout a tyhle svoje béZecky véci si muzu vzit kamkoli s sebou,
i treba na dovolenou. Nepotiebuju prosté viibec resit nic organizacniho u toho behani.
Takze tahle instantnost se mi libi a tu miize podle myho ndzoru vyuzit kazdy. Neni to
vazany na nic, je na kazdym, kolik mu staci, jestli ubéhne dva kilometry, tak ubéhne dva
kilometry, a nebo miize bézet treba dvacet. Je to prosté uplné jedno a je to jen na ndas
podle toho, jak se nam aktudlné chce. Neni tam prosté potieba nic zarizovat, a to se mi
strasné libi. Proto si myslim, Ze by to mohl délat kazdy. A ten, kdo nebéha, spis hleda
vymluvy, proc¢ nebéhat. Ja sam, kdyz jsem s tim zacal na jare, kdy byla brzo tma, tak jsem
si myslel, Ze nemuzu preci behat po prdci, protoze je tma. Ale pak jsem zjistil, Ze mi preci
nic nebrani v tom jit béhat v okoli mého domu, kde vsude svétla preci jsou. Byla to prosté
jen néjaka moje vnitini vymluva, proc¢ nejit behat, ale pak jsem zjistil, Ze béhat jde

opravdu kdykoli a kdekoli. **

r

15) Komu byste béhani jako dlouhodobou fyzickou aktivitu naopak

nedoporucil/a?

,»INo, obcas, kdyz vidim, Ze behaji lidé, kteri maji vyraznou nadvahu, tak si rikam, Ze je to
docela hazard, protoze ty klouby musi dostavat Silené zabrat. Takze u takovych lidi bych
to hodné zvazil a doporucil bych jim nejdriv resit tu nadvdahu zmeénou Zivotospravy a az

potom zacit chodit a behat. *

16) Zvazujete, Ze v blizké dobé béhani zanechate a vyzkouSite jinou fyzickou

aktivitu? Zduvodnéte

,,Ne, chtél bych behat dal. Bavi mé to a napliiuje. Kdyz jsem se dostal po urcité dobé do
néjaké vykonosti, tak jsem si stanovil takovy parametr, se kterym se chci neustdle
poméiovat. Rekl jsem si, Ze chci byt schopen zabéhnout deset kilometrii za tolik minut,

kolik mi je let. Dostal jsem se k tomu, kdyz mi bylo 46 let, a to jsem tenkrat samozrejmé
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nebyl schopny takovy cas zabehnout, k tomu jsem musel dospét a az ve 48 letech jsem
tech deset kilometrii poprvé zabéhl za tolik minut, kolik mi je let. No a ted’ kazdy rok se
mi jedna minuta aspon pridava. TakzZe jsem si rekl, Ze tohle kritérium bych si chtél splnit
do te doby, co to viibec piijde, dokud mi to telo dovoli. Takze tohle kritérium si chci drzet

dal.*

17) Napada Vas néjaké doporuceni pro ostatni, ktefi béhani nemaji radi, ¢i jej

dokonce odsuzuji?

., Tak nevim, co to muze byt za lidi, Ze ho odsuzuji. To, ze jsou lidi, kteri beh nemaji radi
Jjsou podle mé lidi, kteri to ani doopravdy nevyzkouseli. Ja bych opravdu viem doporucil,
aby to vyzkouseli a nebali se toho. Samozirejmé u toho béhani je na tom zacatku blby, Ze
je uz po par metrech clovek tak zadychany, ze si rekne, Ze to neni pro mé, a zabali to. Ale
Jje potieba to vyzkouset a vydrzet. Clovék nemusi hned na zacatku ubéhnout pét kilometrii,
vzdyt mize zkusit tFeba i indiansky béh a propracovat se postupné. A hlavné nejlepsi na
béhani je, Ze na tom zacatku se clovek nejrychleji zlepsuje. Jsou i k dispozici riizny
aplikace, ktery to vSechno méri a clovek si tam miize krasné prohlizet ten sviyj vyvoj. 1
mné samotnému to na téech zacatcich hodné pomohlo, méril jsem si ty casy a hrozné rychle
Jjsem videél, jak se to zlepsuje. Nebo existuji i riizné skupinové podpory, kde se ti lidé riizne
porovnavaji v tech aplikacich. Myslim si, Ze vSechno tohle miize vyrazné pomoct k tomu
neprestat a vytrvat. A jakmile se jednou do toho clovék dostane, tak si myslim, ze md
velkou Sanci, Ze se to stane jeho naplni Zivota a bude tézit ty benefity, o kterych jsme na

zacatku mluvili. *

Shrnuti: Posledni respondent Jaromir se béhani vénuje po dobu Sesti let. Zména povolani
a nasledné poznani novych kolegi, ktefi se béhani vénuji, ho inspirovalo k tomu, aby
zkusil pozménit dlouhé prochézky v beh. Nyni béhé predevsim z ditvodu vy¢istit si hlavu
a pro pocity svobody. Respondent Jaromir nemél zadny zdravotni problém, se kterym by
mu béh pomohl. Hlavni pozitiva béhani v ramci fyzického zdravi dle respondenta
Jaromira jsou zlepSeni imunity, udrZeni si hmotnosti a celkovy pozitivni vliv na zdravi.
Mezi negativa béhani v ramci fyzického zdravi respondent zminil unavu ve §lachach a na
uponech hamstringu, ale také plantarni fascitidu. Vse je vSak dle jeho nézoru pfijatelné
v souladu s v€kem a Cetnymi bézeckymi aktivitami. Jaromir nikdy nezazil Zadny bézecky

uraz. Mezi hlavni viditelné zmény na svém téle respondent uvedl nabyti svalli a Slach na
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nohou, ale také zmény na EKG potvrzené 1é¢kafem. Kladné psychické zmény v ramci
behani Jaromir zminil osobni pocit vazit si diky béhani sam sebe, také mu béh pomaha
zapomenout na praci a starosti a celkové citi pocity svobody. Tyto pozitivni psychické
zmény zaslechl i ze svého okoli. Hlavni pozitiva béhani v rdmci psychického zdravi
respondent zminil pocity radosti z toho, Zze mé béh vysledky. Kdyz se parkrat do roka
zucastni bézeckého zdvodu, odménuje ho vysledek a pocit toho, Ze se vyrovna ostatnim
soupeiim. Zminuje také, ze je pro n¢j zasny pocit dokazat néco, co je méfitelné a da se
to 1 takto ukazat. Beh povazuje za aktivitu dodéavajici zivotu smysl. Negativa b&hani
v ramci psychického zdravi Jaromir neshledava, v rozhovoru piizndva, ze si zadna
negativa nepfipousti a v ramci zavodu vzdy soupeii sam se sebou a nevnima béh jako
sport pro vysledky. Jaromir béhd diky osobnim preferencim sdm a nevyhledava Zadné
zpisoby socializace. Béhani by jako dlouhodobou fyzickou aktivitu doporucil v§em, pro
koho je zdravotn¢ mozné. Vyzdvihuje instantnost béhani, diky které nemusi na béhani
nic pldnovat a neni nutné se nikam premistovat. B€hat mize kdykoli a kdekoli a diky
témto pozitivim Jaromir doporuc€uje béhani vSem. Dle jeho slov: ,, fen, kdo nebéha, hleda
vymluvy, pro¢ nebéhat.” B¢h by Jaromir nedoporucil diky vysoké zatéZzi na klouby
osobam s vysokou nadvahou. Zanechat béhani Jaromir neplanuje a chce se drzet svého
zivotniho parametru — ubéhnout deset kilometrii za cas, kolik je mu aktualné let.
Zaveéretnym doporu¢enim Jaromira pro osoby, ktefi béh nemaji radi, je, aby béh
vyzkouseli, vydrzeli a mysleli na to, Ze u zac¢atecnikl jsou nejrychleji vnimana zlepSeni.

Doporucuje také bézecke aplikace, které pomohly kdysi i samotnému Jaromirovi.

2.3.2 Shrnuti rozhovoru dle jednotlivych otazek

Nasledujici tabulky znazorfiuji odpovédi vSech dotdzanych respondentii na jednotlivé
otazky rozhovoru za ucelem piehledného zpracovani vSech odpovédi. Tabulky jsou
fazeny postupné dle potadi otazek, v jakém byly v rozhovorech pokladany. Kazda tabulka
obsahuje fiktivni jména respondentli, dale otazku zrozhovoru a pravdivé odpovédi

kazdého respondenta.
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Tabulka €. 1: Jak dlouho se respondenti béhani vénuji

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Jak dlouho
s behani 5 let 5 let 6 let 8 let 2 roky 6 let
vénujete?
Tabulka €. 2: Co respondenty ptimélo zacit béhat
Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Co Vas Necitila se Touha Nadvéha. Kamaradi Velkeé Motivace
pfim¢lo dobte ve pozmenit ze Skoly a mnozstvi kolegii
zacit svém téle. dalkové nepiiznivé casu Z préace,
behat? pochody klima nasledkem ktefi se
v béh a v rodin¢. karantény | béhu vénuji.
zkusit, co béhem
vSe dokéze. covidoveé
pandemie.
Tabulka €. 3: Hlavni dGvod, pro¢ respondenti béhaji
Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Jaky je Zhubnout Relax a Udrzet se ZlepSeni Kladné Pocity
hlavni adrzetsi | odreagovani | v kondicia | kondicea | psychické svobody,
divod, fyzicku. od byt fiti ve touha byt nasledky relaxu a
pro¢ spole¢nosti. vysSim venku behani, moznost
behate? véku. v prirodé¢. uvolnéni vycistit si
emoci. hlavu.
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Tabulka €. 4: Vliv pravidelného béhéani na zdravotni problémy respondenta

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Pomohlo | Zmirnilase | Zlepeni | Vyfesit ne, Z4dny Zmirnéni Zadny
Vam bolest zad srdecni pouze zdravotni | Uinavy, vice | zdravotni
pravidelné diky arytmie a | udrZovat problém energie. problém
beéhani lepSimu snizeni choroby nema. nema.
vyftesit drzenti téla. tepové pod
néjaky Vas frekvence. | kontrolou.
dlouhodoby
zdravotni
problém?

Tabulka €. 5: Hlavni pozitiva béhani dle respondentti v souvislosti s fyzickym zdravim

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Jaka jsou Schopnost Udrzovat Udrzovani Fyzicka Posileni Podpora
podle Vas | zhubnout a vahu fyzické zdatnost a svall a zdravi,
hlavni zlepSeni | v rozumnych kondice. narust sval, lepsi zlepSeni
pozitiva fyzické | mezich a citit Posileni predev§imna | fyzicka. imunity,
béhani kondice. se fit. svald, nohou. udrzeni si
v souvislosti pohyblivosti ZlepSeni hmotnosti.
s fyzickym a kapacity plic,
zdravi? vytrvalosti. | nezadychava
se.
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Tabulka €. 6: Hlavni negativa béhani dle respondenti v ramci fyzického zdravi

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Jaka jsou Pocity Z4dna S béhanim | Puchyfte Pocatecni Unava ve
hlavni vyschlého | neshledava. to na nohou, bolest §lachach, na
negativa krku a nepiehanét | bolesti ramene uponech
béhani nadmérna a nutnost kolen. jako hamstringu
v ramci sekrece hlidat si nasledek a plantarni
fyzického hlent, své limity Spatného fascitida.
zdravi? bolesti tak, aby drzeni téla | VSe je vSak
v krku, bch pti behani. dle jeho
bolesti pomahal a Bolesti nazoru
kolen. neskodil. kolen. prijatelné.
Tabulka €. 7: ZkuSenosti respondentti s bézeckymi zranénimi a Grazy
Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Zazil/a jste Zranéni ne, | Diky béhu Ne. Puchyte. | Ne, pouze Zadna
v souvislosti pouze po za tmy 1x bolest zranéni,
s béhanim vEtsi obcasné vymknuty | ramene. pouze
néjaké zranéni | ub&hnuté odfeniny. kotnik. celkove
¢iuraz? vzdéalenosti |  1x trznd pretizeni
potize rana na vyZadujici
s dechem. | dlanijako vetsi
nasledek odpocinek.
zakopnuti.
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Tabulka €. 8: Viditelné zmény na télech respondentt v disledku pravidelného béhani

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Vnimate na Nartst Nartst Redukce Nejveétsi | Svalnatéjsi | Narast svalt
svém téle svalil svalové hmotnosti zmény stehna a a Slach na
jakékoli v oblasti hmoty, a rust shledaval redukce nohou,
viditelné nohou, piedevs§im svalové na pocatku | vahy o tfi celkové
zmeny zformovani | v oblasti hmoty. béhani: kilogramy. | vypracované
v dtsledku celé nohou, pevnéjsi a nohy.
pravidelného | postavy. siln&jsi svalnatgjsi Hypertrofie
behéni? nohy a nohy, nyni srdce.
vytvarovani zmeény jiz
postavy. nevidi.
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Tabulka €. 9: Kladné psychické zmény respondentt jako nasledek pravidelného béhani

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Zaznamenali Ano, Ano, Vse Kdyz bézi Vse Vice si sam
jste na sobé¢ | uvolnéni od predevsim vyjmenované. | vecer, Iépe | uvedené. sebe vazi.
jako nasledek stresu, nenahraditelna Nejvice spi a citi Lépe se ji Béh mu
beéhani kladné | vycisténi redukce stresu, | odbouravani | se celkové | spi, vstava, také
psychickeé hlavy a ktera vSak stresu a uklidnény ma lepsi umoziuje
zmeény — celkové nastava diky urovnani a naladu, zapomenout
napt. lepsi pozitivni adaptaci na myslenek uvolnény. | pozitivnéj$i | na starosti a
spanek, svézi | psychické beh az po v hlavé. mySlenky a | praciaje
mysl, mensi zmeény. ub&hnuti vice energie pro ngj
pocity stresu? delsich tras. a mén¢ relaxem.
stresu. Béh ho
psychicky
nabiji a
osvobozuje.

Tabulka ¢. 10: Osobni zkuSenosti z okoli respondentll, zda 1 jim béh poméhé uvoliovat

od negativnich pocitl a stresu

pomaha
uvolnovat od
negativnich

pocitl a

stresu?

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir

Zaslechli jste Ano, Ano, napf. Ano, Ano, od Ano, Ano, ze
ze svého okoli, | zaslechlai | z béZeckych | mnohokrat. | kamaradd. | zaslechla i svého
ze b&hani Cetla. komunit. docetla. okoli.
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Tabulka ¢. 11: Hlavni pozitiva béhéani v ramci psychického zdravi respondentti

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Jaka jsou Pocity Odreagovani, | Schopnost Moznost Méné Radost
hlavni hrdostia | vyrovnani se | zapomenout vybit si uzkosti, z toho, Ze mu
pozitiva, radosti po | s pracovnim | na slozité béhanim klidné;si beh piinasi
kterd Vam | dobéhnuti, stresem a myslenky a tolik mysl a lepsi vysledky,
béh piinasi | prekonavani pocity stres. energie a schopnost které jsou
v ramci svych nadhledu. napéti z se meéfitelné a
Vaseho limitd. prace, kolik | rozhodovat daji se
psychického aktualné jasnéav ukazat. B&h
zdravi? psychicky klidu. povazuje za
potiebuje. smysluplnou
aktivitu.
Tabulka €. 12: Hlavni negativa béhani v rdmci psychického zdravi respondentti
Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Jaka jsou Delsi Adaptace k Ptipadna Kdyz Osobni Negativni
hlavni casové behani. nebezpeci, neubchne psychicky psychickeé
negativa rozmezi, KdyZ béhat | napf. zvéf, predem tlak a pocity | dopady si
spojena nez se zaCne | nemuze, citi | nebezpecna stanoveny viny, kdyZ | nepfipousti,
s béhanim soustredit se hif, nez osoba pfi pocet behat nejde. | jelikoZ béh
v souvislosti pouze na | kdyby béhat | béhani na kilometra, neshledava
s psychickym bch a vibec samoté. citi se jako sport
zdravim? nemyslet na nezacal. demotivovan, pro
starosti. a jesté vice vysledky.
pod tlakem.
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Tabulka €. 13: Preference respondentti, zda béhat sdm/ sama, ¢i ve skupiné

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Béhate sama/ Prevazné Sam, béh ve Sama, Béha sam, Sama Vyhradné
sam, i ve sama, obCas skuping vyhovuje ji n¢kdy v prirode¢. sam, jelikoz
skuping? s otcem, zkousel a fidit si své | s kamaradem. Béh ve mu to takto
Pomaha Vam | ktery ji pfi nevyhovuje tempo. Socializuje se dvojici ji po vyhovuje.
behani se behu mu. piedevsim na y Socializaci
zkuSenostech
socializovat? motivuje. Socializaci zavodech. . zameérne
nevyhovuje.
V béhuve | nevyhledava. nevyhledava.
dvojici
shledava vice
pozitiv.
Tabulka €. 14: Komu by respondenti doporucili béhédni jako dlouhodobou fyzickou
aktivitu
Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Komu byste Vsem, kdo Starnoucim Vsem od MladS$im Lidem se Vsem,
behani jako chce zacit osobam détského studentim a sedavym komu to
dlouhodobou | sportovata | vramcipéfe | véku po stari, osobam zamestnanim, zdravi
fyzickou majiradi byt | osvézdravi. | kdotonemd | snedostatkem | maminkdm dovoli,
aktivitu venku. Také ze pohybu se s détma, jelikoz se
doporucil/a? mlad$im zdravotnich sedavym star§im beh da
lidem davodi zamestnanim. osobam. prizpisobit
s nadvéahou. zakazané. vSem.
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Tabulka ¢. 15: Komu by respondenti nedoporudili béhani jako dlouhodobou fyzickou

aktivitu
Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Komu byste Uplnym Nékomu, kdo | Lidem, ktefi Osobam se Vysoce Osobam
behani jako sportovnim ma zdravotni | maji extrémni srdecnim obéznim S vyraznou
dlouhodobou | zacatecnikiim. | problémy a nadvéahu, ¢i | onemocnénim osobam a nadvahou.
fyzickou béh by mohl tém, kdo ¢1 astmatem a lidem se
aktivitu naopak diky tomu prodélali vysoce srdecnimi
nedoporucil/a? ublizit. tézké obéznim poruchami.
onemocnéni. | lidem. AvSak i

témto osobam
by béh
s rozumnymi

cili doporucil.
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Tabulka ¢. 16: Bézecké plany respondentti

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Zvazujete, ze B¢h Zanechat | Zanechat B¢h Zanechat B¢h
v blizké dobé zanechat | ne, pouze nechce, zanechat | neplanuje, | zanechat
be&hani zanechate a nechce a doplnit pouze béh | nechce, jelikoz se nechce,
vyzkousite jinou planuje jinou dopliiuje | pouze ho béhu nic | jelikoz ho
fyzickou aktivitu? béhat ve fyzickou jinymi proklada i jiného napliuje a
Zduvodnéte. dvojici. aktivitou. | fyzickymi jinymi | nevyrovna. bavi.

V béhu ji | Pozménuje | aktivitami. | fyzickymi Muze Béhat
vSak Casto | také typy aktivitami. bézet chce cely
zabranuje svych kdykoli a Zivot,
nepfiznivé | bézeckych je finan¢né | dokud mu

pocasi. tras. dostupny. | to zdravi
dovoli.
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Tabulka €. 17: Doporuceni respondentii pro osoby, které béh nemaji radi, ¢i jej odsuzuji

Lenka Petr Anna Jakub Katefina Jaromir
Napada Vas B¢h nelze Zkusittoa | Doporucila Béhani Béh zkusita | Aby béh
néjaké nesnaset a da vydrzet. by zacit zkusit a neodsuzovat | vyzkouseli,
doporuceni se k nému Kilometry pozvolna vydrzet, ho po par vydrzeli a
pro ostatni, najit cesta. navySovat s rychlou nevzdavat | kilometrech | mysleli na
ktefi béhani Doporucuje postupné chiizi a béh to po a vnimat 1 to, Ze na
nemaji radi, si b¢h dle své pridavat ub¢hnuti pozitiva, zacatcich
¢ijej zptijemnit intuice. postupné par ktera béh jsou
dokonce napt. hudbou, tak, aby si | kilometrti. prindsi. nejrychleji
odsuzuji? planovanim béh alespoil | Doporucuje | Doporucuje vidét
kilometra ¢i vyzkouseli. | byt k sobé také vysledky.
nebéhat sam. pri vyzkouSet | Doporucuje
planovani béh také
kilometrti v riiznych vyzkousSet
upiimny. variantach bézecke
(s hudbou/ | aplikace i
bez, sam/ skupinové
s nékym, podpory.

v piirodé/

ve meste).

Odpovedi respondentti se v mnoha piipadech 1isi. Tyto tabulky slouZzi jako zéklad pro

nasledujici podrobnéjsi zpracovani praktické Casti bakalaiské prace. VSem uvedeny

faktim bude proto vénovana vétsi pozornost na nasledujicich strankach.
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2.4 Diskuze, komparace dat a doporuceni

Na nasledujicich strankach je na zakladé grafického zpracovani dle odpovédi respondentt
zodpovézen hlavni cil, dale také jednotlivé dil¢i cile, dil¢i vyzkumné otazky a dilci

predpoklady této bakalafské prace.

Dil¢i cil €. 1: Zjistit, jaké vlivy mé behani dle oslovenych respondentti na fyzické zdravi

¢lovéka.

Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 1: Jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondenti na

fyzické zdravi ¢loveka?

Diléi predpoklad €. 1: Béhani bude mit pfevazné pozitivni vliv na fyzické zdravi ¢lovéka.

Tabulka ¢. 18: Vlivy béhani dle oslovenych respondentt na fyzické zdravi ¢lovéka na
nasledujici strance zobrazuje odpovédi vSech respondentt tykajici se dil¢iho cile €. 1 mé

bakalarské prace. Barevné jsou vyznaceny totozné odpovédi vSech respondenti.
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Tabulka ¢. 18: Vlivy béhani dle oslovenych respondentii na fyzické zdravi clovéka

Diléi cil €. 1:
Zjistit, jaké vlivy mé béhani dle oslovenych

respondentl na fyzické zdravi clovéka.

Mladsi vékova kategorie

Odpoveédi

Lenka

zmirnéni bolesti zad, lepsi drzeni téla, redukce

télesné  hmotnosti, EiSPSCHINMSZIGKCIMKONGICE.
_, Casté bolesti vkrku a pocity
vyschlého krku, potize s dychanim pii delsi

ub&hnuté vzdalenosti

Jakub

PIEPSCHINYZICRENKGHGIEE. narist svalove hmoty

na nohou, zlepSeni kapacity plic (méné se

zadychava), puchyte na nohou, _, 1x
vymknuty kotnik

Katefina

vice energie, mén¢ unavy, , narust
svalit v oblasti stehen. EPSHNNZICKRANKORUICS.

- ramene a -, redukce télesné hmotnosti

Starsi v€kova kategorie

Petr

zlepSeni srde€ni arytmie, snizeni tepoveé
frekvence, udrzeni stabilni télesné hmotnosti,

odfeniny, zakopavani a 1x trZznd rana na dlani

Anna

_’ _9

posileni pohyblivosti a vytrvalosti, redukce

hmotnosti, nariist svalové hmoty

Jaromir

podpora zdravi, zlepSeni imunity, udrzeni stabilni
te€lesné hmotnosti, Unava ve Slachach a na
uponech hamstringu, plantarni fascitida, nartst

svalu a Slach na nohou, hypertrofie srdce

70



Nejcéastéjsimi vlivy behani na fyzické zdravi ¢lovéka jsou redukce télesné hmotnosti,
zlepSeni fyzické kondice, nartst svalové hmoty, posilené svalii a bolesti kolen. Béhani
ma tedy pievazné pozitivni vliv na fyzické zdravi clovéka. Dil¢i cil €. 1 byl splnén. Dil¢i
otazka ¢.1 byla zapovédéna a dil¢i predpoklad €. 1 byl na zdkladé téchto odpovéedi

potvrzen.

Dil¢i cil €. 2: Zjistit, jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondenti na psychické

zdravi ¢lovéka.

Dil¢i vyzkumna otazka €. 2: Jaké vlivy ma béhani dle oslovenych respondenti na

psychické zdravi ¢lovéka?

Diléi predpoklad €. 2: Béhani bude mit pouze pozitivni vliv na psychické zdravi ¢loveéka.

Tabulka ¢. 19: Vlivy béhani dle oslovenych respondentti na psychické zdravi ¢lovéka na
nasledujici strance zobrazuje odpovédi vSech respondentii tykajici se dil¢iho cile €. 2.

Barevné jsou vyznaceny totozné odpovédi vSech respondent.
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Tabulka €. 19: Vlivy béhani dle oslovenych respondenti na psychické zdravi clovéka

Diléi cil €. 2:
Zjistit, jaké vlivy mé béhani dle oslovenych

respondentl na psychické zdravi ¢lovéka.

Mladsi v€kova kategorie

Lenka

uvolnéni od stresu, vycisténi hlavy, -

_5_

Jakub

> > , pocity

demotivace z mensiho poc¢tu ubéhnutych kilometrt

Katefina

ONOIERINGHOS!, IEHSMSRMNEE. po-itivnsjsi myslenky,
méng stresu, lepsi nalada, méné uzkosti, _,
osobni psychicky tlak a pocity viny, kdyZ béhat nejde

Starsi v€kova kategorie

Petr

relax a odreagovani od spolecnosti, redukce stresu,

MOV AN ENSPRACOVRIIMUSIIeNe, pocity nadhledu,

vysoké adaptace k béhani (kdyz béhat nemiize, citi se

htt, nez kdyby behat viibec nezacal)

Anna

odbouravani stresu, urovnani myslenek v hlavé, svézi

mysl. lepSi'spanek. schopnost zapomenout na slozité
_, strach pfi béhani na samoté

Jaromir

pocity svobody, wy¢€isténi hlavy, relax, -
ZADOHICHOUPNAISTAIOSEIEIDIAGI, psychickeé dobijent, vice
si sam sebe vazi, piekonavani svyehilimitll, radost

z béhani, béh dodava Zivotu smysl

Nejcastéjsimi vlivy béhani na psychické zdravi €loveéka jsou ,,vyc€isténi hlavy*, ,relax®,

,»schopnost zapomenout na stres a starosti*, ,,lepsi spanek®, ,,radost z ptfekonavani svych
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limith“ a v neposledni fad¢ ,,redukce a uvolnéni od stresu‘. Mezi odpovéd’'mi respondentli
byly v§ak zminény také negativni dopady béhani na psychické zdravi cloveéka, a to napt.
,strach pfi béhani na samoté®, ,vysoka adaptace k béhu spojena s negativnimi
psychickymi pocity, kdyz respondent béhat nemutze®, dale ,,pocity psychického tlaku a
viny, kdyz respondentka bé&hat nejde®, ¢i ,,demotivace respondenta z mensiho poctu
ub¢hnutych kilometr“. Na zaklad¢ téchto odpovedi nebyl dil¢i predpoklad €. 2 potvrzen.

Dil¢i cil €. 2 byl splnén a dil¢i vyzkumna otdzka €. 2 byla zapovédéna.

Dil¢i cil ¢. 3: Zjistit a porovnat odlisnosti v rdmci béhani na zaklad¢ véku u vybranych

respondentd.

Diléi vyzkumna otazka €. 3: Jaké odliSnosti v ramci béhani na zaklad€ véku u vybranych

respondenttl jsou?

Diléi predpoklad €. 3: Star§i osoby budou béhat prevazné za tcelem udrzovat se
v kondici a podporovat své zdravi v ramci pfipravy na staii. Mladsi osoby budou
pfedevs§im béhat za ucely zhubnout, budovat svalovou hmotu a uvolnéni stresu ze $kol ¢i

povolani.

Tabulka ¢. 20: Odlisnosti v rdmci béhani na zaklad¢ veéku u vybranych respondentli na
nasledujici strance zobrazuje odpovédi vSech tdzanych respondentl tykajici se dil¢iho

cile €. 3. V zavorce je vZdy uvedena ¢etnost dané odpovédi u respondentd.
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Tabulka €. 20: OdliSnosti v ramci béhani na zékladé€ véku u vybranych respondenti

Dil¢i cil €. 3:
Zjistit a porovnat odliSnosti v rdmci béhani na zéklad¢ véku

u vybranych respondentt.

Mladsi vékova kategorie

bolesti kolen (3x), uvolnéni napéti a emoci (2x), zmirnéni
bolesti zad (1x), lepsi drZeni téla (1x), potize s dychanim pfi
delsi ubéhnuté vzdalenosti (1x), bolesti v krku (1x), puchyte
na nohou (1x), lepsi kapacita plic (1x), vymknuty kotnik (1x),
mén¢ Unavy a vice energie (1x), radost z prekonavani svych
limitd (1x), demotivace z mensiho pocétu ubéhnutych
kilometra (1x), lepsi nalada (1x), mén¢ uzkosti (1x), osobni

psychicky tlak a pocity viny, kdyz béhat nejde (1x)

Star$i vékova kategorie

schopnost zapomenout na slozit¢ myslenky a vyrovnat se
s pracovnim stresem (3x), zlepSeni srdecni arytmie (1x),
snizeni tepové frekvence (1x), odfeniny a zakopévani (1x),
trznd rana na dlani (1x), posileni vytrvalosti (1x), zlepSeni
imunity (1x), plantarni fascitida (1x), hypertrofie srdce (1x),
odreagovani od spolecnosti (1x), pocity nadhledu (1x),
vysoka adaptace k béhani (1x), urovnani myslenek (1x),
strach pfi béhdni na samoté (1x), vice si sam sebe vazi (1x),

psychické dobijeni (1x)

Diléi cil ¢. 3 byl splnén a dil¢i vyzkumna otazka ¢. 3 byla na zdkladé odpovédi

respondentl zodpovézena. Dil¢i pfedpoklad €. 3 byl potvrzen, jelikoZ respondenti mladsi

vékové kategorie b&haji predevSim za ucely udrZovat si fyzickou kondici a b¢h jim

zaroven vyrazné pomaha v redukci a uvolnéni stresu. Respondenti starsi vékové kategorie

se behani vénuji pfedevsim za Ucely udrzovat se v kondici i ve vy$$im véku, respondent

Petr dokonce béh doporucuje star§Sim osobam v rdmci péce o své zdravi.
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Hlavni cil: Zjistit, jaké vlivy ma béhani na zdravi ¢loveka.
Hlavni vyzkumna otazka: Jaky vliv ma béhani na zdravi (fyzické a psychické) clovéka?

Hlavni predpoklad: Béhani bude mit vyrazné ptevazujici kladny vliv jak na fyzické, tak

1 psychické zdravi ¢lovéka.

Tabulka ¢. 21: Vlivy béhani dle oslovenych respondentt na zdravi (fyzické a psychické)
¢loveéka na nésledujici strance zobrazuje odpovédi vsech respondentti tykajici se hlavniho

cile bakalarské prace. V zavorce je vzdy uvedena cetnost dané odpovédi u respondentt.
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Tabulka €. 21: Vlivy béhani dle oslovenych respondentt na zdravi (fyzické a psychické)

¢lovéka

Hlavni cil:

Zjistit, jaké vlivy ma béhani na zdravi ¢lovéka.

Pozitivni fyzické vlivy

redukce télesné hmotnosti (5x), zlepSeni fyzické kondice (4x),
narast svalové hmoty na nohou (4x), posileni svalt (2x), zmirnéni
bolesti zad (1x), lepsi drzeni téla (1x), zlepSeni kapacity plic (1x),
vice energie (1x), zlepSeni srde¢ni arytmie (1x), snizeni tepové

frekvence (1x), posileni vytrvalosti (1x), zlepSeni imunity (1x)

Negativni fyzické vlivy

bolesti kolen (3x), casté bolesti v krku (1x), puchyfe na nohou
(1x), vymknuty kotnik (1x), bolest ramene (1x), odfeniny a
zakopavani (1x), trzné rana na dlani (1x), inava ve Slachach a na
uponech hamstringu (1x), hypertrofie srdce (1x), plantarni

fascitida (1x)

Pozitivni psychické vlivy

uvolnéni od stresu (4x), lepsi spanek (3x), schopnost zapomenout
na slozité mySlenky a vyrovnat se s pracovnim stresem (3x),
vycisténi hlavy (2x), relax (2x), radost z ptekonavani svych limith
(2x), uvolnéni napéti zprace (1x), uvolnéni emoci (1x),
pozitivnéjsi myslenky (1x), lepsi nélada (1x), mén¢ uzkosti (1x),
odreagovani od spolecnosti (1x), pocity nadhledu (1x), urovnani
mySlenek v hlavé (1x), svézi mysl (1x), pocit svobody (1x),

psychické dobijeni a radost (1x), vice si sdm sebe vazi (1x)

Negativni psychické vlivy

demotivace z mensiho poctu ubéhnutych kilometri (1x), osobni
psychicky tlak a pocity viny, kdyz béhat nejde (1x), vysoka

adaptace k béhani (1x), strach pti béhani na samoté (1x)

Hlavni cil této bakalatské prace byl splnén a nyni Ize zodpovédét hlavni vyzkumnou

otazku. VSechny odpovédi uvedené nize jsou sefazené sestupné dle nejcastéjSich

odpovédi respondentii. BEhani ma na fyzické zdravi clovéka nasledujici pozitivni vlivy:
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,redukce a drzeni si stalé te€lesné hmotnosti®, ,,zlepSeni fyzické kondice®, ,,narist svalové
hmoty (predevs§im v oblastech nohou)®, ,,posileni svalii®, ,,zmirnéni bolesti zad*, ,,lepsi
drzeni téla®, ,,zlepSeni kapacity plic*, ,,vice energie®, ,,zlepSeni srdecni arytmie®, ,,snizeni
tepové frekvence®, ,,posileni vytrvalosti a ,,zlepSeni imunity*. Mezi negativni fyzické
vlivy dle oslovenych respondentii patii: ,,bolesti kolen®, ,,bolesti ramene®, ,,odfeniny*,
»plantarni fascitida®, ,,Casté bolesti v krku®, ,,puchyfe na nohou*, ,,vymknuty kotnik*,
»trzna rana na dlani®, ,,anava ve §lachach a na iponech hamstringu®, ,,hypertrofie srdce®.
Jako pozitivni psychické vlivy se ukazaly ,,uvolnéni od stresu®, ,,schopnost zapomenout
na slozit¢ myslenky a vyrovnat se s pracovnim stresem®, ,lepsi spanek®, ,,vycisténi
hlavy*, ,relax®, ,radost z ptekonavani svych limiti®, ,,uvolnéni emoci®, ,,pozitivné;si
myslenky®, ,lepSi nalada®“, ,méné uzkosti®, ,,odreagovani od spolecnosti, ,,pocity
nadhledu®, ,,urovnani myslenek v hlaveé®, ,sv€zi mysl“, ,,pocit svobody*, ,,psychické
dobijeni a radost* a ,,vice si sdm sebe diky béhu vazit*“. Naopak negativnimi psychickymi
vlivy jsou dle oslovenych respondentli ,,demotivace z mensiho poctu ubéhnutych
kilometr®, ,,osobni psychicky tlak a pocity viny, kdyz dany respondent béhat nejde®,
,»Vysoka adaptace k beéhani*“ a také ,,strach pii beéhani na samot¢“. Hlavni predpoklad
nebyl na zaklad¢ vyse uvedenych odpovédi vSech respondentl potvrzen, jelikoz béhani
nema vyrazné prevazujici kladny vliv na fyzické zdravi, pocet pozitivnich 1 negativnich
odpovédi je s mirnymi odchylkami v této kategorii vyrovnany. Vyrazné pievazujici

kladné vlivy ma béhani pouze na psychické zdravi ¢loveka.
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Diskuze a doporuceni

Na zéklad¢ vSech uskutecnénych rozhovort Ize usoudit, ze béhani mize vyrazné pomoci
s psychickymi problémy, zahrnujici pfedevsim stres, uzkost ¢i problémy se spankem.
Alesponi jeden ztéchto stavli je pravdépodobné soucasti zivotl vétSiny soucasné
populace, proto fakt, ze béh dokéze psychické zdravi posilovat a zlepSovat, je velmi
povzbudivy. Nutno podotknout, Ze mnoho respondentti uvedlo, ze zadna jina sportovni

aktivita i ¢innost neni po psychické strance tak efektivni, jako je prave béh.

V ramci negativnich psychickych vlivii béhani na zdravi ¢lovéka lze vytvorit doporucenti,
aby kazdy bézec myslel na své fyzické i Casové moznosti a daval si rozumné cile tak, aby
jej motivovaly, jelikoz byly mezi respondenty zminény odpovédi typu: ,,pocity
demotivace z mensiho poctu ob&hnutych kilometri®, ,,osobni psychicky tlak a pocity
viny, kdyz respondentka béhat nejde*, nebo ,,vysoka adaptace k b&hani“. Na zaklad¢
téchto odpovédi respondentii lze doporudit, aby byl vytvoien individualni pfistup
k béhani kazdé osoby tak, aby béh nezptisoboval stres a prinasel psychicka pozitiva, ktera
byla zminéna v odstavci vySe. Je také potieba v piipadé¢ odpovédi ,,vysokd adaptace
k béhani* myslet na to, aby b&h nebyl jedinym zplsobem relaxu a uvolnéni od stresu,
jelikoz se mlze vytvofit velmi silnd psychicka adaptace k béhani (jako v piipadé
citi se diky tomu psychicky mnohem htte, nez kdyby se béhani nikdy vénovat nezacala.
Ke vSem doporucenim vySe lze tedy jeSté dodat, aby bylo béhani dopliiovano 1 jinymi

aktivitami, at’ fyzického, ¢i zajmového charakteru, které budou pfinéset 1 jina pozitiva.

Pozitivnich fyzickych vlivli béhani na zdravi cloveéka bylo odpovézeno mnoho. V ramci
doporuceni by b&h mohl byt vhodnou pravidelnou fyzickou aktivitou pro osoby
s nadvahou, jelikoZ béh znatné télesnou hmotnost snizuje diky spalovani vysokého
mnozstvi kalorii, av§ak vice jak polovina respondentti uvedla, Ze by béh nedoporucili
vysoce obéznim osobam a doporucili by spiSe pozvolny zacatek rychlou chiizi a béh
zapojovat postupné v rdmci ochrany kloubt. Béh je dle odpovédi také vyborny zptisob,
jak zlepsit fyzickou kondici a nabrat svalovou hmotu, pfedevSim v oblastech nohou, a to
v kazdém véku (tyto odpovedi byly uvedeny respondenty z obou vékovych kategorii).
Mezi odpovéd'mi respondentii byla také zahrnuta problematika kardiovaskuldrniho

systému, konkrétn€ sniZeni tepové frekvence a zlepSeni srde¢ni arytmie. Tento fakt I1ze
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opftit o informace z teoretické Casti této bakalaiské prace. Matthew A. Nystoriak a Aruni
Bhatnagar (2018) ve své studii potvrzuji, ze fyzicky aktivni lidé maji nizsi krevni tlak,
jelikoz je srdce pii procesu béhu podrobeno vyraznému stresu a pretizeni objemu. Tomuto
jevu se vSak srdce dokaze ptizplsobit pomoci ztlusténim stény komory a posileni
srdecnich stahd. Autofi vyzkumu vSak upozornuji, ze napiiklad maraton muize nas
kardiovaskularni systém nevratné¢ poskodit. Z té€chto faktt lze béh doporucit i osobam

wewvr

vzdy konzultovat s 1¢katem.

Lze také pfipomenout studii, kterd byla zminéna v teoretické casti bakalarské prace,
Davida Niemana (2000), ktery uvadi, ze pravidelné béhani zvySuje rezistenci vuci
respiraénim chorobam témét o polovinu. Mezi respondenty nelze toto tvrzeni vyhradné
vyvratit ¢i potvrdit, jelikoZ byly mezi odpovéd’'mi zaznamenany dva protikladné ndzory:
v jednom pfipadé respondentovi beh zplisobuje suchost a bolesti v krku, ve druhém
ptipadé respondentovi pomohl béh zlepsit imunitu. Proto na zakladé téchto poznatki
nelze nyni vytvofit jasné doporuceni tykajici se zavislosti béhani a imunitniho systému,
pravdépodobné zde budou mit vliv také genetické predispozice a celkova adaptace

organismu.

,Bolesti kolen* byla nejcastéjsi odpoveédi tykajici se negativ v ramci fyzického zdravi
jako nasledek béhani. Zajimavym zjisténim je, Ze se tato odpoveéd’ tykd pouze mladsi
vékové kategorie respondentli. V teoretické Casti této bakalarské prace je problematika
kolenniho kloubu vice popsana (Honové, 2020). Doporuceni zde vSak nelze bohuzel
stanovit tak, aby bylo ucinné pro vSechny, jelikoz divodi, pro¢ k bolestem kolena
dochdzi, je mnoho. Mlze se jednat o nespravné drZeni panve, piet€Zovani Uponu
¢tythlavého svalu stehenniho ¢i nedostateéné protahovani. V kazdém piipade je nutné
jakékoli dlouhodobé bolesti kolene vénovat dostateCnou pozornost, aby se predeslo
mozZnym komplikacim, diky kterym mulzZe byt béh v budoucnu lékafti zakazan. Jsou vSak
k dispozici obecnd bézecka doporuceni, diky kterym lze bolestem kolen v nékterych
ptipadech predejit. Jako nutnost je povazovana kvalitni béZecka obuv, kterd dokaze
dostate¢né tlumit narazy a fixovat nart a kotnik. Kvalitni béZeckou obuvi Ize také predejit
vzniku bolestivych puchyii, se kterymi se setkdva mnoho bézct, veetné respondenta

v rozhovoru této bakalaiské prace. Jako prevence vzniku puchyit je také doporucovana
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volba spravné padnoucich ponozek. Dalsim doporucenim, jak piedejit bolestem kolen, je
pied vybéhnutim protahnout svaly lytka a stehna, aby nedoslo k jejich zkracovani. Dalsi
moznosti je obratit se na fyzioterapeuta, ktery kolenni kloub dokaze odborné vysettit a
zjistit pficinu, pro¢ k bolestem dochazi, a vytvofit tak konkrétni doporuceni. DalSim
nezbytnym doporucenim je, zamé&fit se na vybér terénu, ktery ma nejen na bolesti kolen
vyrazny vliv. Dlouhodoby béh na asfaltovém terénu neni obecné doporucovan z diivodu
negativnich dopadi na klouby. Dle odpovédi respondenti lze dale doporucit vybirat
bézecké trasy a terény tak, aby nedochazelo ke zbyteCnym zakopavanim vedouci

k povrchovym zranénim, ¢i k pocitim strachu z osamocenych mist.

Zavérem lze vytvoftit nasledujici shrnujici doporuceni tykajici se vlivu béhani na fyzické
zdravi ¢lovéka. Je nutné, aby kazdy bézec myslel na celistvou spravnou techniku béhu,
od drZeni téla po bézZecké tempo a terén, jelikoz je beéh na téchto zakladech postaven, a

kdyz neni technika spravné dodrzovana, dochazi k mnoha potizim.

V ramci praktické Casti této bakalaiské prace bylo zjisténo mnoho nazort a zkuSenosti
respondentl potvrzujici fakta jinych autorti v teoretické ¢asti prace. Zavérem lze tedy fici,
ze béh je fyzickou aktivitou, kterd pifindsi individudlni pocet kladl i1 zapord, avSak
nezameénitelny efekt béhani v rdmci psychického zdravi déla pravdépodobné z béhani

hlavni diivod, proc€ je tak spéSnym fenoménem dnesni doby.
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Zavér

Tato bakalaiska prace se zabyvala tématem Vliv béhani na fyzické a psychické zdravi
Cloveéka. V teoretické Casti byla vénovana pozornost piedevsim struéné charakteristice
svalové a kosterni soustavy, zadkladnim pojmim tykajici se zdravi ¢i motivace, vyznamu
pohybu pro lidské télo i bézeckym zranénim. V navaznosti na teoretickou ¢ast byla
vytvoiena ¢ast praktickd, ve které bylo pouzito kvalitativni Setfeni pomoci
strukturovanych rozhovora s Sesti respondenty za ucely zjistit, zda se fakta z teoretické
¢asti shoduji s praxi. Vysledky rozhovort byly prehledné zpracovany do tabulek a
z jednotlivych odpovédi bylo vytvofeno doporuceni pro praxi a Zivot. Byl také tspésné

splnén hlavni cil této bakalatské prace, kterému je vénovan nésledujici odstavec.

Na zékladé odpovédi vSech respondentti byl zodpovézen hlavni cil této prace. Odpovédi
respondentii byly ve vSech kategoriich velmi pestré a pocetné, proto budou nyni
vyjmenovany pouze nejcastéji zminéné. Pozitivnimi vlivy béhdni na fyzické zdravi
¢lovéka jsou: ,,redukce a drzeni si stalé t€lesné hmotnosti®, ,,zlepSeni fyzické kondice* a
,harust svali® (predev§im v oblastech nohou). Naopak negativnimi vlivy béhani na
fyzické zdravi Cloveéka jsou: ,,bolesti kolen®, ,bolesti ramene®, ,,puchyie na nohu* a
»odfeniny. Nej€ast€j$Simi pozitivnimi psychickymi vlivy béhani jsou dle oslovenych
respondentl: ,,uvolnéni od stresu®, ,,schopnost zapomenout na slozit¢ myslenky* a
,vyrovnat se s pracovnim stresem®. Negativnimi psychickymi vlivy béhani na zdravi
¢lovéka jsou: ,,demotivace z mensiho poctu ubéhnutych kilometrti“, ,,osobni psychicky

tlak a pocity viny, kdyz dany respondent béhat nejde* a ,,vysoka adaptace k béhani*.

Byly také splnény jednotlivé dil¢i cile. Nejcastéjsimi vlivy béhani na fyzické zdravi
Cloveéka dle vysledka dil¢iho cile €. 1 jsou: ,,redukce télesné hmotnosti®, ,,zlepSeni fyzické
kondice®, ,narGst svalové hmoty*“ a ,posileni svali“. NejhojnéjSimi odpovédmi
respondentl na zaklad¢ dil¢iho cile €. 2 byly: ,,vy€isténi hlavy®, ,relax®, ,,schopnost
zapomenout na starosti a stres*, ,,lepsi spanek* a ,,redukce stresu. Na zékladé¢ dil¢iho cile
¢. 3 bylo zjisténo, Ze respondenti mladsi vékové kategorie behaji predevsim za tcely
,udrzovat si fyzickou kondici* a béh jim vyrazné pomaha s ,,redukci stresu®. Respondenti
stars$i vékové kategorie behaji pfedevsim za ucelem ,,udrzovat se v kondici 1 ve vySSim

véku®.
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Na zéklad¢ vSech vyslednych fakt vychazejicich z teoretické a praktické ¢asti bakalarské
prace lze nyni vytvofit doporuceni pro praxi i zivot. B€hani ma vyrazné pozitivni vliv na
psychické zdravi ¢loveka. Respondenti uvadéli jako nejcastéjsi odpoveédi ,,uvolnéni od
stresu®, ,,schopnost zapomenout na slozité myslenky a vyrovnat se s pracovnim stresem*
a také ,,lepsi spanek®. Individuélnich odpovédi bylo vSak mnohem vice a jejich pestrost

zvysuje kladny pohled na efektivitu béhani v ramci psychického zdravi.

Je také dilezit¢ zminit, Ze se ob¢é veékové kategorie v mnoha odpovédich shodovaly a
nebyly tedy zjistény vyrazné odliSnosti. Rozdily se vyskytly pfedevSim v piipadé
negativnich fyzickych vlivi u mladsi vékové kategorie, ve které vSichni tfi respondenti
uvedli ,,bolesti kolen. Tato odpovéd’ naopak ani jednou nezaznéla u osob starsi vékové
kategorie. Shodné byly odpovédi tykajici se dlivodl, pro¢ se béhani vénuji — polovina
respondentll béha za ucely zlepSeni fyzické kondice a zhubnout, pro zbylé respondenty

jsou hlavnim divodem, pro¢ béhaji, kladné vlivy béhu na jejich psychické zdravi.

Velmi pozitivnim faktem na zakladé odpovédi respondenti je, Ze nikdo z respondentti
nezazil zadny vazné&jsi bézecky uraz — vyskytla se pouze odpovéd’ ,,vyvrknuty kotnik®,
»puchyie®, €1 ,trznd rana na dlani jako néasledek zakopnuti“. Dal§im pozitivnim
vysledkem rozhovort je, Ze zadny z respondentdl neplanuje béhani zanechat a vSichni se
behani chtéji vénovat 1 nadale.

Hlavni mysSlenkou této prace bylo od samotného zacatku upozornit na dilezitost
pravidelné fyzickeé aktivity, na kterou v sou¢asném velmi uspéchaném svét€ neni dostatek
Casu a prostoru. Skrze tuto préci si také autorka pieje probudit ¢asto zapominajici fakt
tykajici se naSeho fyzického i psychického zdravi, o které musime cely zivot pecCovat, a
to v kazdém véku. Pro autorku této bakalatské prace byly vSechny uskute¢néné rozhovory
velmi inspirativni a pfinosné a je moc vdé€cna za jejich uskutenéni. Pestré odpovéedi
vSech respondentti umoznuji zodpovézeni otazky, proc je béh natolik oblibenou fyzickou

aktivitou této doby.

Autorka této prace planuje vyuzit vSechna zjisténa fakta ve své budouci pedagogické
praxi a pfeje si, aby byla celd tato bakalafskéa prace obohacujici pro vSechny jeji budouci

¢tenare.
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