Do zavislosti
od behu mozete
spadnut lahko

Cim viac sa chvdlite
na Strave, tym viac vdm hrozia
psychické problémy.
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Zdravie
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Od behu je zavisla az polovica
maraténcov

Zadajte do vyhladavaca
na Instagrame hesteg
RunningAddict (,,zavislak
od behu“) a vyskoc¢i na vis
vySe miliéna prispevkov.

Akoby bola zavislost od behania
Cosi, na ¢o by sme mali byt hrdi.
Ved predsa ukazuje vasu
odhodlanost, tak preco nie.
Psycholégovia to v§ak vnimaji
pomerne odlisne. Zavislost od
behu je nutkanie, ktoré moze
narobit velké skody, spustit
poruchy prijmu potravy,
sposobit tinavové zranenia
arozpad vztahov.

Zavislost znie ako velmi
nepekné slovo na oznacenie
Cohosi, ¢o malo také pozitivne
zaCiatky. Pre vac8inu z nas je
behanie vyborné. Poskytuje
nam fyzické, mentélne,
kognitivne aj socidlne benefity,
vdaka ktorym prosperujeme.
Problém vznik4, ked sa beh
zmeni na obsesiu, a my sa nim
zatneme nezdravo zaoberat.
Nie je také tazké predstavit si
takyto scendr, ked mame
bezecku kultiru, ktora velebi
tych, ¢o st horlivi a vytrvali
(vlastnosti, v désledku ktorych
je clovek nachylnejsi na
psychické problémy), a ked
mame poruke kopu technolégii,
ktoré ndm pomahajui
porovnavat sa s inymi.

MobZete sa citit ako beZec, mat
vela priatelov, ktori behavaju,
prisne sa drzat tréningového
planu a zvySovat svoj tréningovy
objem, pretoZe ste sa prihlasili
na maratén. Ak vdm nic z toho
nespdsobuje problémy,
neklasifikovali by ste to ako
zavislost.

No ak uZ mate plny didr, starate
sa o rodinu, ste ndchylni na
zranenie, no mate dojem, Ze beh
za kazdych okolnosti kladiete na
prvé miesto pred vSetko ostatné
aZ do tej miery, Ze sa dostavate
do konfliktu s inymi, je mozné,
7e méte problém.

Komu hrozi zavislost?
V sirokej verejnosti trpi
zavislostou len pol percenta
Tudi. U tych, ¢o pravidelne

interaguju so $portovcami alebo
pracujui v Sportovom prostredi,
napriklad u §tudentov Sportovej
mediciny, je riziko vzniku
zavislosti 7 az 15 percent. U tych,
Co sutazia vo vytrvalostnych
Sportoch, je toto riziko omnoho
vyssie: 20 percent u triatlonistov,
27 percent u beZcov a az do 45
percent u ultra vytrvalostnych
Sportovcov.

Samotna povaha cvicenia moze
zohravat v zavislosti istd rolu.
Napriklad, ¢im dlhsia je sitazna
vzdialenost, tym vyssie je riziko
vzniku zavislosti. Ked skdmali
vytrvalostnych beZcov, od ich
sutazivosti zaviselo, ¢i im hrozi
zavislost od §portu - ¢im bol
beZec sitazivejsi, tym viac bol
ohrozeny. Do hry vstupuje tieZ
niekolko individudlnych
faktorov, zd4 sa, Ze riziko je
vysSie, ¢im sme stars$i, a moze
byt ovplyvnené prostredim,

v ktorom Sportujeme.

Vyskum tieZ naznacuje, ze ¢im
viac technoldgii vyuzivame pri
behu, tym vacsie je riziko vzniku
zavislosti. Ak pocitujeme
potrebu vesat svoje behy na
Stravu alebo sa svojimi
tréningmi chvalime na
socidlnych sietach, méZeme mat
pocit, Ze sui neoddelitelnou
sucastou nasho Zivota. Svoju
sebahodnotu a sebavedomie
spdjame s behom. Ked sa potom
vyskytne zranenie, zriti sa ndm
svet.

Ako zvladnut

zavislost od behu

Zévislost od behu nie je
jednoduché zvladnut, pretoZe sa
nepovaZzuje za Specifickd
zdravotnt poruchu. Tazko sa
preto diagnostikuje a lie¢i. Ked
niekto trpi najprv poruchou
prijmu potravy a nasledne
zavislostou od cviéenia, liecba sa
bude odvijat od poruchy prijmu
potravy, pretoZe ide o vaznejsi
problém, pri ktorom bude treba
s behom mozno aj Gplne prestat.
Pri priméarnej zavislosti od
cvienia nie je cielom zabranit
vam v cviceni. Je skor potrebné
zvysit vam povedomie

o vlastnom navykovom

spravani, mali by ste pochopit,
preco behéte, aby ste si mohli
nanovo stanovit ciele tak, aby sa
zhodovali s vasou motivaciou,

a dalej by ste mali stravit ¢as
budovanim néstrojov a taktik na
zmiernenie svojho prehnane
prisneho vztahu k behu. S celym
tymto procesu vam moze
pomdct Sportovy psycholdg, ak
to vSak momentélne nie je
mozné, nejaké kroky mozete
podsttpit aj sami.

Zistite, preco behate

Ak si vSimnete, Ze vim behanie

sposobuje vnttorny konflikt a Ze

ste bez behu v nepohode,

v prvom rade by ste sa mali

zamysliet, preco tolko behavate.

Co vadm beh déva? Na to je

niekol'ko beznych odpovedi:

@® Pomdha vdm na chvilu sa
odputat od kazdodennych
starosti.

@ Mite vdaka nemu pocit, Ze ste
nieco dosiahli.

@ Vyrovnavate s jeho pomocou
s neprijemnymi pocitmi.

® Zvladate jeho
prostrednictvom stres.

@ Cistite si nim hlavu a riesite
vo svojom vntri problémy.

Ked pridete na to, preco
behavate, mozete proaktivne
hladat iné spasoby, ako
dosiahnut ten isty ciel.

Stanovte si Specificky ciel
Ked ste zavisli od behu,
pravdepodobne trénujete viac,
nezZ je dobré pre optimalny
vykon. Ked si ndjdete preteky ¢i
beZecku vyzvu, na ktorej chcete
naozaj uspiet, pomoze vam to
zmenit nastavenie mysle, aby
ste behali len tolko, kolko bude
skuto¢ne optimdlne pre vasu
vykonnost. Jednoducho
povedané, budete musiet
trénovat mudro, nie prehnane
vela. Ked'si nebudete vediet
poradit, je to ten spravny cas
oslovit bezeckého trénera, ktory
vam pomoZze drzat sa
stanoveného tréningového
planu, pripadne odbornika na
vyZivu, ktory vas nauci
efektivne dopliiat palivo na beh.

Prehodnotte vyuzivanie
technolégii

Napokon vdm radime, aby ste sa
zamysleli nad tym, aké
technolégie pri Sporte vyuzivate.
Ako vela komunikujete s inymi
beZcami online? Do akej miery sa
stotoziiujete s identitou beZca?
Ak sa vdm podari zaradit do
svojho tréningu aj behy, ktoré
nebudete monitorovat Ziadnymi
technolégiami (aby ste zabranili
tomu, Ze sa budete porovnavat

s inymi), a prestanete sledovat na
socidlnych sietach aéty, pri
sledovani ktorych sa citite
previnilo a vzbudzuju vo vas
pocit, Ze nebehite dostatocne,
moZete zacat pracovat na obnove
svojej vnutornej rovnovahy.

Desat priznakov zavislosti

od cviCenia

Narychlo skontrolujte svoj stav.

Je vdm nieco z nasledovného az

privelmi povedomé?

Mozno méte problém.
ZvySujete objem alebo
intenzitu behu -

k planovanym tréningom

pridavate opakovania alebo

minuty.

Cviéenim si zlepsujete

naladu.

Vas spolocensky Zivot sa

kriti okolo cviCenia.

Beh alebo iné cviéenie

sa stalo klticovou sicastou
vaSej identity.

NesSportové aktivity vis

vyslovene otravuju.

K cviéeniu pristupujete

pedantne a nie ste
flexibilni.

Ste frustrovani

anahnevani uz len pri
myslienke, Ze by ste mali
vynechat tréning.

Mate vazne abstinencné

priznaky, ak nemozete

CcVidit.

Vsimate si, Ze v dni,

v ktoré necvicite, sa citite
napato, depresivne, dokonca
previnilo.

Beh alebo iné cviéenie

sposobuje konflikty vo
vaSom Zivote, napriklad
opakované zranenie ¢i vztahové
problémy, alebo vam zasahuje
do §tadia ¢i prace.



