Tip redakcie

Zlepsite si beZecky
postoj vdaka appke
RUNology

Workout pre vas zostavili trénéri Mgr.
Romana Komarnanska a Mgr. Michal Uli¢ny;,
autori mobilnej tréningovej aplikacie
RUNology. Mobilna aplikdcia RUNology
obsahuje viac ako 124 komplexnych
tréningov na posilnenie stredu tela, dolnej
Casti tela, ako aj workouty zamerané na
prevenciu voci najcastej$im beZeckym
zraneniam, tréning beZeckej techniky

a intervalové bezecké tréningy. Spolu v nej
néjdete 248 roznych cviceni s videondvodom
a presnym popisom. Stiahnut si ju méZete

v App Store alebo Google Play. Viac informacii
ndjdete na webe runology.app.
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Tréning

BeZecka technika

Zvyste sirychlost s tipmi a cvikmi
na spravny beZecky odraz

Odraz je jeden z najdélezitejSich parametrov spravnej bezeckej techniky. Je vSak
¢asto prehliadany, kedZe najvacsia pozornost sa venuje dopadu chodidla.

Dopad a odraz viak spolu tizko
stvisia a vyrazne podielaji na
ekonomike a efektivite bezeckého
kroku. Spravny odraz je dolezity
faktor, ktory urcuje vynalozend
energiu na pohyb vpred.

V Runology sa preto pri analyze
beZeckej techniky a priprave
tréningového planu podrobne
pozerdme aj na spravne
prevedenie beZeckého odrazu.

Jeden z parametrov
aplikacie Runology

Pri analyze odrazu sa hodnoti
uhol v kolene pri odrazovej faze
beZeckého kroku, ¢ize pomyselna
¢iara medzi ¢lenkom, kolenom

a bedrovym kibom. Odrazova
faza nasleduje po faze dopadu,

v momente, ked sa ¢lenok dostava
pomyselnou vertikalnou ¢iarou
za tazisko a to sa zacina opétovne
dvihat. Analyza odrazu ndim
napovie, do akej miery je
potencial odrazu efektivne
vyuzity. Efektivny odraz smeruje
vpred. Nemalo by dochadzat

k nadmernému vyskoku smerom
hore, ¢o by znamenalo vykyv
taziska po odraze od zeme, teda
vyssiu vertikdlnu oscilaciu.
Spravnym odrazom beZci ziskaju
vacsiu rychlost s rovnakym alebo
mens$im vynaloZenim energie.

Vysledky analyzy

Niekolko mesiacov pozorovania
techniky bezcov v aplikacii
Runology ndm prinieslo
zaujimavé zistenia. Vysledky
analyzy ukazuju, Ze beZci, ktor{
maju slabsi odraz, tento problém
kompenzujud zlym dopadom

na pétu. Po odraze beZci tahaji
chodidlo nadmerne vpred a trup
je vo vacsom predklone. Beh je
komplexny pohyb celého tela

ajednotlivé parametre techniky
na seba nadvézuju.

U zien sme detekovali odraz

u 96 % pouZzivateliek

v priemernych hodnotach, teda
odraz nie je prevedeny ani Gplne
spravne, ani Uplne nespravne.
Nadpolovi¢nd vacsina z tychto

96 % sa bliZi skor k nespravnemu
odrazu, ¢o sa ukazuje aj na
vysledkoch dopadu, kde 65 % Zzien
dopada na patu. U muzov md viac
ako polovica beZcov odraz

v priemernych hodnotach,
vacsina z nich ma hodnoty bliZsie
k spravnemu odrazu, ¢o sa
ukazuje aj pri hodnotach dopadu.
Z muZov dopad4 na pétu 57 %
beZcov, CiZe 0 8 % menej ako Zien.

Ako by mal vyzerat
spravny odraz?

Spravny odraz by mal prebiehat
za taziskom tela, a to cez §picku
plynule aZ po palec. Odraz by mal
smerovat Co najviac vpred, nie do
vysky, aby bezci efektivne vyuzili
energiu odrazu smerom dopredu
a zamedzili prili§ velkému skoku
smerom hore. Nadmerny pohyb
do vysky by totiz mal nésledne
negativny vplyv na hodnotu
vertikalnej oscilacie.

Pri odraze sa trup prestiva
smerom vpred a mierne hore.
Pita odrazovej nohy, by sa mala
po odraze tahat smerom

k sedaciemu svalu. Uhol v kolene
by mal byt pri odraze ¢o najvacsi
a blizit sa k 180°. Tato hodnota sa
vsak da dosiahnut jedine pri
velmi rychlom behu, pretoZe ¢im
rychlejsije pohyb, tym vacsi je
uhol. Preto aj pri naSom scendri je
idedlny uhol priblizne 160°.
Pohyb kolena do extenzie pri
odraze velmi stivisi s pohybom

v bedrovom kibe a neutralnou

poziciou panvy.Na jeho spravne
vykonanie je potrebna dobra
mobilita v bedre, silné sedacie
svaly a silny hibkovy stabiliza¢ny
systém (CORE).V pripade, Ze
pohyb vykonavaju beZci spravne,
nedochdadza k pretazeniu

a oslabeniu tponov kvadricepsu,
nezataZuju si kolena

a nepretazuju achilovky. Pohyb je
vykonavany technicky spravne
anedochddza k poskodeniam.

Co sa deje pri
nespravnom odraze?

V momente, ked odraz dosahuje
vo vysledkoch RUNology analyzy
beZeckej techniky rizikovd
hodnotu, méZeme povedat, Ze nie
je vyuzivany na efektivny pohyb
vpred. Pri nespravnom prevedeni
nastava posledny odraz chodidla
od zeme pri slabom dopnut{
zadného stehenného svalstva.
Na udrZanie potrebnej rychlosti
behu je potrebné vic¢sie mnoZstvo
energie a kompenzacia
nespravneho pohybu inymi
svalmi, oho nésledkom je
mensSia vydrz. ZvySuje sa aj
vertikalna oscildcia a pohyb po
odraze smeruje viac hore ako
vpred. PredlZuje sa krok, chodidlo
dopada prilis pred telo a na patu,
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a zniZuje sa frekvencia bezeckého
kroku.

Co spdsobuje

nespravny odraz

Pohyb kolena do extenzie pri
odraze velmi sivisi s pohybom

v bedrovom kibe a neutralnou
poziciou panvy. Medzi pri¢iny
nespravneho a slabého odrazu
patri vyrazné oslabenie sedacich
svalov, hamstringov a adduktorov
bedrového kibu (pritahovace), o
ma za nasledok nespravne
postavenie panvy a nestabilitu

v trupe. Pri takomto oslaben{
flexorov a extenzorov bedrového
kibu bude po¢as behu dochadzat
k pretaZeniu spodnej ¢asti chrbta,
ako aj k pretaZeniu priameho
stehenného svaly, iliopsoasu,
kolenného kibu a k pretazeniu
achilovky. Ak beZci tento problém
dlhodobo neriesia, moZze dojst

k zapalom sliach a opotrebovaniu
chrupaviek medzi jablckom

a stehennou kostou.

Pravidelné cvicenie s cielom
posilnenia svalov dolnych
koncatin, sedacich svalov a cviky
na zlepSenie rozsahu pohybu

v bedrovom kibe by mali byt
stcastou tréningového planu
kazdého bezca.




