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Annotation
      The topic of my thesis is jogging. Jogging is an undemanding sport and more and more people are devoted to this sport today. Sports is a part of a healthy lifestyle. Anyone can run. This sport has a positive effect on our health, for example, it strengthens the cardiovascular system, improves the function of a heart, lungs, reduces fat, improves mood. You do not need expensive equipment, just suitable footwear and to follow some principles. I go jogging in my free time for fun and relaxation. 
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1. Úvod
	Název mé závěrečné práce je Kondiční běh. Toto téma jsem si vybral, protože sport, zejména běh, patří k mým zálibám. Chtěl bych vás seznámit blíže s tímto nenáročným sportem, kterému se dnes věnuje čím dál více lidí jen tak pro radost nebo pro udržení kondice.
[image: ]
	Obrázek 1

2. Sport jako součást zdravého životního stylu
	Žijeme v době, kdy se lidé pohybují čím dál tím méně, svůj čas tráví v autech, 
za počítačem, u televizoru. To všechno má řadu nepříznivých vlivů. Lidé trpí nadváhou, depresemi, civilizačními nemocemi. Každý z nás by si měl uvědomit, že zdraví je to nejcennější, co máme. Měli bychom se zamyslet nad svým životním stylem.
	Neexistuje přesná definice zdravého životního stylu, lze však říci, že se jedná 
o vyváženou stravu doplněnou pohybem a omezením negativních vlivů.
	Sport je tedy součástí zdravého životního stylu. Neznamená to, že bychom museli denně běhat několik kilometrů nebo na rotopedu ujet sto kilometrů. Každodenní činnost, jako je chůze, práce na zahradě, sport, je pro naše zdraví prospěšnější než vysedávání u televize.


3. Kondiční běh
	Běhání je po chůzi druhým nejpřirozenějším pohybem. Chůze a běh jsou nejlevnější cestou ke zdraví a fyzické kondici. Řada výzkumů dokazuje, že lidé, kteří se věnují běhu, jsou daleko méně nemocní než ostatní.
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	Obrázek 2
	Od poloviny 70. let běhání získalo velkou popularitu. Každý rok přibývá stále více lidí, kteří se mu věnují. Běhat může každý - mladý i starý, štíhlý i plnoštíhlý. Nepotřebujete k tomu talent, nepotřebujete trenéra. Můžete běhat ve městě, v parku, v lese, na polních cestách a také kdykoliv - ráno, v poledne, večer, na jaře, v létě, na podzim, v zimě.
4. Příznivé zdravotní účinky běhu
	Jak již bylo řečeno, běh příznivě působí na naše zdraví:
· posiluje oběhový systém,
· zlepšuje funkci srdce, plic,
· odbourává tuky,
· přispívá k dobrému spánku,
· zlepšuje náladu, psychickou pohodu, odstraňuje depresi.
5. Sportovní vybavení
	Běh patří mezi levné sporty. Nepotřebuje žádné zvláštní drahé vybavení kromě vhodné obuvi.
	Před nákupem bychom měli vědět, kde budeme běhat, zda na silnici nebo v náročnějším terénu. Boty se totiž vyrábějí pro různé povrchy – s hladkou podrážkou na silnici, s hrubou 
do terénu. Dále by běžecká obuv měla mít dobré tlumení, aby nám nezpůsobovala bolest nohou, kyčlí a páteře. Pro začátečníky je vhodná obuv s co největší tlumením, která pomáhá tlumit dopady. Měla by mít dobrý odraz a stabilitu.
6. Jogging - rekreační běh
	Tento sport pochází od indiánů, kteří při běhu střídali běh s chůzí, což je v joggingu zachováno dodnes. Při joggingu není důležitá rychlost a ani vzdálenost, která by neměla přesáhnout 20 kilometrů za týden. Důležitou roli zde hraje čas, který mu věnujeme. 
	Běh je charakteristický klouzavými pohyby, měkkým došlapováním, je pomalý. Jogging je vhodný především pro ty, kteří se sportováním začínají, protože zde nejsou důležité znalosti a ani není třeba velké kondice. V tomto sportu na rozdíl od běhu je totiž dovoleno zvolnit tempo, nebo přejít do chůze, což je jeho výhodou.
Některé zásady joggingu:
	- střídat běh s chůzí, běhat pomalu,
	- důležitá je doba běhu, ne vzdálenost,
	- měkké došlapování,
	- pravidelnost.
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	Obrázek 3


7. Vlastní výzkum
	Ve svém volném čase se věnuji kondičnímu běhu. Nejsem žádný profesionál, běh beru jako odreagování. Jako terén jsem si zvolil les v blízkosti Blanska. Tomuto sportu se snažím věnovat pravidelně, alespoň třikrát týdně. Na začátku jsem zvolil mírnější běh. Po několika trénincích jsem již mohl zdelšit trať i přidat na rychlosti. Pokud jsem však párkrát trénink vynechal, hned jsem to na sobě i svých výsledcích poznal. Je třeba běhat pravidelně, aby si člověk udržel svoji fyzickou kondici. V této části práce bych vás chtěl seznámit s výsledky vlastního měření kondice, kterých jsem dosáhl v průběhu období měsíce října 
až února. Abych mohl porovnávat své výsledky, vedu si záznamy všech svých výkonů, které si zapisuji do tabulky. 
	Tabulka: Měření kondice
	datum
	délka trasy
	čas

	01. 10. 2013
	5,0 km
	30 min.

	25. 10. 2013
	6,5 km
	35 min. 

	15. 11. 2013
	7,5 km
	45 min.

	30. 11. 2013
	8,0 km 
	45 min.

	11. 12. 2013
	8,5 km 
	40 min. 

	26. 12. 2013
	8,5 km 
	42 min.

	08. 01. 2014
	10,0 km
	55 min.

	16. 01. 2014
	12,0 km
	65 min.

	25. 01. 2014
	13,0 km
	70 min.

	05. 02. 2014
	14,0 km
	78 min.

	14. 02. 2014
	15,0 km 
	90 min.

	celkem
	 108,0 km
	 595 min.










Graf: Měření kondice

[bookmark: _GoBack]	Z tabulky a grafu vyplývá, že při pravidelném tréninku cca 3x týdně se moje kondice zlepšuje, jsem schopen běhat delší trasy v lepších časech. Přesto je však důležité dodržovat přiměřenost navyšování délky i náročnosti trasy, nepřeceňovat se a samozřejmě přihlédnout 
i k tomu, jak se momentálně cítím.

8. Závěr
	Sport je prostředek ke zlepšování fyzické kondice, ale příznivě působí také na psychickou pohodu - umožňuje odbourávat stres a má pozitivní vliv na naše zdraví. Běhu se věnuji, protože se při něm mohu odreagovat. Sport je obecně mým velkým koníčkem, rád chodím také do posilovny, jezdím na kole, rekreačně hraji fotbal. Běhu bych se chtěl věnovat i nadále, protože jde o nenáročný sport, nevyžaduje žádné speciální vybavení ani profesionální vedení a přináší mi radost.






Seznam použité literatury
FOŘT, P.: Sport a správná výživa, Ikar, 2002, s. 9-15
VASAKOVA, M.: Jogging - během ke zdraví. Na stránkách www.aktin.cz na:
http://www.aktin.cz/clanek/1495-jogging-behem-ke-zdravi (20. 3. 2014)
Běhání pro zdraví. Na stránkách www.fitvit.cz na:
http://www.fitvit.cz/clanek/behani-pro-zdravi (20. 3. 2014)
Základní informace o kondičním běhu. Na stránkách www.velkesvaly.cz na:
http://www.velkesvaly.cz/trenink/178-zakladni-informace-o-kondicnim-behu (20. 3. 2014)
Běhání – rady do začátku. Na stránkách www.behani.cz na:
http://www.behani.cz/58/behani-rady-do-zacatku (20. 3. 2014)

Zdroje obrázků
Obrázek 1
http://www.salonvariace.cz/nase-sluzby/kyslikove-centrum (20. 3. 2014)
Obrázek 2
http://www.mesicnikzdravi.cz/recepty/beh.htm (20. 3. 2014)
Obrázek 3
http://www.sportdiver.com/article/news/healthy-diver-aerobic-fitness (20. 3. 2014)



délka trasy	41548	41572	41593	41608	41619	41634	41647	41655	41664	41675	41684	5	6.5	7.5	8	8.5	8.5	10	12	13	14	15	čas	41548	41572	41593	41608	41619	41634	41647	41655	41664	41675	41684	30	35	45	45	40	42	55	65	70	78	90	- 8 -

image4.jpeg




image1.jpeg
;AKLADNi
SKOLA
TOMASE GARRIGUA MASARYK A




image2.jpeg




image3.jpeg




