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Zakladna charakteristika: najdlhsia olympijskd atletickd disciplina, ktord sa bezi na ceste na
vzdialenost 42 195 metrov (26 mil a 385 yardov). Na vrcholnych majstrovskych podujatiach startuju
muzi a zeny v samostatnom preteku. Na trati organizatori zriaduju obcerstvovacie stanice. Pri
ostatnych maraténoch Startujd spoloc¢ne. V sucasnosti sa maraténsky beh ¢asto kombinuje aj s
pretekmi na polovi¢nej trati (polmaratén). NajvyznamnejsSie svetové maraténske behy (napr. v New
Yorku, Bostone a pod.) absolvuje kazdoroc¢ne az okolo 30 tisic bezcov. Charakteristickym
fenoménom tychto masovych behov je, Ze tu Startuju spoloc¢ne vrcholovi profesionalni a rekreacni
bezci. Pravidlene tu Startuju i telesne hendikepovani jedinci. Na vrcholnych majstrovskych
podujatiach a Olympidde Startovali beZci vacsSinou na atletickom ovale Stadiéna, kde aj dobiehali
poslednych 400 metrov do ciela preteku. V poslednom obdobi sa Start a ciel preniesol zo Stadiéna
do ulic mesta. Najstarsim a jednym z najvyznamnejsich mestskych maraténov je Bostonsky maratén
[1], ktory sa behd kazdoro¢ne. Prvy krat sa uskuto¢nil 19. aprila 1897. Zeny na fiom mdZu Startovat
od roku 1972. Na Slovensku sa organizuje od roku 1924 vyznamny eurdpsky a stvrty najstarsi
maratén na svete - Medzindarodny maratén mieru [2]v KoSiciach. Vyznamnym je i druhy najstarsi
maratén na Slovensku - Kysucky maratén [3]. Maratén sa da povazovat za symbol - ducha [4]
celosvetového bezeckého hnutia. Maraténsky beh, nazyvany aj beh pravdy, prindsa pre bezcov i
divdkov mnoho emdcii [5]i dramatickych zaZitkov [6], nakol'ko ¢asto siahaju az na dno vlastnych
fyzickych a psychickych sil.

Struc¢na histdria: V roku 490 pred nasim letopoctom prebehol aténsky vojak Feidipides vzdialenost
246 km (150 mil) medzi Aténami a Spartou za menej nez dva dni. Legenda o bezcovi, ktory bezal z
osady Maratén do Atén, sa prvykrat objavila v diele Plutarcha, ktory tento beh prisudzuje poslovi
menom Thersipus alebo Eucles. O storocie neskér Lucian zo Samosty bezca nazval Filippides, ktory
Udajne bezal z osady Maratén do mesta Atény. Vzdialenost 40 kilometrov Gdajne prebehol so
spravou pre obyvatelov Atén, Ze grécke vojska v bitke porazili Perzanov. Hned po odovzdani tejto
spravy od vycerpania zomrel. Na podnet Franclza Michela Bréala zaradili maraténsky beh do
porgramu novodobych olympijskych hier, ako oslavu tohto historického vykonu starogréckeho
vojaka. Na prvych novodobych Hrach Olympiddy, v roku 1896 v gréckych Aténach, bezali vytrvalci
na klasickej trati z Maraténu do Atén, ktord mala vzdialenost 40 200 metrov. St¢asna dizka trate (42
195 metrov) bola po prvy krat vytyc¢end na olympijskej trati v anglickom Londyne v roku 1908. Od
Hier Olympiady v roku 1924 je vzdialenost maraténskej trate konstantna. Zeny sa zacali zG¢astfiovat
pretekov na maratdnskej trati v 60 - tich rokoch 20. storocia. Na vyznamnom podujati Startovali v
maratdne zeny prvy krat v roku 1982 na Majstrovstvach Eurépy v gréckych Aténach. O rok neskér uz
bola tato disciplina v programe Majstrovstiev sveta vo finskych Helsinkach. V roku 1984 sa dostal
maraténsky beh zien do programu Olympijskych hier v Los Angeles.

Taktika: maraténsky bezec sa pocas trate musi vyrovnavat s mnohymi vonkajsimi vplyvmi ( profil
trate, zmeny pocasia a pod.). Zdkladnou podmienkou pre Uspech v tejto nadrocnej discipline je
rozlozenie sil vytrvalca tak, aby predchadzal dehydratacii a fyzickému vycerpaniu. To zavisi od
schopnosti udrzat pocas celej trate zvolené tempo, pripadne ho vystupnovat. Najkritickejsi Usek
preziva vytrvalec spravidla medzi 34. az 39. kilometrom. Najkvalitnejsi bezci, ktori takticky zvladaju
maraténsky beh na najvyssej Urovni, st schopni na tomto kritickom Usekuy zvysit tempo behu a
unikndt siperom. Po tento Usek maratdnskej trate vacsinou vytrvalci behajd v skupinach podla
vykonnosti. Individualny beh jednotlivca byva zriadkavostou. Niekol'ko dni pred pretekom
maratdnci absolvuju cielené intenzivne tréningy zamerané na znizenie energetickych zasob vo
svaloch a nasledne zaraduju do svojho stravovacieho rezimu Specidlnu diétu, ktora im umozni
kumulovat energetické zasoby organizmu. Znizuju pri nej prijem uhlohydratov (cukrov) a tri dni pred
pretekom zvysia ich konzuméciu na maximum. DéleZitou sucastou taktiky je spésob a frakvencia
obcerstvovania vytrvalca pocas preteku.

Vystroj: vytrvalci na maraténskej trati pouzivaju bezeckd obuv vyrobenu zo Specidlnych l'ahkych
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materidlov, hmotnost obuvi je ¢asto mensia ako 280 gramov, obuv musi maximalne timit narazy pri
bezeckom kroku a zaroven zabezpecit stabilitu chodidiel.

Profil Sportovca: maximalna uroven fyzickej a psychickej odolnosti voci extrémnej zatazi a
vonkajsim nepriaznivym vplyvom, vynikajuci stav kardiovaskularneho (srdcovocievneho) systému,
primerane vyvinuta muskulatura tela (svalovy systém), vysoka Uroven sebapoznania a
sebadiscipliny, vysoka Uroven aerébnych schopnosti a vytrvalosti.

Slovenské rekordy:

Muzi: 2:09,53 hod. Rdbert Stefko [7], Londyn, Velkéa Britania, 26.04.1994
M-22: 2:15,58 hod. Frantisek Visnicky [8], KoSice, Slovensko, 05.10.1980
Zeny: 2:33,19 hod. Ludmila Melicherova [9], Vieden, Rakusko, 22.04.1990
Z2-22: 2:36,27 hod. Ludmila Melicherova [9], HiroSima, Japonsko,13.04.1985

Svetové rekordy:

Muzi: 2:03,59 hod. Haile Gebrselassie [10], Berlin, Nemecko, 28.09.2008

Zeny: 2:15,25 hod. Paula Radcliffe [11], Londyn, Velka Briténia, 13.04.2003
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