Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Jiho¢eska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi

Bakalarska prace

Aplikace Nordic Walkingu a kompenzacnich
cvi¢eni u senioru a jejich vliv na zdravi

Vypracoval: Diana Spergerova
Vedouci prace: Mgr. Michaela PospiSilova, DiS.

Ceské Budéjovice 2016



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

University of south Bohemia in Ceské Bud&jovice
Faculty of education
Department of health education

Bachelor thesis

Application Nordic Walking and compensation

exercises for seniors and their impact on
health

Vypracoval: Diana Spergerova
Vedouci prace: Mgr. Michaela PospiSilova, DiS.

Ceské Budéjovice 2016



Prohlasuji, Ze jsem svoji bakalaiskou praci na téma Aplikace Nordic Walkingu
a kompenzacnich cvieni u seniort a jejich vliv na zdravi vypracovala samostatné, pod
odbornym vedenim Mgr. Michaely Pospisilové, DiS., pouze s pouzitim odbornych zdrojt

a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zdkona €.111/1998 Sb. v platném znéni, souhlasim se
zvetejnénim své bakalaiské prace, a to v nezkracené podobé, fakultou elektronickou
cestou ve veiejné pristupné ¢asti databaze STAG provozované Jihoceskou univerzitou

v Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankéach.

V Ceskych Budgjovicich, dne 12. 4.2016 i

Diana Spergerova



Pod¢kovani patii zejména vedouci mé bakalaiské prace Mgr. Michaele Pospisilové, DiS.

za odborné vedeni, cenné rady, pfipominky a metodické vedeni prace.



L UVOD..ouiiieitieiiee e 7
2 TEORETICKA CAST....ooiiiiiiiiiiiieiieseiees s 8
2.1 NOrdIC WalKING ....cveiiieiiiiiieic e 8
211 HIstorie NW ..., 8
2.1.2 NW ajeho VIiv na Zdravi ......ccooieiiiiciiiie s 9
2.1.3  Vybaveni na Nordic Walking .........c.ccooveriiiiiiiniiniiiic e 11
2.1.3.1 HOIE o 11
2.1.3.2 OBUV i 13
2.1.3.3  ODIECENT vt 14

2.1.4  Technika Nordic WalKinguU..........cccoovueiieiiiiciiesece e 15

2.2 STANULT ..eoviiicec s 16
2.2.1  VIiv pohybové aktivity na OrganiSmus ..........ccccceereeereerneineesne e 17
2.2.2  Zmény spojené € STATNULIM ......cceciiiiiiiiiiii e 17
2.2.3  MaINUETICE ..o 19
224 ODBZIA.....ciiciiiicc s 20

2.3 KOMPENZACNT CVICENT .eevviivriiieiiiiiesieesie sttt 20
2.3.1  UVOINOVACT CVICENT .vevviiiiiiiiiesiieie e 21
2.3.2  Protahovaci CVICENT.....c.oiiiiiiiiiiieiii e 21
2.3.3  PoOSIOVACT CVICENT ...viiiiiiiiicie e 21
2.3.3.1  Svalova VIAKNA ......cocoiiiiiiiiii 22

3 METODOLOGIE ...ttt 23
3.1 CHIE PIACE ..ot 23
3.2 UKOLY PIACE .vuvveverrereeievceeieeteeee sttt s e 23
3.3 Vyzkumné predpoklady ... 23

4 METODIKA ..o 25



4.1  Charakteristika vyzkumného souboru..........cccoceviiiiiiiiiiiicn 25

4.2 POUZIE MELOAY ...cviiiiiiiiiiiiie i 25
421  Kvalitativind VYZKUM ...oooeiiiiiiee e 25
4.2.2  Ruffierova zkouska zdatnosti.........ccoceriuiiiiiiiiiiniiiiies e 26
4.2.3  BOAY MaSS INUEX ...cveeiiiieiiieiiicie e 26
4.2.4  Bioelektricka impedancni analyza .........c.ccccoceviieiiiiieniiieniiee e 27
425  Mcteni obvodu pasu @ BOKI......ccveiviiieiiiiiiiiiciiie e 29
4.2.6  Interventni pohybOoVY Program........ccccccveiiiiiiiiieniiiies e ssinee e 29

4.3  Organizace vyzKumného Setren ........cccovvviiiiiiiiiiiiii 30

5 VYSLEDKY ..ottt 32
5.1  Vysledky antropometrickych parametrii..........cocevviiiiiiiiiiiciics 32
5.2  Vysledky kondi¢nich parametrli ..........coccveiveiiiiiiienieeeese e 39

B DISKUZE ...ttt ne e 41

7 ZAVER oo 43

8  SEZNAM POUZITYCH ZDROJU......ocviririrriierinneisessessssssssssssssssssssssssenans 44

9 SEZNAM ZKRATEK ...ttt 48

10 SEZNAM PRILOH ....oouiviriiiiiiieiisiseississiesisssssss s 49

11 PRILOHY oottt 50

12 ABSTRAKT .ttt b et b et et ae e 52

13 ABSTRACT .ttt bbb 53



1 UVOD

Dnesni doba je charakteristicka nedostatkem pohybu, neustalym spéchem, starostmi a ne
moc zdravym zivotnim stylem, proto je vzdy skvélé, kdyz nékde vidim sportujici jedince
ruznych vékovych skupin, které sport bavi a ze jest¢ porad existuji lidé, kterym jejich
télesny a dusevni stav neni lhostejny a svému zdravi jdou aktivné naproti.

Pro svou praci jsem si vybrala pohybovou aktivitu Nordic Walking a kompenzacéni
cviceni, jelikoz se o pohyb zajimam, naplituje mne a souvisi také s mym studovanym
oborem Vychova ke zdravi, ktera slouzi zejména jako edukace v oblasti zdravi a jeho
podpory. Nordic Walking je pomérné nova disciplina, jenz se stdva velmi rychle
rostoucim sportem u nas i ve svéte a jehoz oblibenost roste hlavné diky svym ptiznivym
ucinklim na zdravi a diky své nesporné vyhodé¢, ze je urcena pro jakoukoliv vékovou
a vykonnostni skupinu a da se provozovat prakticky kdekoliv a kdykoliv.

Cilem mé prace je zjistit, zda maji Nordic Walking a kompenzac¢ni cvic¢eni vliv na
télesnou zdatnost a vybrané antropometrické parametry u seniorti ve véku 60-75 let.
Teoreticka Cast se zamétuje na zakladni informace o Nordic Walkingu, o jeho historii,
vlivu na zdravi, dale na vybaveni a spravnou techniku. Také se zam¢fi na proces starnuti
a zmény spojené s nim a na kompenzacni cviceni.

Prakticka ¢ast je zaloZena na dvanactitydennim intervenénim pohybovém programu,
ktery se skladal z hodin Nordic Walkingu a kompenzacnich cviceni. Ke sbéru dat jsem
pouzila metody na zjisténi antropometrickych tdaji, konkrétné metody BMI a BIA
a ke zjisténi t€lesné zdatnosti jsem pouzila Ruffierovu zkousku. Na zakladé vyhodnoceni
vstupniho a vystupniho méfeni jsou pak popsdny zmeény, ke kterym po skonceni
programu doslo.

Podklady pro své badani jsem &erpala zejména od autort M. Skopka, J. Dyrové
a H. Lepkové, P. Mommertové-Jauchové, ktefi se zabyvaji Nordic Walkingem. Dale od
autort M. Bursové, J. Héalkové popisujici kompenzacni a zdravotni cviceni a autory

zabyvajici se seniory a volnoCasovymi aktivitami V. Holczerovou, D. Dvotackovou,

M. Stilcem a mnoha dal$imi.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Nordic Walking

2.1.1 Historie NW

Pocatky tohoto pomérné mladého sportu Nordic Walkingu, u nds nazyvaného téz
Severska chiize, jsou datovany ve tficatych letech 20. stoleti ve Finsku, kdy do letni
ptipravy finskych bézcl byla zahrnuta i chiize s holemi, ktera vedla k zintenzivnéni
tréninku (SKOPEK 2010: 11).

K vétsimu rozmachu severské chlize doslo diky Tuomo Juntanenovi, ktery uspotadal
prvni zévod v osmdesatych letech 20. stoleti. Tento zdvod se mél jet ptivodné na lyzich,
ale kvili nedostatku snéhu §li zavodnici pouze s holemi. VV 90. letech Jantunen a jeho
kolegové predstavili Nordic Walking na vSech sportovnich setkénich rlznych firem.
V laboratofich se za¢inaji provadét prvni védecke testy, které u chize s holemi poukazuji
na zdravotni vyhody. Ve sportovnich zafizenich si zase zacinaji v§imat lécebného vlivu,
jak u mladé i starsi generace bez ohledu na vék, kondici a talent (SKOPEK 2010: 11).

V roce 1996 se finska sportovni instituce Suomen Latu a finsky vyrobce holi Exel
dohodli na spolupraci a spolecné vyvinuli technologii, techniku chiize i technické
pomtcky k tomuto sportu. O rok pozdéji v roce 1997 byl firmou Exel zvefejnén
mezinarodni nazev Nordic Walking, na trh byly uvedeny prvni kompositni hole
a soucasné i zacala reklamni kampar, ktera méla za cil dostat Nordic Walking do §ir$iho
povédomi vefejnosti, coZ pomohlo, jelikoz zajem rostl. Mezinarodni asociace Nordic
Walkingu INWA (International Nordic Walking Asociation) byla vytvotfena v roce 2000
a mezi zakladajici ¢leny se fadilo Finsko, Némecko a Svycarsko. Déle se Nordic Walking
dostava 1 do Francie, USA, Japonska a na Novy Zéland a to jiz o dva roky pozdé&ji
(SKOPEK 2010: 11). V Ceské republice vznikla v roce 2003 Ceska Asociace Nordic
Walkingu (CANW), ktera se nasledujici rok, stala i oficialni ¢lenskou asociaci INWA
(NORDIC WALKING PRO RADOST [online] 2013).



2.1.2 NW a jeho vliv na zdravi

e Pohybovy aparat

Nordic Walking je kondi¢ni pohybova aktivita, ktera ma vSestranny a velmi kladny vliv
na zdravi ¢lovéka (SOVOVA, ZAPLETALOVA, CIPRYANOVA 2008: 50). Zatézuje
celé té€lo rovnomérné a umoziuje intenzivnéjs$i zapojeni pazi, ramen a svalii zad, ¢imz
napoméhéa k odleh¢eni pohybového aparatu dolnich konéetin (TVRZNIK, GERYCH
2014: 22). Tato aktivita ma také dobry vliv na lep$i drZeni téla a napomaha ulevé pfi
bolesti zad. Pfi spravné technice dokaze vyuzivat az 90 % svali v téle, vyrazné snizuje
svalové napéti v oblasti zddovych a ramennich svali, dale zvySuje pohyblivost patetfe
a posiluje hluboko ulozené svaly, které zabranuji nadmérmému opotiebovani kloubii.
Spravna technika s holemi nam dale napoméahd vyrovnévat pozici panve pii extenzi
kyc¢elniho kloubu, kdy se v odrazové fazi zieteln€ji zapojuji flexory i extensory. Nordic
Walking je vhodny i pfi rehabilitaci po trazovych stavi nebo u fady onemocnéni
pohybového aparatu (napft. skolidza aj.) a dale je to také optimalni sport pro osoby
s nadvahou. Spatné provedeni techniky chiize s holemi mize mit naopak za nasledek
pietizeni ramenniho pletence, kréni patefe nebo oblast hrudni a bederni patefe
(DYROVA, LEPKOVA 2008: 43). Vliv piiméfeného zatézovani kosti pti Nordic
Walkingu pfispiva ke zvySené hustoté a pevnosti kosti, ¢imz snizuje moznost vzniku

zlomenin a urazi a déle snizuje riziko osteoporézy (SKOPEK 2010: 12).

e Kardiovaskularni aparat

Srdce je svalova pumpa, jenZ pracuje po cely Zivot nepietrzité. Do celého téla preCerpava
pravidelnymi stahy neustale krev, ¢imZ umoziuje jeji obihani v cévach. Srdce nejenom
dodava kyslik a Ziviny do jednotlivych organd, ale slouzi také k odvadéni odpadnich latek
a oxidu uhlicitého. Srdce v klidu jednim stahem vytlac¢i cca. 0,07 litru okysli¢ené krve
a u pramérného jedince ptiblizné tepe 70krat za minutu. Piiblizn¢ pak tedy provede
100 000 stahii béhem dne a vytlaci kolem 7000 litri krve. Toto Cislo pak s vyssi
pohybovou aktivitou zajisté narlista a okyslicena krev je tlatena zejména do orgéni, kde
je ji potieba (SKOPEK 2010: 18).

Nordic Walking zvySuje velikost zatizeni a tim i U¢innost tréninku. Pravidelné

provadéni této aktivity (minimalné 3x za tyden) pfispiva k vyznamnému poklesu srde¢ni



frekvence a soucasné zvysuje aerobni kapacitu (DYROVA, LEPKOVA 2008: 44). Pii
dlouhodobém provadéni vytrvalostni aktivity ma srdce schopnost se zvétsit, je vykonné&jsi
a sta¢i mu mensi pocet stahti k dodani stejného mnozstvi krve do ob&hu. Naopak, pokud
srdce zatéZzovano neni, zmensuje se a dochazi tak k CastéjSim zdravotnim problémuam.
Trénované srdce ma v klidovych hodnotach daleko nizsi frekvenci, unavuje se pomaleji
a tim i zvy$uje svou Zivotnost (SKOPEK 2010: 13). U trénovanych jedinci se podet tept
muze pohybovat i pod 40 tepii za minutu. Trénovany sportovec reaguje na zvysenou zatéz

bez vétsi odchylky a ke klidovym hodnotam se jeho tepova frekvence navraci mnohem

rychleji (SKOPEK 2010: 18).

e Vliv na télesnou hmotnost

Chiize s holemi zvysuje svalovou silu. Pokud tedy zprvu na vaze nevidime zadnou zménu
télesné hmotnosti, je to tim, Ze jsou svaly t&2§i nez tuk (MOMMERTOVA-JAUCHOVA
2009: 17). Nespornou vyhodou u chiize s holemi je znac¢nd spotieba energie. Oproti bézné
chtizi dokaze télo spalit pii Nordic Walkingu v pruméru az o 20 % kalorii vice. Pti bézné
chiizi se praimérna spotieba pohybuje okolo 280 kalorii za hodinu, oproti tomu pfi chtizi
s holemi mtzeme spalit az 400 kalorii za hodinu. Tato aktivita je diky své mirn¢ intenzit¢
vhodné pfi redukci nadvahy a dale ma také pozitivni vliv na hospodateni naSeho téla
s cholesterolem a inzulinem (DYROVA, LEPKOVA 2008: 44). Nezadouci hladina LDL-
cholesterolu se diky pravidelné pohyboveé aktivité snizi a naopak hladina ,,hodného*
HDL-cholesterolu se zvysi, coz prospiva hlavné cévam a snizuje se tim riziko vzniku

srde¢niho infarktu a mrtvice (MOMMERTOVA-JAUCHOVA 2009: 17).

e Vliv na psychiku

Pii Nordic Walkingu nebo jakékoli déletrvajici pohybové aktivité, reaguje télo na zatéz
vyplavovanim endorfinu a seratoninu, vyvolavajici u ¢loveéka pocit §tésti a uvolnéni. Diky
pohybu se tak miizeme citit sebevédomé a spokojené, naS Zzivot pak muze byt
vyrovnangj$i a lépe budeme snaset stres kazdodenniho Zivota (SKOPEK 2010: 13).
Pozitivni energie a radost z pohybu, se pak bude podilet pozitivn€ nejen na nasi praci, ale
pienese se i na okolni lidi, s kterymi budeme ve styku (MOMMERTOVA-JAUCHOVA
2009: 21).
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e Dychani

Chtize s holemi patii mezi jednu z idedlnich verzi sportovnich aktivit, pfi niz dochazi
ke zlepSeni dychaciho systému. Samotné dychani probiha zejména v dutiné bfisni, kde
jsou plice ulozeny. Je dulezité, aby vdechy a vydechy byly pravidelné a rychlosti
I hloubkou odpovidaly soucasnym potiebam organismu. Vdech je d¢€j aktivni a provadi
se diky stahtim branice a mezizebernich svalii, ¢imz se 1 zvétsi objem hrudni dutiny.
Naopak vydech je d&j pasivni (SKOPEK 2010: 25).

Pfi klidném dychani dospéli jedinec vdechne a vydechne asi 14-18 krat za minutu,
pfi¢emz jednim vdechem a vydechem se v plicich vymeéni ptiblizné 500 ml vzduchu, coz
tedy znamena, Ze za minutu je to asi 7-9 litril. Netrénovani lidé ovSem dychaji povrchngé,
nevyuzivaji vSechen kyslik a to se zpravidla projevi zadychavanim pfti velké fyzické
namaze. Jakykoli déletrvajici sportovni vykon, tedy pfispiva ke spravné technice dychani,
kterou je dobré si osvojit. Sportovni vykon dale pomaha zvysit vitalni kapacitu plic neboli
maximalni mnozstvi vzduchu, ktery mizeme vdechnout, a také prispiva k lepSimu vyuziti
tohoto vdechovaného vzduchu. Pti chiizi by se tedy mélo hlavné dbat na spravné hluboké

a rytmické dychani (SKOPEK 2010: 25).

2.1.3 Vybaveni na Nordic Walking

2.1.3.1 Hole

Nejdilezitejsi u Nordic Walkingu byvaji hole, kdy nam jejich spravny vybér pfi chizi
zabezpei komfort a radost z pohybu (DYROVA, LEPKOVA 2008: 40). Na trhu existuje
celd fada znacek, ale 1 typl sportovnich holi pro Nordic Walking. Pfi jejich vybéru je
dulezité nezaménit hole pro Nordic Walking s holemi turistickymi (trekovymi). Této
chyby se ¢asto mnoho lidi dopousti, jelikoZ tomu tfeba ¢asto moc nerozumi a nenechaji
si poradit. Hole jsou si podobné, ale jejich ticel a pouZiti odlisné (SKOPEK 2010: 26).

Trekkingové hole ndm slouZzi spiSe jako hole oporové pro snadnéjsi pohyb pievazné
Vv terénu v horském prostiedi a ddle ndm pomahaji udrzovat lepsi stabilitu. Jsou vyrabény
vétsinou teleskopické (skladatelné) a jsou pevné&jsi, robustnéjsi, tuzsi a tézsi nez hole na
Nordic Walking, dale byvaji Casto odpruzené a myvaji mohutny grip, neboli rukojet
(SKOPEK 2010: 26).
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Hole pro Nordic Walking jsou lehké (cca. 400 g), diky tomu, Ze jsou vyrobené
Z hliniku nebo karbonu. Jeho materidl byva odolny a absorbuje narazy o zem. Ma jiné,
specidlné tvarované gripy, na rozdil od holi trekingovych. Gripy jsou délané z korku,
ktery pro chlizi s holemi byva vhodnéjsi a komfortnéjsi nebo jsou délané z umelé hmoty.
Hole maji specialni provedeni poutka (jako na bézeckych holich), které nam z n¢ho
umozni spravny odraz. Na Spi¢kach maji vyménitelné hroty, kdy pro chiizi na tvrdém
povrchu se pouzivaji gumové boticky, které absorbuji narazy a pro chiizi v mékkém
terénu jsou naopak pouzivany hole s volnymi hroty (DYROVA, LEPKOVA 2008: 44).
Dulezitym prvkem na holich je také plastovy koSik (tzv. talif hole), ktery ma rtzné

velikosti a zamezuje piili§ hlubokému zanofeni hillky v terénu (SKOPEK 2010: 29).

f‘ fi .'
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Obr. 1 — Hole na Nordic Walking Obr. 2 — Trekingové hole
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Zdroj: http://www.sport-klausmann.de Zdroj: http://www.p-sport.cz
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e Vyska holi

vvvvvv

se vypocitdva vynasobenim télesné vySky koeficientem 0,7 s toleranci + 5cm.
U zacateCnikli se doporucuji hole kratsi, naopak pokud planujeme spiSe sportovni
ptipravu, doporucuji se hole o néco vyssi. Dal§i moznosti pro ur¢eni délky holi je uhel
vV loketnim kloubu, kdy kdyZ stojime narovnani a htl drzime kolmo spusSténou, thel
v lokti by mél byt o néco vétsi nez 90°. Spravny vybér holi v8ak také limituje terén,

ve kterém se budeme pohybovat, proporce kondetin a kloubni pohyblivost (SKOPEK

2010: 28).
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145 | B 2100

Obr. 3 — Schéma spravné délky holi pro Nordic Walking s ohledem na vy$ku postavy
Zdroj: http://www.faktorplus.cz

2.1.3.2 Obuv

Zakladem pohodIné chiize byvéa vhodné zvolena obuv (DYROVA, LEPKOVA 2008: 45).
Obuv by méla byt zejména pohodlnd, kvalitni a ptfizplisobena terénu. Univerzalni, tzv.
trekovky, jsou nizké multifunkéni boty vhodné témét do kazdého typu terénu. Pro chiizi
Vv terénu se doporucuje bota s co nejvyraznéjSim vzorkem s velkou plochou podrazky.
Naopak pro chtizi po tvrdych povrsich, napft. po asfaltu, se doporucuje bota bézecka, ktera

ma vysoké tlumivé ginky (SKOPEK 2010: 29). Vhodné zvolena obuv musi kvalitng
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tlumit narazy a musi umoznit préci kotniku. Pfi chizi v mokrém terénu nesmi propoustét
vodu a jeji konstrukce by méla poskytovat, co nejvétsi komfort a méla by co nejméné
zatézovat pohybovy aparat (DYROVA, LEPKOVA 2008: 45). T&z3i jedinci by si méli
davat pozor na pfili§ mékkou podrazku. Plati, Ze ¢im je jedinec tézsi, tim by mél mit
tvrdsi, ale také elastictéjsi podrazku. Dale je pfi vybéru obuvi dilezitd velikost bot. Pti
zkouseni, by méli byt pouzity vhodné sportovni ponozky a obuv by méla byt v oblasti
prsti a nartd dostateéné velika i iroka (SKOPEK 2010: 30).

2.1.3.3 Obleceni

Volba vhodného obleceni je dualezitd pro provozovani jakékoli sportovni aktivity.
Obleceni by mélo slouzit ptedevsim k nasi ochrané pied chladem, vlhkem a slune¢nimi
paprsky a také by mélo odvadét pot, aby se na$ organismus prili§ neptehiival. M¢lo by
platit tzv. cibulové pravidlo, coz znamena, ze je lepsi si vzit radéji vice slabSich vrstev
nez jednu tlustou, ktera by mohla mit za nasledek ptehfati organismu a nasledné snizeni
vykonnosti nebo dokonce zpisobit srdeéni & ob&hové potize (SKOPEK 2010: 30).
Zakladem obleceni je prvni funkéni vrstva, jenz je pfimo na téle a jejimz hlavnim tkolem
je odvadéni potu, ¢imZz miiZe zabranit podchlazeni. Z tohoto diivodu jsou nevhodna
bavinéna tricka, ktera pot neodvadi (DYROVA, LEPKOVA 2008: 43). Funkéni pradlo
muzeme vyuzivat celoro¢né€, samostatné, kdyZ je teplo nebo v chladu s dal$imi vrstvami
(SKOPEK 2010: 31). Druh4 vrstva je izolaéni, zajiit'uje tepelny komfort a také odvadi
pot v chladném pocasi. Tteti vrstva by méla byt prodysSna, ale jejim hlavnim tkolem je
zabrénit p¥i vétrném pocasi profouknuti nebo v desti promoknuti (DYROVA, LEPKOVA
2008: 43-44). Dilezita je i pokryvka hlavy. V letnim pocasi jsou vhodné ksiltovky
anaopak v zimnim obdobi se doporucuji ¢elenky nebo funkéni Cepice, jelikoz zna¢na ¢ast

télesného tepla unika pravé hlavou (SKOPEK 2010: 31).
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2.1.4 Technika Nordic Walkingu

Nordic Walking je nenarofnd pohybova aktivita, u niz je dulezité hlavné spravné
technické provedeni, které je vhodné se naucit jiz od zacatku, tieba 1 pod vedenim
Skoleného instruktora, jelikoz jeji chybné provedeni se pozdéji miize velmi nesnadno
odstraniovat a mize pfinést i negativni u€inky.

Pti chiizi s holemi by té€lo mélo byt v mirném piedklonu, hlava v prodlouzeni trupu
a pohled by mél smérovat pred sebe. S nartistajicim tempem chlize, by se pak trup mé¢l
dostat do vétstho ndklonu. Pfi pohybu hornich koncetin se snazime hrud’ nechat
uvolnénou tak, aby stiidavy pohyb v ramennich kloubech nebyl omezovan zapojenim
nevhodnych svali. Pohyb rukou zacind za télem s propnutym loktem, kdy se horni
koncetina po celou dobu odrazu, jehoz sila vychazi z odpichu pfenesené pies poutko
a otevienou dlan, pohybuje kolem téla a nasleduje doptedu nahoru, kdy se dostane az do
stadia opory s ohnutim v lokti. Dolni koncetiny jsou v $ifi ramen a chodidla vtocena
vpied. Doslap je nutné provést az na patu pres vnéjsi chodidlo az na biisko palce, odkud
zase zacina odraz ke kroku vpted. Odrazova noha by méla byt propnutd a naopak pfti
doslapu by koleno mélo byt mirn¢ pokréené. Horni a dolni ¢ast trupu rotuji, coz znamena,
ze se pravidelné stiidaji prava dolni koncetina vpied s levou horni koncetinou vzad
a naopak. Délka kroku se zvySuje s rychlosti chlize. Hll by se méla zapichovat vedle téla
na trovni paty dolapujici nohy, kdy hrot by se nikdy nemél dostat pied ni (SKOPEK
2010: 34-37).

Pti chtizi z kopce dolt snizujeme t€ziste téla pokrcovanim kolen. Na hole pienaSime
vahu, ¢imZ odleh¢ime kolennim kloubim, kterd jsou v této fazi velmi namahany a hole
nadale zapichujeme za sebou. Pti této chlizi je intenzita i dynamika pohybu niZsi a kroky
jsou vyznamné kratsi. Pfi chlizi v terénu do kopce je zase télo predklonéno o néco vice
nez pii chlizi na roving, krok se prodlouzi a tim je i tfeba vétsi zapojeni holi, které ndm
odleh¢i dolni kong&etiny. Pfi této chiizi je dynamika i intenzita pohybu vétsi (SKOPEK
2010: 38).
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Prwnikrok: holz m@mz z= sebou Druby krok: chyinememadicholedo  Tretikrok: odpichrut, kdyzjeruka  Ciwrtylmolc  po odpichnuti oteviréms
zavesens na rukavickach ruce diané Stale | :@hneme, zlesnaime 5= s holi za nami, iaGime na 2 dian, pousam ou dobu hal a

¥ prirczené poloze ruku propnout v iokt pfesunems vahuna hil 3 odishiime propneme ruku ¥ micky odraz

Klocbdm ze 2adné nohy, dopad nohy je na patu, hd

zepichujeme na Groven paty pfedni nohy.

Obr. 4 — Technika chtize Nordic Walkingu
Zdroj: http://www.teleskopickehole.cz

2.2 Starnuti

Starnuti vnimame za pfirozeny a biologicky zdkonity proces. Projevuje se ubytkem
funkénich rezerv a snizenou adaptacni schopnosti organismu. Jak uvadi vétSina
odbornikl z oblasti gerontologie, genetické faktory rozhoduji o délce zivota z 60-70 %
a vn&j§i podminky z 30-40 % (STILEC 2004: 13-14). Mezi hlavnimi piiznaky procesu
starnuti jsou individualni diferenciace zavislé na souasném zdravotnim a psychickém
stavu jedince, dale na jeho rodinném zézemi, hodnotach, sebepojeti a zivotnim stylu.
Starnuti je sled zmén specificky projevujicich se na téle 1 dusi. Je to faze vyvoje s fadou
degenerativnich reakci projevujici se snizenim vykonu urcitych funkci, kdy zacne
dochézet k rozvoji a pfitomnosti chronickych onemocnéni typické zejména zhorSenym
smyslovym vnimdnim, poklesem pohyblivosti, sniZzenou schopnosti u¢eni a meénici
se strukturou a funké&nosti paméti (HOLCZEROVA, DVORACKOVA 2013: 21).

Stari jednotlivého seniora muizeme posuzovat ze stafi kalendainiho nebo
biologického. Kalendafni stafi je tedy doba, kterd uplynula od narozeni jedince.
Nemizeme ho vSak pokladat za spolehlivy indikator stafi, jelikoz ptehlizi individualni
rozdily jednotlivcl a ne kazdy sedmdesatnik ma stejné somatické zmeény. ObjektivnéjSim
hodnocenim procesu starnuti je biologicky vék, ktery je dan aktualnim stavem naseho
organismu a ktery miZzeme ovlivnit. Hodnoti napiiklad funkéni stav, vykonnost, kondici
nebo také patologie na jednotlivych organech jednotlived (POKORNA 2010: 51-52).
Starsi jedinci, kteti pfijmou zdravy zivotni styl a udrzuji si zdatnost, starnuti nezabrani,
ale mohou ho zpomalit. Zabrani tak vzniku nékterych zdravotnich problémi a zvétsi svou
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Sanci byt 1 v pozdnim véku zdravi a sobéstacni (ETTINGER, WRIGHT, BLAIR 2007:
55).

., JSte jenom tak stari, jak se citite a konate a pohybova aktivnost je to jediné, co vam
pomiize citit se a vypadat mladé. Pohybovd aktivnost navic pomdha v prevenci
a oddalovani mnohych jevii, které se dostavuji ve stari“ (ETTINGER, WRIGHT, BLAIR
2007: 55).

2.2.1 Vliv pohybové aktivity na organismus

Pohyb sehrdva vyznamnou roli v kazdém kalendadinim véku. M¢l by byt primarné
a zivotné dilezitou potfebou cloveka, jelikoz je jeho zdkladnim projevem Zivota
a umoziiuje mu existenci. Ve vyvoji jedince mé nezastupitelny fyziologicky vyznam,
jelikoz je nutnou potiebou zdravého ristu a slouzi také jako prostiedek preventivni péce
o zdravi. Pohybova aktivita ddle napomahd jedince formovat i po strance socialni
a umoziuje mu piijemné traveni volného €asu. U déti a adolescentli ma pohybova aktivita
hlavn¢ formativni vliv na tvar a funkci jednotlivych vyvijejicich se organii a celého téla,
u dospélych zajistuje udrzovani jednotlivych funkci, z fyziologického hlediska podnécuje
¢innost v8ech organt a organismu jako celku. Optimalni t€lesné zdatnost, s kterou souvisi
1 socidlni a psychickd zdatnost, miZe nezvratny proces stdrnuti vyznamné ulehcit.
Pohybova aktivita musi vzdy respektovat didaktické zvlaStnosti s ohledem na kazdého
jedince a na jeho télesnou zdatnost a na aktudlni zdravotni stav a zamétena by méla byt
zejména na dynamicko-silové a vytrvalostni cvi¢eni aerobniho charakteru. Zvolenim
vhodné pohybové aktivity miiZeme zajistit a pozitivné korigovat postaveni jednotlivych
obratlll patefe a jeji zakiiveni a déle svalovou rovnovdhu. Cviceni zaméfené na
pohyblivost, pruznost a pevnost patete a dale také na udrZzovani svalové rovnovahy a
optimalniho drZeni téla, by mélo byt hlavni slozkou kazdodenniho pohybového rezimu

(BURSOVA 2005: 10-13).

2.2.2 Zmény spojené se starnutim

Starnuti zasahuje cely pohybovy aparat. Zpoc¢atku dochazi k omezovani pohyblivosti,
sniZeni rychlosti a obratnosti a posléze i vytrvalosti a sily, ¢imz jednim z diivodi je pokles

svalové kontrakce a svalové hmoty (STILEC 2004: 17). Pfi starnuti také dochazi
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k prodlouzeni reakéniho ¢asu, zpomaluje se psychomotorické tempo, jenz se projevuje,
jak na motorické urovni jako zpomaleni chiize a jemné motoriky, tak i na urovni
psychické, coz miize znamenat naptiklad zhorSené vybavovani nebo zpomalené tempo

mysleni (SPATENKOVA, SMEKALOVA 2015: 64-65).

e Krevni cévy a tlak

Krevni cévy piiinou starnuti ztrdceji svou pruznost. Naristajici se zasoby tuku
a cholesterolu stahuji cévy a tim i snizuji prutok krve. Tento vyvoj zplsobuje choroba
zvana aterosklerdza (tuhnuti tepen a jejich postupny uzaver). Pti¢inou vsech téchto zmén
vV krevnich cévach zapficini 1 zvySeni krevniho tlaku. K udrZeni pruznosti a béZného
krevniho tlaku nam napomaha pravidelna fyzicka aktivita (ETTINGER, WRIGHT,
BLAIR 2007: 58).

e Kaosti a klouby

Starnuti a s nim spojené té€lesné zmény postihuji i kosti a klouby, jejimiz nejCastéjsimi
chorobnymi stavy jsou osteopordza a osteoartritida (STILEC 2004: 17).

Osteoporodza je kostni onemocnéni vyznacujici se ubytkem obsahu kostni hmoty,
kost se tedy stava kieh¢i a méné€ odolnou ve vztahu k zatizeni, coZ ma za pticinu zvySeni
rizika zlomenin (STILEC 2004: 17). Osteoporézou jsou nejéastéji postihnuty kyéle,
kotniky, zapésti a obratle. Zpomalit rychlost ztraty kostni diené muizeme zejména
pravidelnou pohybovou aktivitou a posilovacimi cviky. Prevenci je také bohata
a vyvazena strava zejména na vapnik a vitamin D (ETTINGER, WRIGHT, BLAIR 2007:
60).

Osteoartroza je ve stafi nejéast&jsi chorobou pohybového ustroji (STILEC 2004:17).
Jednd se o degenerativni onemocnéni kloubni chrupavky, které zpusobuje jeji
odlamovani, které¢ vede k bolesti a ztuhlosti kloubt. Nejcastéji jsou postizeny klouby
dolnich koncetin, ale neni vyjimkou, Ze byvaji postizena i ramena, lokty, zapésti nebo
celisti (ETTINGER, WRIGHT, BLAIR 2007: 61).

Jedinci postizeni artrézou si obvykle mysli, Ze pro né pohybova aktivita neni vhodna,
mirna fyzickd aktivnost ovSem zmirfiuje kloubni bolest a dale zlepSuje funkci

a pohyblivost kloubu. Vhodné sportovni aktivity, které nevyvolavaji dalsi poskozeni, jsou
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napiiklad lehké protahovaci a posilovaci cviky, chiize a plavani (ETTINGER, WRIGHT,
BLAIR 2007: 61).

e SlozZeni téla

Slozeni téla se sklada z objemu télesného svalstva, tuku a kosti. Mezi 30. az 70. rokem se
V téle snizuje procento svalové hmoty a naopak se zvySuje mnozstvi tuku, k cemuz
dochazi, 1 kdyz je télesna hmotnost stale stejnd. Zména ve slozeni téla vyznamné
ovliviluje metabolismus, jenz se méfi Casem, za ktery télo spali energii z potravy. Snizeni
procenta svalové hmoty Vv téle tedy pro télo znamena, Ze pro udrzeni jeho hmotnosti

pottebuje méné kalorii (ETTINGER, WRIGHT, BLAIR 2007: 59).

2.2.3 Malnutrice

Malnutrice (karen¢ni vyziva) je nedostateCny piisun energie a zivin s ohledem na
nepiiznivé klinické nasledky, s ¢imz riziko jejiho vyskytu nartistd se zvySujicim se vékem
jedince. Cast&jsi vyskyt malnutrice stoupd ve staii se zavaznosti onemocnéni
a neschopnosti pohybu. Mezi hlavni pfi¢iny nedostatku zakladnich Zivin je niz$i nez
minimalni pfivod energie, ktery je nasledkem nizké potfeby konzumace jidel ve stafi,
ztratou chuti, dale zde mize mit i vliv snizend pohyblivost jedincii, obtiznost pfi
stravovani (napf. pfi zvykani) nebo pii ptiprave jidel a také zde mize mit vliv chudoba
a osamoceni (KASPER 2009: 132).

Potfeba zakladnich zivin je ve staii i stfednim vé&ku stejna, jelikoZ se vSak od véku
25 let neustéle snizuje bazalni metabolismus a s tim 1 spojend potfeba energie, je nutné
davat ptrednost spiSe potravinam s vysokou denzitou Zivin, tedy potravinam o velkém
objemu, ale s malym mnozstvim energie, aby se zabranilo deficitu. Malnutrici ve stafi je
potiebné objevit vcas, jelikoZ ma velky klinicky vyznam a mtZe velmi rychle porusit
dalezité Zivotni funkce. K jeji diagnostice miizeme pouzit index télesné hmotnosti (BMI)
a anamnézu o vyzive, kterou je vzdy vhodné doplnit a potvrdit vypovédi rodinnych
ptislusnikti. Podvaha dle definice WHO je mensi jak 18,5. U starSich jedincti by se vSak
uz mélo zpozornit, pokud by se BMI pohybovalo pod 20 (KASPER 2009: 133).
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2.2.4 Obezita

Obezita je nejrozSifenéjSim vyzivovym problémem u starSich osob, kterd se cCasto
kombinuje s diabetem II. typu a jejiz vyskyt souvisi zejména s piejidanim a se snizenim
pohybové aktivity (PACOVSKY 1994: 123).

Zasadni nebezpeci obezity lezi v n¢kolika dal§ich onemocnéni, jenz komplikuji jeji
pribéh a souviseji s ni. Obezita byva rizikovym faktorem pro vznik onemocnéni srdce
a ob¢hu. Obézni trpi Castéji zvySenou srazlivosti krve, trombdzou hlubokych zil dolnich
koncCetin, kifeCovymi zilami a poruchami lymfatické cirkulace. Dale se s obezitou poji
vysoka hladina triglyceridii a cholesterolu v krvi, jenz vedou k pred¢asnému vzniku
aterosklerdzy. U obéznich Zen se ¢astéji objevuji poruchy menstruac¢niho cyklu, dale je
U nich Castéjsi vyskyt rakoviny prsu, vajecnikil a délohy nez u Zen se Stihlou postavou.
Muzi s obezitou maji zase zvySené riziko vzniku rakoviny tlustého stieva a prostaty. Déle
obézni trpi degenerativnim onemocnéni kolennich a kycelnich kloubti, bolestmi zad

a Castéji také trpi zluCovymi kameny (STEJSKAL 2004: 18).

2.3 Kompenzaécni cvi¢eni

Kompenzaéni cvi€eni je soubor jednoduchych cviki v jednotlivych cvi¢ebnich polohéach,
jenZ miZeme uzpisobovat s vyuZzitim rizného néfadi a nacini. Vybér cviceni by mél
vychézet z funkéniho stavu pohybového systému jedince. Pouze optimalni volba cvikl
a jeji spravné provedeni muze cCasteCné eliminovat nepfirozené adaptacni zmény
V organismu, jenz vznikaji jako dusledek na nedostate¢nou nebo nevhodnou pohybovou
stimulaci. Kompenzaéni cviéeni se pii spravném didaktickém dodrzovani stava jednou
z nejspolehlivéjSich moznosti prevence a prostiedkem, jak odstranit funkéni poruchu
hybného systému. Jeho pravidelné cvi¢eni ndm napomtize k lepSimu drzeni téla a tonické
vyvazenosti posturalniho svalstva. Tyto cvieni lze zamérné zacilit na klouby, vazy
a Slachy, tedy pasivni slozku hybného systému a také na svalovou tkan, tedy aktivni
sloZku. Kompenzacni cvi€eni dale ovliviiuji funkéni stav organii a napomahaji
harmonizovat télesny vyvoj ¢loveéka. Dilezité u téchto cviceni jsou pomalé uvédomelé
pohyby, se soustfedénim na ptesnost provedeni cviku a jeho ptipadnou korekci. Dal§im
vyznamnym aspektem efektivity téchto cviceni je Casova délka, tydenni frekvence a pocet

opakovani jednotlivych cvikil (BURSOVA 2005: 27-29).
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Dle BURSOVE (2005: 28) kompenzaéni cviéeni délime:

- kompenzacni cviceni uvoliovaci
- kompenzacni cviceni protahovaci

- kompenzacni cviceni posilovaci

2.3.1 Uvoliovaci cviceni

Uvoliovaci cviceni maji za ukol uvolnit malo pohyblivé a ztuhl¢ klouby a soucasné uvést
do mirného protaZeni svaly s tendenci ke zkraceni (HALKOVA a kol. 2004). Hlavni
ulohou uvoliovaciho cviceni je zlep$it kloubni pohyblivost. Spravné a zejména
pravidelné cvi¢eni napoméaha pii svalovych dysbalancich, upravuje svalovy tonus,
pomaha lepsimu prokrveni svald a tvorb€ synovialni tekutiny. Dany kloub by pfii cviceni
m¢él byt v nezatizeném stavu a pohyb provadén zvolna s co nejmensim svalovym usilim

do krajnich poloh, kdy nepouzivame rychlé Svihové pohyby (KUBIC 2013: 3).

2.3.2 Protahovaci cviéeni

Cilem protahovacich cvi€eni je fyziologickd obnova délky svalii, zejména ,,tonickych*
svalovych skupin, které maji sklon ke zkraceni. Konkrétni sval pfi cvi€eni protahujeme
do krajni polohy a postupné rozsah pohybu zvySujeme. Protahovani by mélo byt
uvédomélé a pln€ kontrolované. Mélo by byt soucasti ptipravy svalové tkdné na kazdou
sportovni pohybovou aktivitu. Pfed protahovanim by vzdy mélo byt dokonalé zahtati
svalovych skupin a nasledné uvolnéni kloubnich struktur. Protahovani nesmi byt nikdy
bolestivé a podporujeme ho optimalnim dychanim (BURSOVA 2005: 30-31). Pii
protahovani bychom v krajni poloze v klidu bez hmitani méli setrvat 10-30 sekund, mezi
cviky délat kratkou piestavku 10-15 sekund a cviky nékolikrat opakovat (STEJSKAL
2004: 32).

2.3.3 Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cviceni je ptedejit oslabeni svalovych skupin a posilit jejich funkéni

zdatnost. Nasim ukolem by pak mélo byt udrzeni si takové svalové hmoty, jenz bude
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dostacujici pro preventivni péci o naSe zdravi. Posilovaci cvi¢eni by méla byt soucasti
kazdodenni pohybové aktivity nebo by se méla provadét minimalné alespon 2-3krat
za tyden. Pii posilovani se snazime o spravnou koordinaci pohybu s dychanim, kdy
vydech je vyhodné&jsi podnécovat s aktivaci, jelikoz pii vydechu nedochazi k zadrzovani
dechu a zarovei pomaha fixaci centralnich uponi posilovanych svali (BURSOVA 2005:
33-34). Mezi posilovani patfi i aerobni aktivity, jako je béh na lyzich, plavani, cyklistika
a veslovani, pfi kterych uplatiiujeme silové-vytrvalostni dovednosti. Pii posilovani
musime vzdy zohlednit vék, aktudlni zdravotni stav, télesnou hmotnost a osobni vykonost
jedince. Pocet opakovani urCuje charakter tréninku a dana skupina svalovych skupin,
kterou chceme posilovat. Nejcastéji jde 0 rozsah 6-12 opakovani, ktery mirné¢ zvySuje
svalovou silu. V pfipadé, pokud nam jde o zformovani postavy, se pocet opakovani
pohybuje mezi 12-15, svalovou vytrvalost zvySuje 15-20 opakovani a redukci tuku 20-30
opakovani. Posilovani je individudlni zalezitosti, a proto jsou pocty opakovani pouze

orientaéni (NOVOTNA 2006: 27-28).

2.3.3.1 Svalova vlakna

RozliSujeme dva krajni typy svalovych vldken podle povahy fidiciho motoneuronu

s odlisnou funkéni, strukturdlni a biochemickou podstatou:

e Svaly tonické (,,Cervend®, pomala svalové vlakna)
e Svaly fazické (,,bila*, rychla svalova vlakna)
(BURSOVA 2005: 20)

Svaly tonické neboli posturalni zajist'uji stabilitu a drzi t€lo ve vzpiimené poloze jak
pfi chizi, ve stoji nebo sedu. Maji tendenci ke zkracovani a tuhnuti, proto je tfeba je
uvoliiovat a protahovat. Jsou vytrvalé a odolnéjsi proti inave, pracuji v podstaté cely den.
Patii sem napiiklad svaly $ijové, prsni svaly, svaly bederni patefe aj. (MACHOVA,
KUBATOVA akol. 2015: 43).

Svaly fazické slouzi pfevazné k vykonavani pohybu a je nutné je posilovat, protoze
maji tendenci k ochabovani. Mezi svaly fazické patii naptiklad svaly btisni, hyzd'ové a;.

(MACHOVA, KUBATOVA akol. 2015: 43).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cile prace
Cilem této prace je zjistit, zda pfi aplikaci pohybového programu Nordic Walking
a kompenzacnich cviceni, dojde ke zlepSeni té€lesné zdatnosti u senioru.

Zjistit vliv Nordic Walkingu na vybrané antropometrické parametry, konkrétné¢ na

hmotnost, svalovou a tukovou hmotu a index BMI.

3.2 Ukoly prace

*  Metoda teoretické analyzy a syntézy odborné a védecké literatury.

* Rozmisténi propagacnich letdki ve mésté Ceské Budé&jovice, sestaveni
experimentalni skupiny nékolika probandt ve véku 60-75 let a seznameni s intervenénim

programem.

* Provedeni vstupni analyzy. Zméteni antropometrickych parametri (BMI, BIA)
pomoci osobni vahy SENCOR SBS 6015WH. Méfeni obvodu pasu a bokt krejcovskym

metrem. Zméfeni zdatnosti pomoci Ruffierovy zkousky.
*  V ramci vstupniho méteni provést rozhovor o zdravotnim stavu jedinct.

*  Navrh a aplikace pohybového programu — Nordic Walking a kompenzaénich cvika

u senioru.

*  Po dobu 12 tydnil u vybrané skupiny aplikovat jednou tydn& 60 minut tréninkovou

jednotku Nordic Walkingu nebo kompenzaénich cviéeni.

*  Provedeni vystupni analyzy, zpracovani vysledkil a stanoveni doporuceni pro praxi.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny piedpoklad ¢. 1: Pfedpokladam, Ze aplikaci NW a kompenzacnich cviceni

dojde u vétsiny probandt ke zvySeni télesné zdatnosti.
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Vyzkumny pfedpoklad ¢. 2: Pifedpokladam, Zze aplikaci NW a kompenzacnich cviceni

dojde u probandi k nartustu svalové hmoty.

Vyzkumny predpoklad ¢. 3: Predpokladam, ze aplikaci NW a kompenzacnich cviceni

dojde u vétsiny probandt ke snizeni té€lesného tuku.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Experimentalni skupinu mého vyzkumu tvofily zejména zeny a jeden muz ve vékovém
rozmezi 60-75 let, ktefi méli zajem zucastnit se tohoto intervencniho pohybového
programu, ktery jsem propagovala pomoci letdkt vyvéSenych ve Skole v Dukelské na
Pedagogické fakulté JU v Ceskych Budgjovicich a v RC Medipont. Experimentalni
skupinu tvofilo dvanact zen a jeden muz, kteii absolvovali program v plném rozsahu.
Jejich primérny vék byl 69,8 let. Probandi se ve skupiné odliSovali svou fyzickou
zdatnosti a zdravotnim stavem. VéEtSina téchto probandil je v dichodovém véku a svij
volny Cas, tak travi predevsim doma, kde délaji na svych zahradach nebo podnikaji né¢jaké
vylety. Ve skupiné byli ptedev§im jedinci, ktefi méli problém s mirnou nadvahou
a ochablym svalstvem v n¢kterych partiich téla. N&kteti jedinci absolvovali tento program
s implantatem kolenniho kloubu, s vyhtezlou ploténkou L 4/5 a astmatem. Kromé& dvou
jedinct se vsichni setkali s Nordic Walkingem poprvé az na tomto intervenénim

programu.

4.2 Pouzité metody

4.2.1 Kvalitativni vyzkum

Pro bakalaiskou praci byl vzhledem k nizkému poctu probandli zvolen kvalitativni
vyzkum. Ten se dé€la v ramci delSiho a intenzivnéjSiho kontaktu s terénem nebo situaci
jedince ¢i skupiny (HENDL 2005: 51). Jednim ze zdkladnich pfistupt kvalitativniho
vyzkumu je pfipadova studie, pomoci niz byl vyzkum realizovan. Zabyva se studiem
jednoho ¢i nékolika maélo piipadl, od nichz sbirdme velké mnoZstvi dat a pfi niz jde
0 popis vztaha v jejich celistvosti (HENDL 2005: 104). Kvalitativni vyzkum zahrnuje
metodu zicastnéného pozorovani, kterou jsem pouzila. Pozorovatel se pii ni i€astni déni
v socidlni situaci, béhem niz sbird data a je v osobnim vztahu s pozorovanymi (HENDL
2005: 193). Zakladnim zobrazovacim prostfedkem kvalitativniho vyzkumu byva text, ale

pro piehledné uspofadani 1ze vyuzit i tabulky ¢i grafy (HENDL 2005: 213-214).

25



4.2.2 Ruffierova zkouska zdatnosti

Je jednoduchy test zaloZzeny na méfeni tepové frekvence pted a po zatizeni, ktery ukazuje
stav télesné zdatnosti jedince. Méteni probiha tak, ze se nejprve vsedé naméfi klidova
tepova frekvence za 15 sekund (TF1). Nasledn¢ se v pravidelném tempu jednoho diepu
za vtefinu provede 30 dfept a ihned po provedeni se znovu naméfi tepova frekvence za
15 sekund (TF2). Poté nasleduje 1 minuta v klidu a nasledné posledni zméfeni tepové
frekvence za 15 sekund (TF3). Nasledné dosadime zméfené hodnoty do vzorce

Ruffierova indexu (RI) a vysledek porovname s tabulkou.

RI=[(TF1 + TF2 + TF3) x 4 — 200] / 10
(CYKLISTIKA KRNOV [online])

Tab. 1 — Hodnoceni Ruffierovy zkousky

INDEX ZDATNOST
niz8inez 0 Vyborna
0,1-5 Velmi dobra
51-0 Prdmérna
10,1-15 Podprimérna
vy$8i nez 15 Nedostate¢na

Zdroj: http://www.cyklistikakrnov.com

4.2.3 Body Mass Index

BMI slouzi jako méftitko pro indikaci stavu vyzivy u dospélych. Pii vypoctu jeho hodnot
je zapotiebi znat télesnou hmotnost a télesnou vysku jednotlivych probandd, které je pak

nutno dosadit do vzorce pro vypocet BMI (WHO, ©2016).
Vzorec BMI: BMI = hmotnost (kg) / vy§ka (m?)

Pro zjis$téni t€lesné hmotnosti probanda byla k méfeni pouzita osobni vaha SENCOR SBS
6015WH. Télesna vyska byla zméfena za pomoci antropometru. Pro vétsi piesnost bylo

vstupni a vystupni méfeni provedeno ve stejny cas.
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Nevyhodou BMI je, Ze nebere v potaz rozdily v télesné stavbé probandi, z toho
davodu je vhodné ho doplnit a kombinovat s jinym méfenim, ktery bere v ivahu i slozeni

téla (HRONEK a kol. 2013: 70).

Tab. 2 — Kategorie BMI dle WHO

BMI Kategorie
<18,5 Podvaha
18,5-24,9 Normalni vaha
25,0-29,9 Nadvaha
30,0-34,9 Obezita 1. stupné
35,0-39,9 Obezita 2. stupné
>40 Obezita 3. stupné

Zdroj: WHO, ©2016

4.2.4 Bioelektricka impedanéni analyza

Tato metoda slouzi k hodnoceni slozeni téla, pfi niz stfidavy elektricky proud o slabé
intenzité prochazi télem. Tkané s vyS$$im obsahem tuku kladou vétsi odpor pii prichodu
elektrického proudu nez tkané s vysS§im obsahem vody. Piistroje jednodussi délaji méteni
pouze pti dvou riznych frekvencich, za to slozitéjsi pristroje uméji vyhodnotit celou skalu
frekvenci (HRONEK a kol. 2013: 72). Méfeni probéhlo na fitness osobni vaze SENCOR
SBS 6015WH, jenz pouZiva pii mé&feni procentudlniho obsahu tuku, svalstva, kosti a vody
Vv téle metodu BIA.

Vaha SBS 6015WH (Ptiloha IIL.) slouzi pro méfeni télesné hmotnosti, obsahu
télesn¢ho tuku, vody, svaloviny a hmotnosti kosti hlavné v domacich podminkach
a nemuze nahradit pfesna lékarskd méteni vah specidlné¢ urcenych k témto tcelim.
Vysledky méteni na této vaze jsou tedy pouze orientacni. Pii méfeni na SBS 6015WH
prochazi télem nizké elektrické proudéni, jenZ je vysilano a nasledné zpétn€ snimano
vodivymi senzory na povrchu vahy. Tato vdha disponuje dvéma senzory, které jsou

odd¢€leny tak, aby pfi postaveni obou chodidel na véhu doslo k uzavieni méticiho okruhu.
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Vstupni a vystupni méfeni bylo pro vétsi pesnost méfeni provedeno ve stejny Cas
Vv odpolednich hodinach. Probandi pfed méfenim nesméli dvé hodiny konzumovat zadné
jidlo a tekutiny a museli odlozit veskeré kovové predmeéty. Vaha pro méfeni vyzadovala
zadani télesné vysky, kterd byla zméfena pomoci antropometru, dale pohlavi a vék

probanda.

Tab. 3 — rozsah méfeni podilu tukovych tkani

Ve Zena Muz
Podvaha | Optimalni | Nadvaha | Obezita | Podvaha | Optimalni | Nadvaha| Obezita
<39 <21 21,1-33 | 331-39 | >39 <8 8,1-20 | 20,1-25 >25
40-59 | <23 23,1-34 | 341-40 | >40 <11 11,1-22 | 22,1-28 >28
> 59 <24 241-36 | 36,1-42 | >42 <13 13,1-25 | 25,1-30 >30
Tab. 4 — rozsah méteni podilu vody v téle
Pohlavi Zena Muz
Vék Nizkd | Normalni | Vysoka | Nizka | Normalni | Vysoka
10-15 <57 57,1-67 > 67 <58 58,1-72 > 72
16-30 <47 47,1-57 > 57 <53 53,1-67 > 67
31-60 <42 42,1-52 > 52 <47 47,1-61 > 61
61-80 <37 37,1-47 > 47 <42 42,1-56 > 56
Tab. 5 — rozsah méfeni podilu svalové hmoty
. Zena Muz
Vek Y T
Optimalni Optimalni
6-100 > 34 > 40
Tab. 6 — Rozsah méfeni podilu kostni tkané
Zena Muz
Télesna hmotnost <45kg | 4560kg | >60kg | <60kg | 60-75kg | >75kg
Hmotnost kostni tkané 1,8 kg 2,2kg 2,5kg 2,5kg 29kg 3,2 kg

Zdroj: Manual Sencor SBS 6015WH, 2012: 10

28




4.2.5 Méreni obvodu pasu a boki

Obvod pasu métime pii pohledu zeptedu v poloviné vzdalenosti mezi dolnim okrajem
posledniho zZebra a vrcholem kosti kycelni, pfiblizné na Grovni pupku. Obvod bokul
méiime v oblasti nejvétSiho vyklenuti hyzdi (HRONEK a kol. 2013: 70). Méteni bylo
provedeno za pouziti krejcovského metru.

Nejpouzivangjsim indikatorem distribuce télesného tuku je WHR, tedy pomeér
obvodu pasu a bokt. Diky jeji hodnoté rozliSujeme centralni (androidni) typ obezity, kdy
se tuk hromadi zejména v oblasti biicha a dale periferni (gynoidni) typ obezity, pii némz

se tuk uklada zejména v oblasti hyzdi a stehen (HRONEK a kol. 2013: 70).

Tab. 7 — Kategorie rozlozeni télesného tuku dle WHR

Kategorie Hodnoty poméru obvodu pasvu a bokd
Muzi Zeny
Spise periferni =084 <074
\lyrovnané 0,85-0,89 0,75-0,79
Spise centralni 0,90-0,94 0,80-0,84
Centralni (rizikové) 20,95 >0,85

Zdroj: Hronek a kol., 2013, 70

4.2.6 Interven¢ni pohybovy program

Intervenéni pohybovy program byl kazdou hodinu pfipraven tak, aby se pfizplsobil
pohlavi, véku a fyzické zdatnosti jedinci.

Tréninkova jednotka, at’ uz probihala venku s Nordic Walking holemi nebo
v télocvicné pi1 kompenzacnich cviCenich, obsahovala vzdy uvitani, seznameni
S hodinou, rozehiati organismu, protazeni, hlavni ¢ast a zavérecny strecink. Béhem
tréninkové jednotky jsem u probandii kontrolovala techniku chiize s Nordic Walking

holemi a spravnost jednotlivych cviki pii cviceni.
e Tréninkova jednotka — Nordic Walking

Na zacatek této tréninkové jednotky jsem vzdy zatadila zahtati svald, kloubi a celého
organismu formou chlize v pomalém tempu, které je dilezité pro néasledné protazeni
svalll. Nasledovala rozcvicka za pomoci Nordic Walking holi. Ta je dulezita predevsim
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pfi prevenci proti zranénim, kdy jejich pravdépodobnost roste spolecné s vékem
a zdatnosti probanda (SKOPEK 2010: 46). Protazenim pfipravime hlavni svalové
skupiny, které budeme namahat na pozdé¢jsi zatizeni. Hlavni casti byl Nordic Walking na
pfedem naplanované trase. Na konci tréninkové jednotky vzdy prob&hl zavéreény
stre¢ink. Ten napomahé predchdzet svalovym bolestem a urychluje svalovou regeneraci.
Jeho cviky byly podobné jako cvikiim pro rozcviceni, jen byla snizena jejich intenzita

a prodlouzena doba protahovani (SKOPEK 2010: 51).
e Tréninkova jednotka — kompenzacni cviceni

Zacatek této jednotky byl vénovan zahtati organismu formou dynamickych cviceni jako
napftiklad imitaci jizdy na kole v poloze leh na zadech. Nasledovalo protazeni celého téla,
jehoz cilem bylo ptedejit zranéni pii cviceni a zlepSeni rozsahu pohybu kloubt. Hlavni
¢ast obsahovala kompenza¢ni cviky uvolnovaci, protahovaci a posilovaci z knihy
Kompenzaéni cviceni od Bursové. Pti posilovacim cviceni byly také pouzity pomtcky
jako naptiklad overbally nebo therabandy neboli posilovaci gumy. Néplni zavérecné ¢asti

byla dechova a relaxacni cviceni, jejimz cilem bylo celkové zklidnéni organismu.

4.3 Organizace vyzkumného Setfeni

Pfedtim nez byl intervencni pohybovy program zahajen, byly vytvofeny propagacéni
letaky s nabidkou zlcastnit se tohoto programu a informacemi o ném (Pfiloha I.). Tyto
letaky byly vyvé&Seny ve Skole na nasténce katedry Vychovy ke zdravi a dale také
v Rekondi¢nim centru Medipont v Ceskych Budg&jovicich. Pohybova aktivita byla
realizovana v ramci Akademického centra zdravého Zivotniho stylu, ktery se zabyva
podporou a rozvojem zdravého Zivotniho stylu obyvatelstva CR.

Intervenéni pohybovy program probihal ve 12 tydennim cyklu od prosince 2015 do
bfezna 2016 a to vzdy kazdé pondéli od 15.00-16.00. Pro ucastniky, kteti méli o tento
program zajem, byla uskutecnéna Uvodni hodina, pfi které byli probandi podrobné
sezndmeni s interven¢nim programem. Dale bylo provedeno vstupni méfeni, které
zahrnovalo zmé&feni vysky probandi, télesnou hmotnost, méfeni obvodu past a bokl
a nasledny test fyzické zdatnosti pomoci Ruffierovy zkousky. Vsechny vysledky méfeni

byly zaznamenéany do piedem pfipravenych archi. Po ivodni hodiné nasledovala vyuka

30



techniky Nordic Walkingu. Pohybovy program byl pfizpisoben véku a zdravotnimu
stavu jedinct.

O néplni kazdé hodiny byli probandi informovani vzdy alesponn dva dny pfedem
pomoci zaslani emailu nebo SMS zpravy. O tom, kde bude hodina probihat, rozhodovalo
také pocasi. Pii p&kném pocasi jsme vzdy vyrazili do pfirody s Nordic Walking holemi,
kdy bylo mym cilem vymyslet pokazdé jinou trasu a to nejlépe po stezkach a navstivit
tak nékolik ¢asti mésta Ceskych Budgjovic. Pii nepiiznivém pocasi jsme méli k dispozici
Skolni télocviénu v Dukelské, kde byly hlavni ndplni hodiny kompenzacni cviky.

Vystupni méfeni zahrnovalo stejné metody méteni a pro zamezeni zkresleni dat bylo
provedeno ve stejny Cas jako méfeni vstupni. Veskeré vysledky méfeni byly anonymni

a byly k dispozici pouze danym probandim a autorovi bakalarské prace.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky antropometrickych parametri

Hmotnost téla

Tab. 8 — T¢élesna hmotnost - vstupni a vystupni méfeni

. - Hmotnost .
Proband Veék Vyska (cm) Vstupni (k) | Vystupni (ka) Rozdil
1. 71 171 79 76,4 -2,6
2, 72 170 77,6 75,5 -2,1
3. 65 168 82,6 80,9 1,7
4. 66 175 89,4 88,6 -0,8
5. 75 160 80,3 78,7 -1,6
6. 67 159 73,9 74,6 0,7
1. 73 167 71,7 69,5 -2,2
8. 75 174 94,5 93,7 -0,8
9. 68 181 66 66 0
10. 68 160 81 89,2 8,2
1. 65 167 66 65 -1
12. 75 158 53 51 -2
13. 67 170 69,4 68,7 0,7

Tabulka 8 znazorfiuje hodnoty télesné hmotnosti pfi vstupnim a vystupnim méfeni.
Z porovnani ziskanych hodnot vyplyvaji zmény u dvandacti osob, pouze u jediné osoby
zistala hmotnost stejna. Ke snizeni hmotnosti doslo u deseti probandi a ke zvySeni

u dvou.
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Graf 1 — T¢lesna hmotnost — vstupni a vystupni méfeni — individualni hodnoty
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Body mass index

Tab. 9 — BMI — vstupni a vystupni méfeni

. L BMI .
Proband Veék Vyska (cm) Vstupni Vystupni Rozdil
1. 71 171 27 26,1 0,9
2, 72 170 26,9 26,1 0,8
3. 65 168 29,3 28,7 -0,6
4, 66 175 29,2 28,9 0,3
5. 75 160 31,4 30,7 0,7
6. 67 159 29,2 29,5 0,3
1. 73 167 25,7 249 0,8
8. 75 174 31,2 30,9 0,3
9. 68 181 20,1 20,1 0
10. 68 160 31,6 34,8 3,2
1. 65 167 23,7 23,3 0,4
12. 75 158 21,2 20,4 0,8
13. 67 170 24 23,8 0,2

Tabulka 9 znazoriiuje hodnoty BMI pii vstupnim a vystupnim méfeni. Z porovnani
vyslednych hodnot vyplyva, Ze u deseti jedincii se hodnota BMI snizila, u jednoho zlstala
stejnd a u dvou jedinct se zvysila. Dale z vysledki také vyplyva, Ze tii jedinci vysli podle
hodnot BMI jako obézni 1. stupné, pét s nadvahou, ¢tyfi s normalni vahou a u jednoho

probéhlo zlepseni z nadvahy na normalni vahu.

Graf 2 — BMI — vstupni a vystupni méfeni — individualni hodnoty
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Méreni zastoupeni tkani v téle

Tab. 10 — Hodnoty zastoupeni tkani v téle — vstupni a vystupni méfeni

Tuky % | Voda % | Svaly % | Kosti (kg) [ Tuky % | Voda % | Svaly % | Kosti (kg)
Proband Vstupni méreni Vystupni méreni

1. 39,1 33,4 29,7 3 38,4 33,6 30,1 3

2. 37,3 34,4 30,2 29 36,5 34,7 30,7 29
3. 40 33 30,6 3 38,7 33,6 31,2 3

4, 45,6 29,9 28,9 3,3 43,4 31 29,6 3,3
5. 49,2 27,9 26,5 2,6 47,5 28,7 27,1 2,6
6. 33,8 36,4 32,7 2,6 33,5 35,8 34 2,6
1. 39,7 29,2 33,1 2,7 36,7 34,8 35 2,7
8. 44,3 30,7 35,6 3,2 41,8 37,2 37,5 3,2
9. 23 39,7 35 3,2 23,2 42,2 35,7 3,2
10. 48,3 33,6 26,6 2,9 50 30,7 28,1 2,9
1. 30,2 38,5 37,3 2,7 30 39,4 38,5 2,7
12. 27,2 40,7 33,5 2,1 25,1 411 34,2 2,1
13. 32,5 39,3 39,2 2,9 32,1 40,7 39,8 2,9
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Zastoupeni tukové tkané v téle

Tab. 11 — Zastoupeni podilu tukové tkané — vstupni a vystupni méfeni

Vstupni | Vystupni | Rozdil
Proband (% ‘)J y (% )p (%)
1. 39,1 38,4 0,7
2, 37,3 36,5 0,8
3. 40 38,7 -1,3
4, 45,6 434 2,2
5. 49,2 47,5 1,7
6. 33,8 33,5 0,3
1. 39,7 36,7 -3
8. 443 41,8 2,5
9. 23 23,2 0,2
10. 48,3 50 1,7
1. 30,2 30 0,2
12 27,2 25,1 2,1
13. 32,5 321 0,4

Tabulka 11 znazoriiuje hodnoty podilu zastoupeni tukové tkané v téle pii vstupnim
a vystupnim méfeni. Z porovnani vyslednych hodnot vyplyva, ze u jedenacti probanda
doslo ke snizeni podilu tukové tkdn¢ a u dvou k jejimu zvySeni. Dale u ¢tyt jedinct vysla
hodnota nadvahy, obezita vysla rovnéz ¢tyfem jedincim, optimalni hodnotu méli také
Ctyfi jedinci a podvaha se objevila u jednoho jedince. Nejvétsi snizeni podilu tukové tkané
zaznamenal proband ¢. 8 a to 0 2,5 % a nejveEtsi nartst tukové tkané zaznamenal proband

¢. 10 0 1,7 %. Mozné pfic¢iny zmén namétenych hodnot jsou zminény v diskuzi.

Graf 3 — Zastoupeni tukové tkané€ — vstupni a vystupni méfeni — individualni hodnoty
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Zastoupeni svalové hmoty v téle

Tab. 12 — Zastoupeni podilu svalové hmoty — vstupni a vystupni méteni

Vstupni | Vy ni [ Rozdil
Proband s(“;:';’ V?&')p 23,/0‘;'
1. 29,7 30,1 04
2, 30,2 30,7 0,5
3. 30,6 31,2 0,6
4, 28,9 29,6 0,7
5. 26,5 271 0,6
6. 32,7 34 1,3
1. 33,1 35 1,9
8. 35,6 37,5 1,9
9. 35 35,7 0,7
10. 26,6 28,1 1,5
1. 37,3 38,5 1,2
12. 33,5 34,2 0,7
13. 39,2 39,8 0,6

Tabulka 12 znazornuje hodnoty podilu zastoupeni svalové hmoty v téle pfi vstupnim
a vystupnim méfeni. Z porovnani vyslednych hodnot vyplyva, Ze k procentudlnimu
nartstu podilu svalové hmoty doSlo u v§ech probandi. Optimalni hodnotu podilu svalové
tkan¢ vSak pti vstupnim méfeni méli pouze tii probandi a pti vystupnim Sest probandd.
Zbylym probandiim vysly hodnoty podprimérné. Nejvétsi nartst podilu svalové hmoty

zaznamenali probandi 7a8ato 01,9 %.
Graf 4 — Zastoupeni svalové hmoty — vStupni a vystupni méfeni — individualni hodnoty
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Méreni pasu a boki

Tab. 13 — M¢feni obvodu pasu a boki — vstupni a vystupni méfeni

Proband Pas (cm) Boky (cm) WHR
Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni | Vstupni | Vystupni
1. 99 96 109 105 0,91 0,91
2. 89 86 104 100 0,86 0,86
3. 99 93 109 105 0,91 0,92
4, 99 96 119 116 0,83 0,83
5. 104 100 116 112 0,9 0,89
6. 99 99 110 110 0,9 0,9
1. 93 91 107 105 0,87 0,87
8. 112 110 115 114 0,97 0,96
9. 77 75 97 97 0,79 0,77
10. 95 98 120 122 0,79 0,8
1. 81 81 96 96 0,84 0,84
12. 82 79 97 94 0,85 0,84
13. 76 75 98 98 0,78 0,77

Tabulka 13 znazornuje hodnoty méfeni obvodu pasu a boku pfi vstupnim a vystupnim
meéfeni. Z porovnani ziskanych hodnot se ukazalo, ze v oblasti pasu se hodnota snizila
u jedenacti probandi, u dvou probandi zlistala mira stejna a u jednoho se zvysila.

Pti porovnani vysledkli obvodu bokt je zifejmé, Ze ke sniZzeni hodnoty doslo u osmi

probandd, u ¢tyf zistala hodnota stejna a u jednoho doslo k navyseni hodnoty.

Z porovnani vysledkiit WHR vyslo, ze sedm probandi ma centralni (rizikovy) typ

postavy, ¢tyfi maji spiSe centralni typ a dva maji vyrovnany typ postavy.
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5.2 Vysledky kondi¢nich parametri

Ruffierova zkou$ka zdatnosti

Tab. 14 — Individualni hodnoceni — vstupni a vystupni méfeni Ruffierovy zkousky

Proband RI Vstupni Zdatnost RI Vystupni Zdatnost
1. 8,8 primérna 5,6 primérna
2. 52 primérmna 44 velmi dobra
3. 8 primérna 6 primérna
4, 7,6 primérna 6,8 primérna
5. 8,4 primérmna 72 primérna
6. 5,2 prdmérna 3,2 velmi dobra
7. 3,6 velmi dobra 3,6 velmi dobra
8. 8,4 primérna 7,6 primérna
9. 3,2 velmi dobra 3,2 velmi dobra
10. 9,6 prdmérna 9,6 primérna
1. 8 primérna 48 velmi dobré
12. 9,2 primérna 8 primérna
13. 53 primérna 44 velmi dobré

Tab. 15 — Ruffierova zkouska zdatnosti — pramér vSech probandu

Prband | oy | ooy | (oo
1. 8,8 5,6 -3,2
2. 52 4.4 -0,8
3. 8 6 -2
4, 7,6 6,8 -0,8
5. 8,4 7.2 -1.2
6. 52 3,2 -2
1. 3,6 3,6 0
8. 8,4 7,6 -0,8
9. 3.2 3,2 0
10. 9,6 9,6 0
1. 8 4.8 -3,2
12. 9.2 8 -1.2
13. 53 44 -0,9
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Tabulka 15 znazornuje hodnoty Ruffierovy zkousky zdatnosti pfi vstupnim a vystupnim
meéfeni. Z porovnani vyslednych hodnot je ziejmé, ze deseti probandim se fyzicka
zdatnost zvysila, z toho ¢tyfem natolik, Ze byl u nich zménén stupeni zdatnosti z primérné
na velmi dobrou a u tfech probandl zistala zdatnost stejna. Sedmi probandim vysla

hodnota pfi vstupnim a vystupnim méfeni primérna a dvéma velmi dobra.

Graf 5 — Individualni hodnoty Ruffierovy zkouska zdatnosti u probandd — vstupni

a vystupni méfeni
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6 DISKUZE

Vyzkumnym souborem mé bakalaiské prace bylo 13 jedincii ve v€kovém rozmezi 60-75
let, ktefi se zucCastnili dvanactitydenniho intervencniho pohybového programu, ktery
obsahoval Nordic Walking a kompenzacni cviceni. Cilem praktické ¢asti prace bylo na
zaklad¢ provedeného vyzkumu zjistit, zda maji Nordic Walking a kompenzacni cviceni
vliv na zlepsSeni fyzické kondice a na vybrané antromopetrické parametry, konkrétné na
hmotnost, svalovou a tukovou hmotu a BMI index. Na zakladé téchto cili byly stanoveny
vyzkumné ptedpoklady, které byly vyhodnoceny ze ziskanych dat. Vysledné grafy
zobrazuji jednotlivé hodnoty sledovaného parametru u v§ech probandi porovnanim jejich
vstupnich a vystupnich hodnot.

Vyzkumny piedpoklad €. 1 predpoklada, ze se aplikaci NW a kompenzac¢nich cviceni
zvysi télesna zdatnost u vétSiny probandi. Vysledky ziskané pomoci Ruffierovy zkousky
zdatnosti ukazuji, ze se vykonnost zvysila celkové deseti probandim, z toho ctyfem
natolik, ze byl u nich zménén stupen zdatnosti z primérné na velmi dobrou a u tfech
probandu zGstala zdatnost stejna. Sedmi probandim vysla pii vstupnim a vystupnim
méfeni hodnota primérnd a dvéma velmi dobra. Individualni vysledky Ruffierovy
zkousky jsou zobrazeny v tabulce (Tab. 14). JARKOVSKA (2009: 8) uvadi, Ze
pravidelnym cvicenim a pohybem se zvySuje télesnda kondice, kterd nam zlepSuje
a upeviuje zdravi. Dle KRISTOFICE (2007: 6) je pro zvyseni télesné kondice nutny
aktivni pfistup k Zivotu a nahradit pohybovou monotonnost SirSim spektrem pohybovych
aktivit. Prvni vyzkumny piedpoklad byl tedy potvrzen.

Vyzkumny ptedpoklad €. 2 predpoklada, Ze aplikaci NW a kompenzacnich cviceni
dojde u proband k nartistu svalové hmoty. Vysledky Setfeni tento predpoklad potvrdily.
Po vyhodnoceni vysledk vstupniho a vystupniho méfeni se ukazalo, ze k procentualnimu
nartstu podilu svalové hmoty doslo u v§ech probandt. Optimalni hodnotu podilu svalové
tkdn€ vSak pii vstupnim méfeni méli pouze tfi probandi a pfi vystupnim méfeni Sest
probandl. Zbylym probandiim vySly hodnoty podprimérné. Nejvétsi nartist podilu
svalové hmoty zaznamenali probandi 7 a 8 a to konkrétné€ o 1,9 %. Individualni vysledky
jsou zobrazeny v tabulce (Tab. 12 a Graf 4). Dle MLYNKOVE (2010: 243) pohybova
aktivita napoméaha k ristu svalové hmoty a zvysuje tak svalovou silu. Dle SKOPKA
(2010: 12) dochézi diky chiizi s holemi také k posileni hluboko uloZenych svalil, jenz
zabranuji nadmérnému opotiebovani kloubii. Dle OSTENA (2005: 16) vysledky studii
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potvrdily, Ze u necvicicich jedinct star§iho veéku, ktefi zacali cvicit az ve stafi, doslo
k velkému nérGstu svalové sily a piiristku svalové hmoty Dle MOMMERTOVE-
JAUCHOVE (2009: 10) se diky aktivni praci paZi a trupu pii Nordic Walkingu, posiluje
svalstvo zad, ramenou a rukou.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 3 predpoklada, ze aplikaci NW a kompenzacénich cviceni
dojde u vétsiny probandi ke snizeni télesného tuku. Z porovnani dat ziskanych vstupnim
a vystupnim meétenim je ziejmé, ze ke snizeni podilu tukové tkan¢ doslo u jedenacti
probandt a u dvou doslo k jejimu navySeni, pfiCemz u jednoho jen nepatrné (Tab. 11,
Graf 3.). U c¢tyf jedinct vysla hodnota nadvahy, obezita vysla rovnéz ¢tyfem jedincim,
optimalni hodnotu méli také Ctyfi jedinci a podvaha se objevila u jednoho jedince.
Nejveétsi snizeni podilu tukové tkan€ zaznamenal proband €. 8 a to 0 2,5 % a nejveétsi
nartst tukové tkané zaznamenal proband ¢. 10 o 1,7 %. Dle STEWARTA (2014: 45-46)
pohybova aktivita Nordic Walking pomaha snizit procentudlni zastoupeni télesného tuku
v téle. Dle SKOPKA (2010: 12) je Nordic Walking idealni pro odbouravani piebyteénych
tukd, jelikoZ je to aerobni aktivita. Pfi¢inou navysSeni tukové tkdn€ u dvou jedincti mohla
byt nespravnd skladba jidelnicku, zdravotni potize, nedostatecna frekvence €i intenzita
pii pohybové aktivité, apod. Dle OSTENA (2005: 16) maji starSi lidé problémy
S udrzenim a sniZzenim télesné hmotnosti, jelikoz se zhorSuje jejich metabolismus
a dochazi k narGstu objemu tuku v porovnani se sniZujici se svalovou hmotnosti.
K udrZeni télesné hmotnosti je tedy dobré umérné sniZeni kalorické hodnoty potravin

nebo zvysena pohybova aktivita. Treti vyzkumny predpoklad byl tedy také potvrzen.
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7 ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit, zda pfi aplikaci pohybového programu Nordic Walking
a kompenzacnich cviceni, dojde ke zlepSeni télesné zdatnosti u seniorti a zda budou mit
tyto pohybové aktivity vliv na vybrané antropometrické parametry. Na zaklad¢ zjisténych
vysledkt pak posoudit, zda jsou Nordic Walking a kompenza¢ni cviceni vhodnymi
pohybovymi aktivitami pro vybranou cilovou skupinu.

Programu se zacastnilo dvanact zen a jeden muz ve vékovém rozmezi 60-75 let, ktefi
si velmi rychle osvojili techniku Nordic Walkingu a kompenzac¢nich cviceni. Ve skuping
vladla po celou dobu programu velmi pratelska, vesela a uvolnéna atmosféra, tudiz mél
tento program pozitivni vliv i na dusevni a socidlni pohodu.

Prostfednictvim intervencniho pohybového programu doSlo u probanda
K pozitivnim zménam v oblasti t€lesné kondice i antropometrickych parametri. Potvrdila
se hypotéza o zlepSeni télesné zdatnosti u probandi, pficemz k jejimu zlepsSeni doslo
u deseti proband.

Program se téz pozitivné podilel na nepatrném zvySeni podilu svalové hmoty a to
celkové U vsSech probandi. Téz doslo ke snizeni podilu tukové tkané, konkrétné
U jedenacti probandi.

Vsechny tii odborné otazky byly potvrzeny, tréninkovy program byl tedy Gspésny.
Byl zjistén vliv Nordic Walkingu a kompenzacnich cviceni na antropometrické parametry
a na télesnou zdatnost, tudiz mizeme fici, Ze tyto aktivity jsou vhodnou pohybovou
aktivitou pro jedince ve véku 60-75 let.

Nordic Walking bych doporucila vSem jedinciim, které bavi pohyb, jedincim
trénovanym, ale i netrénovanym, star§im nebo s nadmérnou télesnou hmotnosti, ale také
jedincim, ktefi maji ncjaké télesné omezeni, jelikoZz je to nerizikovd, zabavna
a nendkladné sportovni aktivita.

Jsem moc rada, ze tuto skupinu Nordic Walking oslovil a zalibil se jim natolik, Ze

I po ukonceni programu spolec¢né pokracuji kazdé pond¢€li v provozovani této aktivity.
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11 PRILOHY

Ptiloha I.

PRO SENIORY
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Piiloha II.

TECHNICKE UDAJE
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Zdroj: Manudl Sencor SBS 6015WH, 2012: 11
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Ptiloha III.

A POPIS OSOBNI VAHY
@ Nailapna plocha
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Zdroj: Manudal Sencor SBS 6015WH, 2012: 6

Ptiloha IV.

POPIS DISPLEJE
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Zdroj: Manual Sencor SBS 6015WH, 2012: 7
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12 ABSTRAKT

SPERGEROVA, D. Aplikace Nordic Walkingu a kompenzacnich cviceni u seniorii a
jejich viiv na zdravi. Ceské Budg&jovice 2016. Bakalaiska prace. Jiho¢eska univerzita v
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Bakalatska prace na téma Aplikace Nordic Walkingu a kompenzaénich cviceni u seniorti
a jejich vliv na zdravi se zaméfuje na zmény télesné zdatnosti a télesné stavby béhem
dvanactitydenniho tréninkového cyklu. Teoreticka ¢ast se zabyva Nordic Walkingem
a jeho technikou a déle jeho vlivem a ucinky na zdravi. Dale charakterizuje vliv
pohybovych aktivit na organismus, starnuti a zmény s nim spojené a také se zamétuje na
kompenzacni cviceni.

Praktickd cast se zabyvéd charakteristikou vyzkumného souboru, pouzitymi
metodami, intervenénim pohybovym programem a celkovymi vysledky zjisténé za

pomoci vstupniho a vystupniho méteni.
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Bachelor thesis on “Use of Nordic Walking and compensation exercises for seniors and
its impact on health” focuses on changes of physical fitness and body building during the
twelve-week’s training cycle. Theoretical part deals with Nordic Walking and its
technique and its influence and health effects. It also describes impact of physical
activities on organism, aging and changes that are connected with it. Bachelor thesis is
also focused on the compensation exercises.

Practical part deals with characteristics of the research sample, methods used,
interventional motion program and also overall results, which were found out through the

input and output measurement.
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