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1 Pvod

Jak je zn8mo, pkralgbddh ul |sow@ko swel vwoj e nau
doln2ch kon|letin8ch. tJeerdn & is e |oo vpla midrizzeyn Tz
a provsg§d2 ho automaticky beeseqdkd®hmo®onaxT \
chTzd8binpe

Vdnegn?2 modern2 dobND existuje mnoho mo
bychom se vydali tzv. Apo svichi. Na oby
postupem |QGhsTuz ez ljeen iwe2l. mie ddsTtl aevgui jte§ , u rnleibtolS dp
Ustahg? edincT zn8zor Rugehymruah dNe djoesdiarnt Te k d
zan8s | edek nedostat ek pohybu, jeng vede K
zhl edi ska fyzick®ho | i psychick®ho zdrav?2.

Pro spr8vn® dr gen?: tNDla bhNDhem bkbaolze
Zobylejn® préechkfzky ase YUl i nnl alking. cHole zvan
napom@lajeh spr8vn®mu drgenz2 t NIl a, al e i
kzapoj en? sval T t®mNS cel ®hwa tmMd ad e htrusdv2gg
vur |li 8 s®t iNordicMad . ki ng tak® zvyguje tDlIlesnou
pozitivnhD na Sadu nemaoicth. Prao Spadmeeaent yi,delk
nedod®l &t j 1T nou ivipa hlyibdo® p p o ackit pohybov®ho
snadv 8hodiacig.JeldaB se o dynaankitcikvoiut ap o hkytbeorv8o |
| i dem novli pSededamaj evbestu Ipehyba.dr av?2 a |

Teoretickkagpilt®dte V2 obsahuje charakteri s
poznatky o jlehzanujeiteori gprSizis] u®8® vIibavhD, te
acel kov®mu viivuneposdrawn2 SadiNdnpeuk¥dzuje
tr®ninkov® jednotky Nordic Wal kingu a komg

HI avn2m c21] ean \ Wit wo PirtO YiBn Dty th vy Hodg@r@m 0
Nordic Wal ki ngu a kompenzaln2chociBérhn?
prosphRDgnost. tohoto sportu doch8zeld] prob
jednou tTdnhR a z8roveR |jiam2kyl c&dalgi kkdt eal

vi 8mci dom8c?ho cvil|len2z,



2 PSehled poznatkT

2.1 Charakteristika a vznik Nordic Walkingu

2.1.1 NordicWal ki ng jako nov8 sportovn? ak

NordicWalking( d §1 ¢ NWpSekl adu seversk§ chTze,
kterl napodobujza opgrhegdinospediT&Zlin2 ch hol 2
l yga®ek®n2 k ,201Foumar

BNDhem chTze doch8z2 kniatz&idow®Bo pseali
senedost §vg8 pS2lig vel k®ho n§po&woumag kIl oul
2012. Ztohot o hl edi sRA ykodrmd or §teodi nce trp2c:
(Gkagp®k. PSi pohybu tak® vdjoecchh§ z2v ak oa Kl tcihv
viidsk®m tNRDle (ag 600 svalT) a,Z2019.iAJ2owve8n2
zapojenl cha sevdaRT znv8l gen?2 tpe ploMIBtue p§ k me n o & u
a vygg?2 spotBBEbu%eoprgiie borRdi |l n2 chmTzi p
(Tvr z n 2 Soum&@y 2012, s. 2L Pohyb s holemhapom8h8 spr8vn® fu
adT chg&8n2. Jpstroou zw@hsokd8m® ipoci tu v P2 jistot

NW je ide8l n2ndTsvpoodrut,e nj ez ejjenh.o zr eal i zace
kdykoliv a kdekolivivi ak ®mk ol i v vDRDkude( ddjllegy 8§ ® 22b0B2)
technick® provehlhekénlpethiybu mebmS spr &§vng
sn2git svalov® naphRt?2 horn2 | 8§sti tRhNla (p¢
Oo. Naopak nedostate|l n8 pr8ce hornéah kon]
2011).

NW nepat S2 berrerd| n®e spoot ys.poledeat8s ksoeu a

kt erogvz2j? mezilidsk® vztahy a podporuje
pSingg?2 Sadu pozitivn2ch vIiivT na lidskT ¢
Seversk8 chTzei gret yi dse 8rl em maptrios npeanc | i ort oy
doporulov8na jako rehabilitaln?2 | ® ba | ide
( Gk q po&k



2.1.2 Historie Nordic Walkingu

NWpoch8z2 z Foylntestik sport olijevgm vev3®. letech 18.s1 et 2 .
VpozdDNDj g2 holbe) szladwmgiyt j ako pomTcka pro fi
l etn2 tr®ninkov® pS2pravy, ab(yGkdoopses&h | i2 Oviy
NejvRDt g2 rozkvRad®mdod po rptounDm aldy brtl & . 8V¥e | K-

pod?2| mD | Tuomo Jantunena, jeng Zdoeogami zo
semN|l o j ednalkNhou zn8v oldy g cnhe,d oslt et K u dPpao Sul n
sez8vod zmDni l nhalemb(8vgnssony 20@9) Pa. ieteck se kora

set k §n2chdirpropkdetylMNWrSedst aven jako novl druh

nastalo testov§gn? vegkerTch W inkT poug?2\

jedince a tak se NW stal novim svDtovIim
kategoii ( Gk opek, 2010)

Finsk8 sportovn? instituce Suomen VLatu
hole (Exel). Tato instituce spolu s firmou vymyslesy¢ hnol ogi i , jakl m

seshol emi pohybovat a jak® je tSeb%aam2t po
ivhoobugur | en8§ aprkovaNWtnhj g2 hdlGk opledh a QOn® )
N§zevt epnrtoo pomnDr rby) pubikoa8h epoote 1997, \
alei v jinlTch zem2ch, s e 8o Sv8zdnail kal  svhzr dofim §§gvd
kt dylpo S§d8&n institucs? Suomen Latu a mhl
N8sl ednD roku 2000 vzni Kintarnatioeat Nordig Walkohgh 2 a s o
Associati on, me z i jejthol lae Gy T psapr Szkdodj i KW
rozvz2j2 USAe Fampanrcsku a na ,R@§.®m Z®l andD (
VdnedodnN pakn®? pNWsl ul ejg2m volno|lasovl

neboS jeprehopoditovce jako soul §st tr®ni nku

22 PS2 s | ugn &plikati Nadic &Valkingu

Kagdl, kdo chce vyrazit ven doviset®oj,
zahrnuj2ca pYd eav gstRneobdpzdim.b eNeW pS2 sl ugnilch |
je dTlegit8 vhodn8 obuvNoadens20@hr t ovnz obl el e



2.2.1 Hole

Hole j@oMédgmn® si buN pevn® (instruktor
na tRNlesnou vigku, nedjoi @exd stluhaddadjsdupslkops§
snadno vIigkovhD nastavitel at®olau dEIP®j ksev &1 o ¢

DTl egilafMr jmatvdri 8l u, z nhRhog jsou hole
na |l ehkost, dr gen?, dalae ui. nHeo | peo tblpar| mefnh?® , b8l r
aby nedoch8zel o k ned¢ateiSvm? m ameinweRm mripag lem
mater i281lzye ppmacttSn T karbon hebo@&Rlkmpeok, sPO1 @)

Grip hTI Kky, nebobilv§ ukbpe8v eOpastu kd) ku
vkombinacisgumouz aj i gSuj e pcIrT(z&hopbegoci2D1D)

Obr. 1: Grip NW hole.

Poutko(Obr.2u hol 2 jer ctWhh@gjeak® mhmrod e. Ruk a

vheust 81 ®m k ocorbtl aaksttu s ulkolj2e tv i v pS2zpadn,
2010 . |l de§l n2 poutka |l ze nastavit dle pS2s|
a ty ¢ h IN@den( 2005 . NDkter® hole jsou vyrobeny
zap2ng8§n2m, kter® je vel mi praktick®, nebo
( Gk q po&dk

Obr. 2a: t&pMNAMhol&! Obr . 2b:
(Norden, 2005). (Norden, 2005).
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Tzv. konddwlr.hr3gt mBolek &K d B04GN \Be vyroben
zt vr d ®h os | kbauwgrg dmus rcaazp2 chnut 2 ivedy,r ®pokeh
(Norden,200b. Nad hrotem se nacldez)?2, tkztve.r Tp |bars§tno
abysehr ot hole nezap2chnul pS2dDgphakibiokov 8w
na tvrd®m povrchu (asfalt), n éQbe2 4) dado v NDci ,
soul 8st vibavy minimali z20j0e n8razy a t| uma?

Obr . 3: Koncov Obr . 4 : Gumovsg b

Neg |l ovhRk vyraz2 do ter®nu, je dTl egi
ke sv® t NI esdedysogloeproMWZzohoeO® po pht i C
od100cmdo 140 cm. Existuj? dva zpTNortlep,, | ak

2009 . Prvn2 metoduymSeddtta\hwjde otcentimetid¢he s e ®v \
| 2sl em 0, 7. VI sl ekdak elno lj2e sd oopdocr ug leloSe |diR? & v c
| epajtkrwat gn?2a hroolzed 2 | &d el k volkegldivalit, o vRW p S2 |
a potSebuj?2 hodbl jde!|pgen Nk DdnagreankatpiTlstkdjcgh? o
Nejprve se mus2zme rovnhD postavit doubghopit
by mhRI dosahovat mini m&kopPekr a2®H® ) %h!l u, t

2.2.2 Obuv

Pohodinost a kvalitad TI1 egi t ® bpyr vrklyl,a kabebrn@8 gat NWT a k
by nmililta pSi zpTsoben§ tef &me, Vee Xt ¥ ®ms G &
boty Jedm28zl® mul tifunkln2 boty, pSickliSen® |

typ obuvi jer o hoWhdi zpg mchodn?2 ku, neboS ta
(Gkopek, 2010)
VibRr spr8&8vnich bot je dTlegitl a nemh

vznk u zdravotn2ch probl ®mT. V pS2padh jedin

11



je na m2sthN navgt2vit specializovanl obchc
a doporulit obuv pSizpl6khbpalbu d0t0pedickl

PSi vibhtriu poed §%p&rtovn? p oa &dy looaty. Lasc
zkoug2 me, m§ tak® v evelkdsti(VGlkiow erka 1\@i@EI0ONN 2s pjr.
odpolhedii2ny. Nohy | sokl @naveal® aspredhicel mh @
vibRrem snadno zamez2me nepS2jemnost.i poc
(Norden, 200k

223 Obl e] en?

Neenge hodn® obl el| enpohpySiun § ga2l er atdaoks® uzmo
pSed chl adem, VZldrek esne tav. pgaVidierci?e Imov ® h o pri nc
kt ®eS@ dstavuje nhRkolik (tBomgkRP&klhov§r st2éW 4 )b |
takkp Seh S§t 2 organismu zpTsoben®ho nedost e
vikonnosti (SRlo@mkchPDd 0)

VpPadhD, ge se chce tpehybuldnSo?vracech!d,r avc deépg
neg se obl ®ci do pr ddypgnm@hld oz & o k)8Tab RO 0@ r
spodn?2 vistva obtlielleenha odnBdg? potstzvy ob
kmogn®mu podOBltaz@A2 vristvynepBbtebbhbhdryaoali
apovhRDtrnostn2ch podm2mdksglcdrd n 26k pmadk yoyy?@uindva
| ehk8&8 vDtr oovd8 | mEBn dval | i vodhetexw yysobere8 voedijd
odol nT (mMéctremei<BHoc®o0Y.8, 2009

D8l e vol 2 md hopggr taolvbn2wv koD m @G kdye § 1 n2 v T gk
itlougSkou, abychom pSedegli )zbyelei hddin mmc
t Dl esn®ho tepl al eaudnii tk& phd wadvowahy) cigeybd] | epi c
nebol el emkyzabr §nit v & k § reparpvenr mizinv le@h ot §ch
(Mommer-l@w&ho\.§,VROMDMO m dopl Rk e nocjhsro8un 2i nraugk

rucechBadem a z8§roveR zamez2 vzniku otl ak]

23 Spr 8ve&hni ka chTzeakntuhem Nordic W
Seversk§8 chTyaupSPerdszanwiujpohyb za pomoc
j ej? nemmao 3 nbsdtd ® sLn add®n ably¢ hsyemwaju? .i t Sprgvn

12



odsam®ho zal §tku, jelikog2az8rgpaeRn@SnBE8ykyT
w i pekopek, 2010)

Spr§vimg ktaec h Tz e alprPird meRMIWievn2 pos2l en2
t Dl a. Z8kI| ad eaktivity j®m%r mplohy$e@di® omrtoldll a,ugeynn.
krok a inemeiageB88e pag?, neg | e (Norderk PO8% i c k ® h |
Pohyb pagzZ amgoh8ztolgl apbhohy probdhs§ zpo
povnhNj g2 stranhD chodipSkeaduajgekkoSegaubphem
pokrlen® a kmitajGkdperkce2pdye napnut ®

HTl ky zapt Odbd® etkddtsatki, aby hroty smhRDSova
a zapichovaly se e bl ast i paty (@lagpeal)u$ @OAr0an ohgl n 2
ahorn2ch konldetaigmngpokPmg®opybuwg nhaha a | e\
vpSed, zat?2mco s ez drejyzaf, dokudmeojodeddmzuamdval gp? amjue
kroku.BNDhem pesmbudmch8zkSelovi pBmu NYovE&pPa ha
kt er 8 by mnDIl a.Joalktmizlicee Isae ulvioolvndkn 8naul 2 pohyl
hTl ku po odpichu vzagms & ypustht nBn?2z hoarkny? cj
Kt akov®mu vegopugtihezbhThsRp eowiugl2nvzami hpd et ke
(Norden, 200%h

VpS2padh pocite madh®hamemPoihe mz? niptSet ?
svalstva(Norden, 200%h

231 ChTze do kopce

BNDhem chTze do kopce doch8z2 ke zvigen:
tomu na rovinhlDm2 TM®m pBedlalchBaz2 Aktivuj?2 s
| §sti tNRla, zadw® svahstyvet eReao #l éVakdol
zvlitt rozsah kroku a(Gk2ompe kz a2®jliot) pohyb ho

232 Ch T zkepcez

ChTzkeopzce j e naopak m®&nD intenzivn?2 a d
od chTze do kopce. n¥kBERipgptl b ztelploak hd ee dreancdhwg zn
kon| €hodina se st&le dotlTkaj2? pbobGkopakzemD1é
TRl o je ve vzpS2men®m postaven? a kroky j
(DT r ov §, etlak pOKP v §

13



BNDhéemt o chTzedljehldiTtl elgli d ®Wb Tzeym.Kool | enn2nc2hm k o
kKl oublakme svoji v §ileu hp$ een e sjeenjeit Oh @ mhpo oy | je
stabilitu a opord Gk opekV&8§R®d 1@S8negad zpomadpicfue poh)
zholezm2rn2me z8t NPT odv & 7z eta®pORPo 0 §

2.4 Vliv NordicWal ki ngu thRl & da ad’d g e

24.1 NordicWal ki ng pro zdravl pohybovi ap

NWmg§ vysoce %l innl vIVehledem & t ppg mybnddv In ®an
zatNDgovierdbiNpbaopi ¢ h Nan8 ve& T dno kboonl aels@ epmr. o K |
azm2r nin?2 nem8t Bekmp®k.pZan2jg 0 ¥y ni ku osteopo
n e bppsHluje kostb Dhem pohybu a wudrguje jejich tuv
prevence YrazpSedevgmenmiunskasg2ch jedincT
20009).

NadmDr n ® mu opot Seben? Kkl oubn2ch chrupav
kl oubn2 ha pagilvan2 hlubokl(dMommedbhibk@oalgn?
20009).

242 NordicWal ki ng pro zdrav® srdce a kre

Sportovecuyj eepgasiedelDnNDoRA] om&3 Okltiegpdv a a
na rozd?2| od nesportovce, Kjeli ekr oRgmun et ne2p ez vsy
napohybovopS2z2ptad®P., Ye klidov§ srdeln?2 frek:
80 tepTu zmebm nuedos § mm & ua se jeindt Ft8eJpnT® zsar de | r
onemo¢ MOmmeyJauokh dvg., 2009)

Seversk®sdhTuzZee myok,arzdv y(gsujdee |jneeh os vvallk)o n
prokrven2 a umogRuj@eS8dokdn® @ypu@éady Bs v e
Lepkovsg8 ¢t al., 2008
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243 NordicWal ki ng pro optim8ln2 Kkrevn?2 t

Pravidel n® cvil| enra nk8 epranZu ttjleadk?.n ¢/NW n e
hypertenz2 (vysioglj &remhycthdmée¢ma kapil §ry
neboS &wiplidBary i ozhyaphatjeenzi PS(n2zmEhskrevr
knormalizaci TKpr §ce sval I §&tier &| &wa(nMomme+p &80
Jwchovsg, 2009)

Pohybt e p grugued Dn2 krve, tud2¢g zabraRuje ri
vkrevn2zm Seligtvil.i vD§lackom8 reelekicieasb® mk T d:
souvisej2c2m r i(Moknea-Jd Sdl§v 8T, c 2 0@Pi9l)

244 NordicWal ki ng pro zdravl imunitn2 sy
NWj e mogn® prakti kovat i v poPviatvrindoesltnnl?2
pohyb v n poplSezsz?y igod@nest imurti n 2shyos t ® mu v T i nac

anapan§ hi§i ds k®mu or gani smu pSizp(Mommer tscev 8k |
Jwchovg, 2009)

Pohyb na |erstv®m vzduchu takb®doglgidWRAE |
rTstov®ho h owpnmnoTnbul) h uokptneargiu j e opotSkBerA® Db
Prodokonal ou funkci plic a jejich prokrven?
kter® z2sk8&8me hlubokT mbheh emr afkMd evinedymo vd§l ¢
Jwchovsg, 2009)

245 NordicWal ki ng prtoDRlogggnanB |l mrhot nost

Tuk tvoS$S2 z§Kklbadhne2m zvdbrkoajm ilednad rng8i es por t ov
pSi n@fg%kT vIiiv na jejich vyug2vsgnz2. Pohyhb
(LDL-c hol esterol) a zvyguj e hl-eghoddasarol) psonziidtujven
riziko vzniku mrtvice, srdel n2ho infarkt:
energie pro zac hfowrski#é nvmeedatho kit8l¥18e s 2100 )

NW aktivizuj e sVal sat vpon8hl8®hmNDnDfik yt uk
pravi dedmy®mu se objevuje ve svalech zvIigen
kdokonal ® spotSebhR ener gviod nhchn§mbasetdnPmh
( Mommedatok 8v Yy, 2009
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Pro optim8ln2 tDlesnou hmotnost e nez
aobewvearr av®m ¢i(vDitméws stlydmkovsg et al ., 20

2.4.6 Nordic Walking proti stresu

NWpat S2 me¥lii njneldenhb ongeit opdr ot i ned8&§douc?2 mt
proch8zka na | er st V@ ndDokbardouuc hnuB évayovoo |p8S 2y e mn
vzni&Bslvedku hoymloavders2er ot oni nul @av Rkndop $ii m
poci t.Zgetglasgti2vnéde engzgmest akeempourijfsma2scho
inabl 2 zk ®abekhd IMo mmeddtaoe & ov.§, 20009)

LovhRk se d2ky PA mehaednB.vNHel #ad & uakgyingdl a
negativn2 mT®mo deophg®zmu kpr okr ven2Maa hokgs | i
Kub8tovsg )et al., 2009

25 Skl adba tr®ni nkova@&@kinguednot ky Nor di c

| pSes to, ge se ve vDtginhND pS2padT str
bTt br8§na pouze | glkdiklogdm@o o p dpiREiothedd Tmn
& Dovalil,2010) Spr 8vng§ tr®ninkov ®sjyednatkk & hm$ cwlc
jedince, vl|etnD | efhwmziotsioom2omu i ¥%| iAbkyu ,d ojgd od
vel mi dob $CGhoutka &Doyali,1991)

Exi stUugstitSitr®ni hkoe@n jheldanvont2k ya z §v Dr e
sevyskytuje i | 8stap? Tmeavnk§skKerévi@ d& £D av all
2010.

251 Bbvodn?2 | 8st
Pvodn2 | §st se nach8z2 na zal pSkpr avm®ni
organismu na PA hiSavdTllegsti® YUERahynuj e
f Psychick8ppPsSdpralwsi ek, tseRmnnoyshieem2 s
tr®ni nkov @& viDdddbmddtnky sdae bPAQRtpBe svuean z
nahodinuv T u KW).
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T RozcvilzamZ nuj e prohS8t2 (ar omrddrswnen
aprotagen? svalovich skup(isnt riedk mkpw
cvilenzvpPtgen? rozsghu pohybT v Kkl ot

1 Zapr aciopyr§hp rladsnt§, okitgér § aklo pS2prava
nahl avn2 t Pget | §¥tziaepdegemd®z T energie
aoptimali zaci |l innosstiyst @B Peli VI ch
& Dovalil, 2010).

252 Hl avn?2 | 8§8st
Vhl avn?2 | 8sti rdbeawm§i?2 spejrmov ik? vi konn
aktu8l n2ho stavu. UmogRuje zdokonal ovat p
ifyzickou kondici, zl epgovat danou techni
PoSajgak®wm bycwmhDlendTprakti kov§§na, |jsou ot
jednotky obsahuj2c?2 hlavn2 | §st (Chout ka
n8sl eduj2c?2 posloupnost:
1T Koordinal nhD ni§reodlnn88 scevid em¥¢i |jen 2 , k
kn 8 c vi khilizad techriikaNW a krozvoji obratnosti. Zapojuje
sezvel k® | §sti CNSedsedbosSj2cviVvEeEden opL
aschopnost soustSedRn2 se.
T Rychlostn?k| adoubemnw?2?ysok® n8roky pro
zhl edi ska mntoigcsktTveeh eznderrogjeT a x iDr8§ len2v y
rychl ost mmktivity domotivack o | n 2
1 Silov8§iznmgrenRuj 2t 2cqvadnTecntt poedn2 nk §ct
dokopce).
T Vytrvalo$t@&é¢NDceoeli h&névilen? spol 2vaj?
energetiogRLcMDT4eyitg§ je silng vTle
napS. kowmdl(Per¥hdé & Dovalil, 2010)

253Z8vihDrelng | §st
Posl edn2 z8vDreln8 | 8st zvoetdaev enrzg apnoi sms
pohybov®DDIi hnestma dv0D | 8sti
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T Dynami cikk@hi 8sjte evmnizk® inuegezht Bn2yv
zotaven2 a odbour8n2 vzniklTch odpac
f St at|li§sME®t o | §sti dmandza2yemSe devvad 2Tm
tendenci ke zkr8cen? a bDhPoOmog&hy bl
kompenzaln2ch a vyrovn8vac?2ch <cvil e
dysbalanc? atR@ahdn@Emer dr g&nbPovalil,k 2

26 Aerobn?2 pohybov8 aktivita

Il ntenzivn?2 a dloehépé&hbhau asakbbwnwit cPlA, | &
krozvojivytrvalostiTent o druh PA zapojuje pSedevg?2m
tud2¢g je zapotSeb?2 vetpgorthydmpotbSe bme nkiylsal 2
doporul enlom? maixnumg8ovou Jeaeplbowvsk§r Bkt ankdv ¢
Tuto hodnotu Ize zjistit ponrmw2 | e d n o d u cdhl &h ov PkTup 80 MBUAtulsa v 2
vDk jedgs&®hovypldhh&wadj] 2 c 2ah 02 2d6a nno2un uBA v DKk
gensk ®h oDTproohvl 8, v étlak( PO v §

Aby jedinec dos8hlt m&rdoddarrhov & i drklui,t @
bycvil i 13X/ t T H4mnBWdr et zviedntw®iuonbd hvek uc el ®
aktivity a cvil it t a ki dasl kofantsrou, la ddaopktuadl n A end
zmNDNi§m ni ni@120 MinutJ ar kovsk§8 M16Jar kovsk§g,

27 Aerobn?2 sehitripvijtey iuch pohybov8 omez

Srostouc?2m vDkem a zmRDnaowmveludmAMheret
zhl edi ska psychi ckZhhooh oit of ydzTivcokd®h o ez ddrTa ve2g.i t
ivobdob?2 st&rnpezjefdatodrzp,0 hkytber ® zabr aRuj 2
zmNDNngBIl epi | ka&, SIMpdr &lo.v St NdB5Hhamgng ukonl]
jak®koliv sportovn?z2 PA, n Tvthrogd n®a aapea ko.b nPr @
Takov® aktivity manadgsdt e jt m@& nWlriantl@ayr gj2a ks ou
prosphRN@re®obn2 vhkodngt aeheedemi ckk® spot Sel'l
bezpeln§8 VvTli obRhov®mus palsd w2 ap Sdedbcyht Sz 2
BNRhem pravidel n®p Py s @dic@iolst EvEs ¢leper p S5 n §
izdravl vzhl edl rao d® b etlbe, OBz vV §  (
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Pro seniowvyplje BU88HN2 |i niQig60% ntenz

jejich tepov®ho maxima. Pot®, cogei dojygtan
kpostupn®mu dtwniagedin 70 % PriaeAkt i vi tu je vhodn
mi ni m§BRNt 2dnN ni&0ndnutddsl pr coRepkd, 08 al., 2008

Pohyb sloug?2 jako pSimhNBeegzazxdckr avehnind

kt @oro§n8 h 8 vzame nlgio dtorkaomicte mMllkst er ® jejich pr
probl ®my pad$gBam®p.S. poruchy ompgerke, kdeprke
slidmi (DT r olLveS8p, k & al. §200%

28 Kompenzaln2 <cvilen?

Kompenzaln2, t®§pSevuepnBBobicR cedhadachl
kter® sloug? ®@hal|l epgte®mu plohgbidk astaau. cel ko
Cviky | zer TozrrplocBhdD8cth a modi fi kowamT ¢.eami[zn
Mezi nejpoug2vanhjg?2 po nfheaaband) hastu, ®derbatl ap S .
| vel kT gy mnidibal aj.&Kdmpennh2nl2 cvi | en2 jvbNma®m® u
gi voltdlwitovsg &)Hogkovsg8, 2015

Tatocvi | en?2 jsoup&sp? g&o¥ §RA, zel| osuthaot d ochk@® v
poloze | i |jednHre2dip@knd@m g2zmt Dg c pokmejsod®@t o PA
zdravotnhD pSimNSen® pro dan®ho jedince a
organi s mu po tNleszit®@hbtaduddvodu sf e 8§ nzcnea.l
jednoduch® vyrovn§gwaczZmet\inlkyw,ezpehd vEnaki
istruktur 8l n2ch vad hybn®ho sys8u®sov.8opRl2060

Kompenzal n?2 cvilen2z se dDI 2 nav iulveon 2Ro v
BDhem real ijzeo m&me2b yctvniGk Tlddk fpu B®r B BORFR I ® (

281 Z8sady protahovac2ch cvi kT

Protahovac?2 cviky jepaustvywgl2wZB)njye Ilpirkoo ¢ «
sval ov8 skupina(Bandembil aksét nRk rz&ereSncce n2 s
zvigen® klidov® naphRt?2 svaleael dhtyipeirtynsva
vl 8klhny peeraktivn2mu (nefyziologick®mu) zap
(Bursovsg§, 2005, str. 30).
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BNRhem cvil en2niXd ol zys skvéad zumhD saz Il ge®@B o
rozsahupohybuvkloubuCvi | en2 by mhRDl o pSedch8§8zet kag:«
wuradanapS. naf{Bgesdv.§yvalR005)

PSed nkazjall® j en2 m protahovace¢breei tah$
apot ® uvo(bhevi kbw@8b§& .HoPgkootvagy,e n22@ Jp% )® vrB2d tmreo
nikoliv ve hl adn ®), neboSsvcahllyadk ep oldoMtcrugde aizua m’
Cvil2me pomal u, soust Sednnn, ide8l nnD ve
nepr dm&d gvi hem,maaxliem8lanh?2e nk rdaoj n2 pol ohy a n

bolest. Dopr ovg8z2me ho spr8&vnim dlchg§&nRumjm.e VId

zmengenz2 t onnavozuje relaxacadrganisini.ea f § z i protagen?
pl ynul e di cpBmMe zwuNtpgousjiteumaj m2o0z pah o zve . Kot
protahovac?2 cvilen?2 zaSazuj eme ap rvaywigr®evl§nie

r Tzonb@nByur sovsg§, 2005) .
Mezippst ur 8§l n2 svalstve pana$y, gbjede®n3va
| bedrokyl| | o&t2d kkepri908). sV a |

282 Z8spadyi l ovac?2ch cvi kT

Posil ovac?2 mi cviky zvygujeme silov® sc
tendencikochabovgnz, Sl op@Pi jakedpaeoentestwvayv
vgak mnoho chyb provgdnNDndanjk ozeair?y bjv@jiig c hj
apafigfet?2 gamdmNDrnim posilovg&n2m |i jednostr
bez n8sluggd*r®kommpyenza.[ Bachkoegj| 2a05) .

Posilovat oca bl ® sval ov® skmulpPk olyi klazEex ipdrisanvb8yd. I
statick8 (i zometrickZEBpsilomaddnami tkB2 (i 3okt
spol 2d@ljetrvvaj 2c2ch i zomet r iDodd zc2h kkeo nz v Itk
klidov®ho svalov®ho tonDyomamiablkd8T chi sen? o
na rychl §, pomal § a. RyocnhcleSnt dy & ®i, c ke8x cewnit
spohybem a jsonDRDkiaelkiuk @&rdzeo kogrdinmdeK kncent r i c k ¢
posilovac?2 cvilen? vedoan knakS.achlamh B9
zesvi su do shybu) (an aepxXk.eit8 e c&krEs tcywbdduehd s v
kprodl ougen?2 swalcédvibalzdi BBheamnp@BhyB0O006)

PSed kagd®m zah8jen2m posilovac2ch cvi
p8nevn? obl asti a hlubok®ho stabigemal n2h
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klidov®ho svalov®ho tonu mstbkaemeRrdveylygas v al
intenzitu posilovgn2 mus?2 pblot agemlyn@amy alkglo
posilovac2ch cvi kT, 8S$tnupmRR ioahgrakiefud @gipod e §
& Hogkov.§)Jba8&8®15% na vDku jedince, pohybov

dan®hoCesvayuvol 2me co nejjednodugg? a apl
pol ohB@ahumogn2 vDtg? s owsatnSedfnakt BSi gm
sedoporuluje posilovat ag na z8vRr, neboS b

pSi fixaci p8nwvepojDéEndze §per rerzdhyd nd® ch§n? ,
nastupp v T dpekih vavol nNDn2 ng§dech (Bursov§, 200F¢

Mezif§ zi c k ® sahdlusbtokd® gdtekomez{oblophake)l ®k s
bSi gnPhbgMdbdy & 2stvkaol 1968)( a |
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3 C2pe8xevizkumn® ot §8zky

3.1

Cz2 | pr 8ce

C2lem pr8ce je vytvoSit pohybovl progr

cvilen2 pro sengmzrhyo.fd¥Dnou i nstrukt §

32 VIizkumn® pSedpokl ady
a) PSedpokl §8d&m, ¢geo apoh kmac? ®h ot parwiggnehmmd hd

t Dl esn® zdatnost.

b) PSepokl|l §d&m, ¢ge aplikac?2 intkevewDnhgaban?

rozsahyp SedlplSa nuTrhomayerovhlD zkougce.

33 bkopriys&8ce

w0 NP

© © N o

Vzhl edem ke snwapoyemim oBlsTeduj 2c?2 wWkol

Studium odborn® | iteratury vDnuj2c?2 se
Stanoven2? osnovy a c2| TJegogce hakaBEBatk
Sestaven? skupiny cvil2c2ch probandT

Proveden?2 | Viwigpma DahaantropometrickIlch

zdatnosti, fiuThtkdmayearesva psSkewlSEka, posou
a svalov® ztaj)hl osti dl e Jandy
VytvoSen? instrukt 8dhmauhoa DkVoDnmpN@orzdi o 2 &V
proseniory

Aplikace pohybov®ho programu Nordic Wal ki n
Proveden?2 vIistupn?2 anal
Porovn8§n2 vstupn2ch a v

Z8vDr a doporulen2 pro praxi
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4 Metodologie

41 Charakteristika vizkumn®ho soubort

Experi menitnu n2vosXkiulpy tSi geny, jejichg
Jednal o se o vel mi nimiebylaniakz v €rgysS, otbumdRyd §pr 8
nebylzcelanovi m sporthém skithkasteg $ WSEdre? Itpaditn
zopakovaly ngouzeec hn§ Kklua gcthdlizte2 ns plodiduéessia v yr a
bNDhem kter® byly pozorov§§ny a pS2padnh opr

42 Pougit® metody vIizkumu

42.1 Ant r op o mpaametiyc k ®

T Posouzem® thihlodpo @otsio utzlelneéhmatr®sti je
nejl astNjQuepeiditiT&n zns&ml jako Body
(BMI). Hodnot u vypol 2ets&n® hpodaogresischt D v
(spSesnost?2 0,1 kogletaedh| ¢sn@Sebaglbyg

PosouzBhesn® hmotnost:i hodo@k 8 me d
&Matougovsg§, 2000).
550 WEOEEQD
uL A
Tabul ka 1: Posouzen? tDlesn® hmot
m®n N n patol ogi ck§8 hy
25-19 hubenost
N BMI: 19-25 nor m§l n2 hmot
ormy =M ™25 30 nadvsgha
30-40 obezitag asnlim zdravo
vitg? pat ol ogick8 obezi
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1T Distribuceihakmo®e nk §chiDst r i buicte® t uk c
zhlediskav zni ku zdravdédbddmhn@dmnz2gf or ma r
tkgnh (centr 8l nz, androi dn? typ)
onemocniNn2 a DM, neg fodomlanZ oz§ogien
(perifern2, PrgynpjdgenNDn2ypivwp ut kBinddt rjie
poug2vs8&8&n WHR index (Waist hip ratio)
m2 ry ob vabdouk TpntisetrechOb v od p as wblastDS2 me
st Sedn? mezi§l @mlosamm okrajem geber a
Obvod bok T Tn2zsjtinggthdemey W k | \eThsult ed ehd @ d 2
t Dc hntaomNSenT c h o d¥acdba j2 Tne dl eHoglbwg ky
&Matougoy¥8, 2000

¢ LA QI da

wWOY 7
¢ WL QG

Tabul ka 2: HodnocenHogkesM&t &ugev § uk

men zdravotnhD ide§8l |
0,8

Normy WHR: | 0,87 0,9 nor m8l n2 hodno
0,97 1 zvigen8 hodnot
vidDtg?2lzdravotn? riziko nad

4.2.2 Testzdatnosti Kas c h Ttest st ep

KaschT¥esttepl oug? k eatznoisgttiDnt e sttlol veasnn@:
seoj ednoduchlT test, kterT spol2v§ ve vystu
Testovan8 osoba vystupud3 eminmutdamyahllosvti? k
zami nut u. Po uplynut 2 | Pacstu® nsSes | 2mMdMi$ 2% TF nua
az2 skam@&t dnosdde vyn§sobdatdn o sbirio vhedid rt ddtl 2emsen ®d |z
(Hogkovsg8 & Matougovsg§, 2000).
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Tabuka3 Hodnocen? tDlesn® zdasteptestait i p
(Hoglkoag ougovsg,. 2000, s. 44)

18 ag 26 27 ag 60
mu g i geny mu g i geny
vysoce nad| 68 a 73 a 69 a |74 a

nadpr TmDr| 697 83 7471 90 707 87 7571 92

prTITmNDrnl 841 92 917 100 881 99 9371 103

podpr TmBRDr| 937 106 1017 114 | 1007 115 | 10471 121
vysoce podj107 alll1l5 a|116 all22 a

Ukazat el t NI

423 Vyget Sen2 hypeyr mobility dle Jand
Hypermobilita, z v Nklogey mhd fyziaagiskauhnormpuy h y b u
nevzni k8 vT hmwaldnHio IpoS uethBoahl errg § e2t0DON)2. zj i §
maxi m8I| n2o0urbamZs apho hkylbl i vost i, kterlT je z2s]|
(2004) rozezn§8vs§ dle Sachse tSi z8&8kladn?2 ¢
T Lok8lI n2 patolodivekh3 kBypdrsmelikleimt d&r a
kompenzal n?2 mechani smus poSsedh m me z e n
segmentu (napS. blok§8§da obratle).
T Generalizovanstg pat 6lkbggimak ® hyper ndoob
pRientr &l n2ch poruchg8ch sval ov®ho t
syst ®mu) .
T Konst hypeurolilitai j e vyznal ov8na posti gen?
okol nosti vzni ku nej soupoghk®megnzmS
mezenchymiJanda et al., 2004).

4231 Zkougka rotace hlavy
Zkougka rotace hlavy se prov&8estoe.u tes

Vyget Sovanuzj et ®2 shtramy na druhou. Test u
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zvDtgit rozsah pohybu pasivn?2 silou. Nor ma
VpS2padh rotace nad 9laddaetal.,200)dn§ o hyper mc

Obr. 5: Zkougka rot

4232 Zkougka g¢g8ly

Zkougku ¢g8ly je mogn® realizovat vsedD
a konel ky prstT se dotkmel Trnavkeh wlbmhk
veverti k8l nz poloze. H ygpeenrT m or boig IS ikatghk) o ozbey 18zt y? r R |
prstT pSes&§hnou pSes osu t Pandaedl.2ROd)u gk u pr

/ s
A ‘u
o =
3 5
v ;“ B

Obr. 6a: Zkougka Obr. 6b: Zkougka

4233Zkougka zapagenlch pag?
Vyget SovanlT vsedPD nebo vestoje zapag? |
a snag? se dotknout kloomred &tyi pacit Thr wachn2y o

Zkougka se pro srovns8wmizZmbproouv §pd@| onha hoobrh 2 ¢
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VpS2p,adje vyget Sovanl je schopdokontchytip Sekr T
ag za z8pNDst2z, | dathdaBtals2004p hyper mobilitu (

Obr. 7: Zkougka zapac¢g

4234 Zkougka zalogenlTch pag?
Zkougka provg§&§dnNn§ vzsaeldol dn? vpeSakgtzeylempiod

PSi hypermobilithR je vygetSovan§ osoba sc
ni koliv se pouze dotknout konel ky prstT ko
2004).

Obr . 8: Zkougka zal o

4235Zkougka extendovanlch | oktT

Dal ¢g?2 zkougka, jeng je mo g n § provsgdDnNi
extendovanTch loktT. Vyget Sovandolsdpnoa®2 obr
se pomalu extshovat (natahovat )r olzopkotjye n 2a npi Sje db yo kd ¢
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zkougky mnNS2me Yhel sv?2 ozghd se?pohybajgdml A .p Se d
PSiyper mgbel i d ®®sahuj e v NDtpnh @andatettalp 2004). n e §

Obr.9:Zkmgka extendovan'ct

4236 Zkougka sepjatich rukou

Vyget Sovanl m§ pSesobDlamssadg} es® diadt
ani g byodddo8gleon2k dl an2. Za norm8ln2ch okol
apSedlokt2m 90A, kdegtome®sg2 hfpandabet i aln.

Obr.10: Zkougka sepjat

4237 Zkougka sepjatich prstT
Tato zkougka sl oug? ke zjigtDhDn? rozsat
za¥ak o | Sspojit pSed tNRsemNnat pgea®uprsyseydape
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pSilemg jeho p8pgNResugemn2Tsb8§ys§p8edl okt2. N
dosahuje %Y%hlu mezi dl andanda&al.A20). pSi hyper

Obr . 11: Zkougka sep

4238 Zkougka p$Sbedkmhygruova zkougka

Zkougka pSedk!|Tohnoumajyee rsotveaj nz8k ojuagkkoa k vyg
p§teSe. VygetSovanl stoj2 a provedlrlpérynul
kolen. Dotknd i se konel ky prstpPprm@dhdgkywyzsabdn
Jestslei g@ot kne cel T mij ernsSt ys en eob oh ydplea mivrbii | i t
znam®nkem m2nus a poletHyppsemathiulj2tcd che crad
z n a m® plks@landa et al., 2004).

Obr . 12: ZKk oiuTgomayergvd

29



4239 Zkougka %Ykl onu

Zkougka Ykl onu se realizuje ve stoji sp
Yokl on tak, aby se jeho horn2 kon|etina poh
BNDhem zkougky mréemacdochgneat ki posunu p¢
vigk hypermobility poanoicl2y, ol lotvenri & eby pmiglt &
okolnost2 proch8zet interglute8ln2 rlThou.

tud2 g spugthNng ol ovni cet Mead e JpaShedsa keotn tarla.l,é

42310Zkoug&ks®azen2 na paty

Od vyget Sovan®ho s&lcell ek §wsg ,padge se hddd:
tNDsnpomyd | nou spojnici pat . Jakmil e si Vo
o hypermobilitu (Janda et al., 2004).

Obr . 13: Zkougka posc:

43 Organi zace vlizkumn®ho get Sen?

Soubor vyget SovarmSlichgensyab kttierS®e t yed Iny
pohybovaim pnrao gr§ k1l adnN vyviRgéwi eh PiSAdvotdma|ln 2
hoddonBl o ke zmhRSen?2 vstupn?vtahladdvwziyl nnMa kPaet
Vichowydrla@? oveR byl yc 2shekizan §8nfesnky® opgahdinc e  a
pohybov®ha@appdepgsamy infor mcwaginzs ayhilgda 9dnk e«
(vizPS2 I2hMaaz § vDr YWvodn2 hodiny se naulily, ja
spr8vn® techniky chTze.
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I nterven|ln2 pohybosioprdgr amk bhaadIl 6 v a
roku 2017. r obandy | sme se s cphr8Jzbeldhyu jperdongorua mtu
kontrol ov8na | eNW,c hk tteercohuigkead ncahuThzoetl y n @ a z §
korigovg8ny jejichWypgst fadmBeEn ¢amyyddiiohkayt.
imimo st anoven®WRodpoyi | ovat ur | inta® zs§kd lacddvR
i nstrholoVDg gvri2z PS2 lkothear @ byl o pro nhD vytvoSe

|l nterven| n2 program t§wxally cjedrhkemse2ptt
p S Patlagogickou fakultouw | i ci Dukebek$§8§dh thepopyboymmiavi | y
z8t NDkvalitn2 r ozcghoodrdamismu a Klaa h§§taz npl Banov an
na60mi nut , al e mohl azhiddén kv T b Maassyo.v NN edjell ags2t N
navgt Dvaorvkal St r omovh&, plde oda, k iz8ev8Irn 2k apjrdoR
hodiny j e pdonheengoi utt®,n an ezk8v Prreol nulk 8sztkrue ljien p S
vyaVvac?2 jednotky) NW (viz PS2]loha 4

Po ukonlen2?2 int dyasendémamnody puadldr&ma vI st
jej2g visledky byly opRt zaznamen8ny.

431 Struktura tr®ninkov® jednotky Nor

PSed kajgedodTIPAgi t§ f&8ze zahS8§t2, kterol
vytrval os(tsnkk8rki 8 nc2vipkayn 8ka, chTz.e Poat G2ns&si, e
rozcvi| en?2 uvolnhNDn2m kloubT a protagen2m
DTrovsg, elLah,fR).E8i st uje mnoho caleikhplenhi.ez pou
Protahujeme svalop@t OBkuomelbpw®mds mMmDravy &t ar
bynemDI i tuto | 8st tr®ninku zanedbat, nebo:
Sprg8&vn® prbBhvedewnpadgitknang8dsi| ecdvoivkn pr ov ®st mi
na kagdou str anu k({ apolozé gyde@hndutoary |de tgier yp)o, dw b u
alespoR 6 sekund (Gkopek, 2010) .

NW, jakog i | izu§ gRM2 aupTddadwjhet pdagovlI
podstatn®, aby byl dTkl adnhD propkageaeantesVva
a svalovim bolestem, jak je tomu vynechg§8n?2
vypadat podobnhD jako awizldy | @g&i Yr @dobydi |i enrt %
trvsgm28vhNMa by mRDly binti ggwvi kyntemayv §dMinya sde
vkragol2oze (Gkopek, 2010
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Sk8§k8&§n2 (hatSlpadstav22me se rovnh, horn?2
pod®l t Nl a, bNDhemzkrokekhd| dot m8ahkkovz
horn2ch konletiw]shok@®msepRtraddmel shoz
proveg8§d2 me r vyt npiactkSi,| naGnyu dzoaghl So§ tk2 or gani
Protagen? KkObliHd pp§taBeme se do stoje nm
obNDma rukanmmuaolue hbp2wmzepame n¥%klaomy olvigalv y
strany.

Protagen?2 raméObmPhiovpkepeonvé&d2me ve st

jednu hTl, kterou drg2me shora pravou T
vis2 sviwlldeecthein§f, rmiGasvylatn smDrem dol
vymhDn2zme pozici horn2ch kon|letin (Gkope

Protagen? p©bs.Ad%icpho sstvaavl2Tme se do st oje
sm2rnhD pokrl|l enl mi kol eny, hTl ky dr g2z m
zahlavou,sv T dechemp a g e | m2mren Ir odvoezRa dsut aah uzj 8§ me
ksobi

Protagen? postr@®@briioke svaljT trroeku ol n®m
obNma rukama nad d%rchem? skl anky ,§n$ me na
vkrajn2z poloze setr visdeen hpeoe dova balk éim&@d éooh
pozice

Protagen®brtl9upd!l ky, kter® zde sl oug?
zap?2chnut® dal eko pSed t NI em, provede
senachPrddV ou g en 2hedom utplug | 2smezehir udn?2 kost
Protagen2 f | d0bo20Tdkpyuhi m krokem vykong§gme
nohou, |l evg8 noha se dotl k§ zabaslpapyouze ¢
prav® nohy sloug?2? jako opor a, Za pomoc
svidechem st aheodvuata pdSonleTv, dpooptS® provedem
(Norden, 200%h

Protagen2 hl@beyilcevhi ks vparlolv §d2 me t ak, ¢ge
nohu na |l ev® stehno, | ev8§kaodlemd , kagldat
rovng, hTgdn smhifalj2 jdozadznbytpro@ gkv Tl i
zopakuj eme vikmmd ed ico [({Moadmeo ¥t ® v §2009) .
Protagen?2 pSed@®Br.2%itprraanvyo us treuhkeonu se op2r

zat?2mco levs§ rukahpdzmhukel ¢levomNDBwjhe
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aktivac2 bSign2ch a hTgNovich svalT ut
naob N dol n2Noklem200Bt i ny (

Protagen? zad@hr.2iprayostehdleau vykrol 2r
abychom se patou dot 1 k asloib Dz ejried,lpagom n KKtu®
hrudn2k se snag2me protlalit smRDrem do
zap2chnut® hole sloug? jako opora a u
vymiDn2z me pozi ciModmnenr2aw@howvl|8et i2M 00 ) .
Protagen2 | {(Qbk2vprcavewahdhou vykrol 2 me
se o zap?2?chnut® hTlky, |l ev8 propnut§ n
snag2me se dostat trup co nejvadde kdigp Se
pot® vymRDn2z me pozNorden,2eDpb|l n2 ch konl etin (

Obr . 14: Sk

Obr. 16: Protagen? Obr. 17: Pro

sval T.
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