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1 Đvod 

Jak je zn§mo, kaģdĨ ļlovŊk se v prŢbŊhu sv®ho vĨvoje nauļ² chodit po dvou 

doln²ch konļetin§ch. Jedn§ se o pŚirozenĨ pohyb, kterĨ si ļlovŊk brzy zafixuje do pamŊti 

a prov§d² ho automaticky bez jak®hokoliv myġlen². Takov§to chŢze se odbornŊ nazĨv§ 

chŢz² biped§ln².  

V dneġn² modern² dobŊ existuje mnoho moģnost², jak se nŊkam dopravit, aniģ 

bychom se vydali tzv. Ăpo svĨchñ. Na obyļejnou chŢzi se pomalu zapom²n§ a lid® 

postupem ļasu zleniv². ChŢze je velmi dŢleģit§, neboŠ pŚedstavuje urļitĨ druh pohybu. 

U starġ²ch jedincŢ zn§zorŔuje mnohdy jedinĨ druh pohybu. Nedostatek chŢze m§ 

za n§sledek nedostatek pohybu, jenģ vede ke vzniku rŢznĨch onemocnŊn², aŠ uģ 

z hlediska fyzick®ho ļi psychick®ho zdrav².  

Pro spr§vn® drģen² tŊla bŊhem chŢze je ide§ln² vyuģit² speci§ln²ch hol². 

Z obyļejn® proch§zky se r§zem stane ¼ļinnĨ sport zvanĨ Nordic Walking. Hole 

napom§haj² nejen spr§vn®mu drģen² tŊla, ale i pravideln®mu rytmu chŢze. Doch§z² 

k zapojen² svalŢ t®mŊŚ cel®ho tŊla, tud²ģ se energetick§ spotŚeba neodehr§v§ pouze 

v urļit® ļ§sti tŊla. Nordic Walking tak® zvyġuje tŊlesnou i duġevn² kondici a pŢsob² 

pozitivnŊ na Śadu nemoc². PatŚ² mezi ide§ln² sport zejm. pro pacienty, kterĨm zdrav² 

nedovol² dŊlat jinou pohybovou aktivitu ï lid® po operaci pohybov®ho apar§tu, 

s nadv§hou ļi kardiaci aj. Jedn§ se o dynamickou pohybovou aktivita, kter§ umoģŔuje 

lidem novĨ pohled na svŊt. PŚedstavuje cestu ke zdrav² a pŚin§ġ² radost z pohybu.  

Teoretick§ ļ§st v kapitole 2 obsahuje charakteristiku nov®ho sportu a pŚin§ġ² 

poznatky o jeho historii. D§le zahrnuje teorii k pŚ²sluġn® vĨbavŊ, technice chŢze 

a celkov®mu vlivu na zdrav² jedince. V neposledn² ŚadŊ poukazuje na dŢleģitost struktury 

tr®ninkov® jednotky Nordic Walkingu a kompenzaļn²ch cviļen². 

Hlavn²m c²lem t®to pr§ce bylo vytvoŚit instrukt§ģn² DVD pohybov®ho programu 

Nordic Walkingu a kompenzaļn²ch cviļen² pro jedince starġ²ho vŊku. K ovŊŚen² 

prospŊġnosti tohoto sportu doch§zeli probandi na vĨukov® hodiny Nordic Walkingu 

jednou tĨdnŊ a z§roveŔ jim bylo doporuļeno nŊkolik posilovac²ch cvikŢ, kter® aplikovali 

v r§mci dom§c²ho cviļen².  
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2 PŚehled poznatkŢ 

2.1 Charakteristika  a vznik Nordic Walkingu 

 Nordic Walking jako nov§ sportovn² aktivita 

Nordic Walking (d§le NW), v pŚekladu seversk§ chŢze, je druh kondiļn²ho sportu, 

kterĨ napodobuje obyļejnou chŢzi za pomoci speci§ln²ch hol², pŚipom²naj²c²ch hole 

lyģaŚsk® (Tvrzn²k & Soumar, 2012).  

BŊhem chŢze doch§z² k intenzivn² pr§ci paģ², ramen a z§dov®ho svalstva, tud²ģ 

se nedost§v§ pŚ²liġ velk®ho n§poru na klouby doln²ch konļetin (Tvrzn²k & Soumar, 

2012). Z tohoto hlediska je takov§to PA vhodn§ zejm. pro jedince trp²c² nadv§hou 

(Ġkopek, 2010). PŚi pohybu tak® doch§z² k aktivaci t®mŊŚ vġech svalovĨch skupin 

v lidsk®m tŊle (aģ 600 svalŢ) a sniģov§n² mnoģstv² tukov® tk§nŊ (Lojkov§, 2012). ĂV²ce 

zapojenĨch svalŢ m§ za n§sledek zvĨġen² tepov® frekvence v prŢmŊru o 15 tepŢ/minutu 

a vyġġ² spotŚebu energie o 20 ï 50 % oproti kondiļn² chŢzi pŚi prakticky stejn®m ¼sil²ñ 

(Tvrzn²k & Soumar, 2012, s. 21). Pohyb s holemi napom§h§ spr§vn® funkci srdce 

a dĨch§n². Jsou vhodn® i pro z²sk§n² pocitu vŊtġ² jistoty a stability (Lojkov§, 2012).  

NW je ide§ln²m sportem zejm. z dŢvodu, ģe jeho realizace je prakticky moģn§ 

kdykoliv a kdekoliv i v jak®mkoliv vŊku (Lojkov§, 2012). Je dŢleģit® db§t na spr§vn® 

technick® proveden² pohybu horn²ch konļetin, neboŠ spr§vn§ technika umoģn² ļlovŊku 

sn²ģit svalov® napŊt² horn² ļ§sti tŊla (pŚedevġ²m v oblasti krku a ramen) a zvĨġit spotŚebu 

O2. Naopak nedostateļn§ pr§ce horn²ch konļetin aerobn² efekt sniģuje (Pastucha et al., 

2011).  

NW nepatŚ² mezi nebezpeļn® sporty. Jedn§ se o spoleļenskou aktivitu, 

kter§ rozv²j² mezilidsk® vztahy a podporuje komunikaci mezi nimi. Aerobn² cviļen² 

pŚin§ġ² Śadu pozitivn²ch vlivŢ na lidskĨ organismus. PŢsob² na duġevn² a soci§ln² zdrav². 

Seversk§ chŢze je ide§ln² pro pacienty s revmatismem ļi ortopedickĨmi probl®my a je 

doporuļov§na jako rehabilitaļn² l®ļba lidem, kteŚ² prodŊlali nŊjakĨ ¼raz doln²ch konļetin 

(Ġkopek, 2010). 
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 Historie Nordic Walkingu 

NW poch§z² z Finska. Poprv® byl tento sport objeven ve 30. letech 19. stolet². 

V pozdŊjġ² dobŊ zaļaly hole slouģit jako pomŢcka pro finsk® bŊģkaŚe. ZaŚadili je do sv® 

letn² tr®ninkov® pŚ²pravy, aby dos§hli vyġġ² intenzity pŚi bŊģn® chŢzi (Ġkopek, 2010). 

NejvŊtġ² rozkvŊt tohoto pomŊrnŊ mlad®ho sportu nabyl v 80. letech 20. stolet². VelkĨ 

pod²l mŊl Tuomo Jantunena, jenģ zorganizoval prvn² z§vod v chŢzi s holemi. PŢvodnŊ 

se mŊlo jednat o z§vod v bŊhu na lyģ²ch, ale z dŢvodu nedostatku patŚiļn®ho snŊhu 

se z§vod zmŊnil na bŊģnou chŢzi s holemi (Svensson, 2009). V 90. letech se konalo 

setk§n² sportovn²ch firem, kde byl NW pŚedstaven jako novĨ druh sportu. V tomto obdob² 

nastalo testov§n² veġkerĨch ¼ļinkŢ pouģ²v§n² hol², kter® pozitivnŊ ovlivŔuj² zdrav² 

jedince a tak se NW stal novĨm svŊtovĨm sportem vhodnĨm pro kaģdou vŊkovou 

kategorii  (Ġkopek, 2010).  

Finsk§ sportovn² instituce Suomen Latu zaļala kooperovat s firmou, jenģ vyr§b² 

hole (Exel). Tato instituce spolu s firmou vymyslely technologii, jakĨm zpŢsobem 

se s holemi pohybovat a jak® je tŚeba m²t pomŢcky. PozdŊji se do vybaven² zaŚadila 

i vhodn§ obuv urļen§ pro NW a kvalitnŊjġ² hole obohacen® poutkem (Ġkopek, 2010). 

N§zev pro tento pomŊrnŊ mladĨ sport byl publikov§n v roce 1997. Ve Finsku, 

ale i v jinĨch zem²ch, se poŚ§dala shrom§ģdŊn². Roku 1998 vznikl vzdŊl§vac² kurz, 

kterĨ byl poŚ§d§n instituc² Suomen Latu a mŊl slouģit pro vzdŊl§v§n² instruktorŢ. 

N§slednŊ roku 2000 vznikla mezin§rodn² asociace INWA ï International Nordic Walking 

Association, mezi jej²ģ ļleny patŚilo Finsko, NŊmecko a ĠvĨcarsko. NW se pozdŊji 

rozv²j² i ve Francii, USA, Japonsku a na Nov®m Z®landŊ (Ġkopek, 2010). 

 V dneġn² dobŊ patŚ² NW k nejproslulejġ²m volnoļasovĨm aktivit§m na svŊtŊ, 

neboŠ je vhodnĨ pro sportovce jako souļ§st tr®ninku, ale i nesportovce (Ġkopek, 2010). 

2.2 PŚ²sluġn§ vĨbava k aplikaci Nordic Walkingu 

KaģdĨ, kdo chce vyrazit ven do ter®nu, potŚebuje spr§vnou vĨzbroj i vĨstroj 

zahrnuj²c² pŚedevġ²m tŚi dŢleģit® vŊci. NW se neobejde zejm. bez pŚ²sluġnĨch hol², d§le 

je dŢleģit§ vhodn§ obuv a sportovn² obleļen² dle poļas² (Norden, 2005). 
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 Hole 

Hole je moģn® poŚ²dit si buŅ pevn® (instruktorsk®), kter® jsou zhotoven® pŚ²mo 

na tŊlesnou vĨġku, nebo existuj² teleskopick® hole, jejichģ vĨhoda spoļ²v§ v tom, ģe jsou 

snadno vĨġkovŊ nastaviteln® a daj² se sloģit, aby se veġly do batohu (Lojkov§, 2012).  

DŢleģitĨ je vĨbŊr materi§lu, z nŊhoģ jsou hole vyrobeny. Materi§l m§ velkĨ vliv 

na lehkost, drģen², ale i na potlaļen² n§razŢ pŚi odrazu. Hole by mŊly bĨt lehk® a pruģn®, 

aby nedoch§zelo k negativn²m vlivŢm na krļn² p§teŚ a ramenn² pletenec. Mezi nejlepġ² 

materi§ly patŚ² zejm. samotnĨ karbon nebo karbon spolu s hlin²kem (Ġkopek, 2010). 

Grip hŢlky, neboli rukojeŠ (Obr. 1), bĨv§ zhotoven z korku nebo plastu 

v kombinaci s gumou a zajiġŠuje pŚ²jemnĨ pocit z chŢze (Ġkopek, 2010).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poutko (Obr. 2) u hol² pro NW je stejn® jako pro bŊģeck® hole. Ruka se nach§z² 

v neust§l®m kontaktu s hol² v oblasti rukojeti i v pŚ²padŊ, ģe hŢl zcela pust²me (Ġkopek, 

2010). Ide§ln² poutka lze nastavit dle pŚ²sluġn® velikosti ruky a jejich sund§n² je snadn® 

a rychl® (Norden, 2005). NŊkter® hole jsou vyrobeny se speci§ln²m mŚ²ģkovĨm 

zap²n§n²m, kter® je velmi praktick®, neboŠ umoģŔuje uvolnŊn² cel®ho p§sku od gripu 

(Ġkopek, 2010). 

 

 

 

 

 

 

 

 
Obr. 2a: Speci§ln² poutko NW hole 

(Norden, 2005). 

Obr. 2b: Speci§ln² poutko NW hole 

(Norden, 2005). 

Obr. 1: Grip NW hole. 
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Tzv. koncovĨ hrot (Obr. 3) m§ kaģd§ NW hole (Ġkopek, 2010).  Je vyroben 

z tvrd®ho kovu a slouģ² k snazġ²mu zap²chnut² v ter®nn²ch cest§ch ï lesy, pole, ġtŊrk 

(Norden, 2005). Nad hrotem se nach§z² tzv. plastovĨ koġ²k (tal²Ś hole), kterĨ br§n² tomu, 

aby se hrot hole nezap²chnul pŚ²liġ hluboko do povrchu cesty. V pŚ²padŊ praktikov§n² NW 

na tvrd®m povrchu (asfalt), nen² od vŊci, vyuģ²t tzv. gumovou botiļku (Obr. 4). Tato 

souļ§st vĨbavy minimalizuje n§razy a tlum² hluk (Ġkopek, 2010).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Neģ ļlovŊk vyraz² do ter®nu, je dŢleģit® nastavit spr§vnou d®lku hol², optim§ln² 

ke sv® tŊlesn® vĨġce. Z tohoto dŢvody jsou hole pro NW oznaļen® po pŊti centimetrech 

od 100 cm do 140 cm. Existuj² dva zpŢsoby, jak nastavit spr§vnou d®lku hol² (Norden, 

2005). Prvn² metodu pŚedstavuje to, ģe se vyn§sob² hodnota tŊlesn® vĨġky v centimetrech 

ļ²slem 0,7. VĨsledkem je doporuļen§ d®lka hol² s odchylkou Ñ 5 cm. Pro zaļ§teļn²ky je 

lepġ² volit kratġ² hole na rozd²l od pokroļilĨch, kteŚ² vyuģ²vaj² NW ke sportovn² pŚ²pravŊ 

a potŚebuj² hole delġ².  DruhĨ zpŢsob je ponŊkud praktiļtŊjġ², bez matematickĨch operac². 

Nejprve se mus²me rovnŊ postavit a chopit hŢl do ruky. Đhel, kterĨ sv²r§ loketn² kloub, 

by mŊl dosahovat minim§lnŊ prav®ho ¼hlu, tedy 90Á (Ġkopek, 2010). 

 Obuv 

Pohodlnost a kvalita ï dŢleģit® prvky, kter® by mŊla obuv na NW obn§ġet. Tak® 

by mŊla bĨt pŚizpŢsoben§ ter®nu, ve kter®m se pohybujeme. Ide§ln² jsou tzv. trekov® 

boty. Jedn§ se o n²zk® multifunkļn² boty, pŚimŊŚen® kaģd®mu ter®nu. BŊģeckĨ (chodeckĨ) 

typ obuvi je vhodnĨ zejm. pro chŢzi po chodn²ku, neboŠ tato obuv tlum² n§razy doġlapu 

(Ġkopek, 2010).  

VĨbŊr spr§vnĨch bot je dŢleģitĨ a nemŊl by se podcenit. Spr§vnost² lze zamezit 

vzniku zdravotn²ch probl®mŢ. V pŚ²padŊ jedince, kterĨ trp² zdravotn²mi probl®my nohou, 

Obr. 3: KoncovĨ hrot NW hole. Obr. 4: Gumov§ botiļka NW hole. 
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je na m²stŊ navġt²vit specializovanĨ obchod s ortopedickou obuv², kde um² dobŚe poradit 

a doporuļit obuv pŚizpŢsobenou ortopedickĨm vad§m (Ġkopek, 2010).  

PŚi vĨbŊru velikosti pouģ²v§me sportovn² ponoģky. Ļasov§ doba, kdy boty 

zkouġ²me, m§ tak® velkĨ vliv na vĨbŊr spr§vn® velikosti (Ġkopek, 2010). Ide§ln² jsou 

odpoledn² hodiny. Nohy jsou unaven® a lehce otekl® z celodenn²ho chozen². Spr§vnĨm 

vĨbŊrem snadno zamez²me nepŚ²jemnosti pocitu malĨch bot, vzniku otlakŢ a puchĨŚŢ 

(Norden, 2005).  

 Obleļen² 

Nejen, ģe vhodn® obleļen² pŚin§ġ² radost z pohybu, ale tak® umoģŔuje ochranu 

pŚed chladem, vlhkem a sluncem. Zde se vyplat² tzv. pravidlo cibulov®ho principu, 

kter® pŚedstavuje nŊkolik tenkĨch vrstev obleļen² (Boġt²kov§, 2004). Nedoch§z² 

tak k pŚehŚ§t² organismu zpŢsoben®ho nedostateļnĨm odvodem potu a sn²ģen² 

vĨkonnosti bŊhem chŢze (Ġkopek, 2010).  

V pŚ²padŊ, ģe se chcete vŊnovat pravideln®mu pohybu v pŚ²rodŊ, nen² nic lepġ²ho, 

neģ se obl®ci do prodyġn®ho funkļn²ho pr§dla (Mommertov§-Jauchov§, 2009). Tato 

spodn² vrstva obleļen² odv§d² pot z tŊla na vnŊjġ² vrstvy obleļen², aby nedoġlo 

k moģn®mu podchlazen². Ostatn² vrstvy obleļen² vyuģijeme v nepŚ²znivĨch chladnĨch 

a povŊtrnostn²ch podm²nk§ch (Ġkopek, 2010). Posledn² prodyġnou vrstvou by mŊla bĨt 

lehk§ vŊtrov§ bunda, odoln§ vŢļi vodŊ, vyroben§ nejl®pe z Goretexu ï vysoce vodŊ 

odolnĨ materi§l (Mommertov§-Jauchov§, 2009).  

D§le vol²me sportovn² kalhoty a bavlnŊn® ļi vlnŊn® ponoģky s ide§ln² vĨġkou 

i tlouġŠkou, abychom pŚedeġli zbyteļnĨm odŚenin§m (Ġkopek, 2010). Jelikoģ mnoho 

tŊlesn®ho tepla unik§ hlavou, je dŢleģit® pouģ²vat pokrĨvku hlavy v podobŊ ļepice 

nebo ļelenky a zabr§nit tak tepelnĨm ztr§t§m zejm. v mrazivĨch teplot§ch 

(Mommertov§-Jauchov§, 2009). VhodnĨm doplŔkem jsou i rukavice, jenģ ochr§n² naġe 

ruce pŚed chladem a z§roveŔ zamez² vzniku otlakŢ (Ġkopek, 2010). 

2.3 Spr§vn§ technika chŢze bŊhem Nordic Walkingu 

Seversk§ chŢze pŚedstavuje plynulĨ pŚirozenĨ pohyb za pomoci hŢlek, ale i pŚes 

jej² nen§roļnost mnoz² lid® snadno chybuj². Lid® by se mŊli nauļit spr§vn® technice 
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od sam®ho zaļ§tku, jelikoģ se ġpatn® n§vyky tŊģko odnauļuj² a z§roveŔ pŚin§ġ² neģ§douc² 

¼ļinky (Ġkopek, 2010). 

Spr§vn§ technika chŢze bŊhem NW zapŚ²ļiŔuje efektivn² pos²len² svalstva cel®ho 

tŊla. Z§kladem t®to pohybov® aktivity je m²rnĨ pŚedklon tŊla, dynamickĨ prodlouģenĨ 

krok a sn²ģen§ intenzita pr§ce paģ², neģ je u klasick®ho Ăwalkinguñ (Norden, 2005). 

Pohyb paģ² vych§z² z ramenn²ch kloubŢ. Doġlap nohy prob²h§ zpoļ§tku pŚes patu 

po vnŊjġ² stranŊ chodidla aģ k bŚ²ġku palce. V pŚedu je koleno bŊhem aktivity lehce 

pokrļen® a kmitaj²c² ruce sp²ġe napnut® (Ġkopek, 2010). 

HŢlky zapichujeme v tŊsn® bl²zkosti tŊla tak, aby hroty smŊŚovaly ġikmo dozadu 

a zapichovaly se v oblasti paty doġlapuj²c² nohy (Ġkopek, 2010). Souhra doln²ch 

a horn²ch konļetin spoļ²v§ v diagon§ln²m pohybu, tzn., ģe prav§ noha a lev§ paģe m²Ś² 

vpŚed, zat²mco se lev§ noha a prav§ paģe zdrģuj² vzad, dokud nedojde k odrazu a dalġ²mu 

kroku. BŊhem pohybu nesm² doch§zet ke kŚeļovit®mu ¼chopu hol² a pŚetŊģov§n² ramen, 

kter§ by mŊla bĨt zcela uvolnŊn§. Jakmile se ļlovŊk nauļ² pohybovat s hŢlkami, je vhodn® 

hŢlku po odpichu vzadu vypustit z ruky pro naprost® uvolnŊn² horn²ch konļetin. 

K takov®mu vypouġtŊn² hŢlek je nezbytn® pouģ²vat hole se speci§ln²mi poutky na rukojeti 

(Norden, 2005).  

V pŚ²padŊ pocitu zadĨchanosti je nutn® tempo zm²rnit, neboŠ hroz² pŚet²ģen² 

svalstva (Norden, 2005). 

 ChŢze do kopce  

BŊhem chŢze do kopce doch§z² ke zvĨġen² intenzity a dynamiky pohybu, neģ je 

tomu na rovinŊ. TŊlo se nach§z² v m²rn®m pŚedklonu. Aktivuj² se pŚedevġ²m svaly horn² 

ļ§sti tŊla, zadn² strany stehen a lĨtkov® svalstvo. Pro ¼levu doln²ch konļetin je potŚeba 

zvŊtġit rozsah kroku a v²ce zapojit pohyb holemi (Ġkopek, 2010).  

 ChŢze z kopce 

ChŢze z kopce je naopak m®nŊ intenzivn² a dynamika pohybu je slabġ² na rozd²l 

od chŢze do kopce. TŊģiġtŊ tŊla se nach§z² v n²zk® poloze vzhledem k pokrļen² doln²ch 

konļetin. Chodidla se st§le dotĨkaj² povrchu zemŊ a brzd² pohyb vpŚed (Ġkopek, 2010). 

TŊlo je ve vzpŚ²men®m postaven² a kroky jsou mnohem kratġ² neģ pŚi chŢzi do kopce 

(DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008).  



 

14 

BŊhem t®to chŢze je dŢleģit® odlehļit kloubŢm doln²ch konļetin (zejm. kolenn²m 

kloubŢm) tak, ģe svoji v§hu pŚeneseme na hole, jejichģ hroty jsou za tŊlem pro lepġ² 

stabilitu a oporu (Ġkopek, 2010). V§ha pŚenesen§ vzad zpomaluje pohyb a pŚi odpichu 

z hole zm²rn²me z§tŊģ odrazov® nohy (DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008).  

2.4 Vliv Nordic Walkingu na zdrav² tŊla a duġe 

 Nordic Walking pro zdravĨ pohybovĨ apar§t 

NW m§ vysoce ¼ļinnĨ vliv na pohybovĨ apar§t. Vzhledem k stejnomŊrn®mu 

zatŊģov§n² tŊla pŢsob² proti chronickĨm bolestem. Nast§v§ dokonal® prokrven² svalŢ 

a zm²rnŊn² nepŚ²jemn®ho pnut² (Ġkopek, 2010). Zamezuje vzniku osteopor·zy, 

neboŠ posiluje kosti bŊhem pohybu a udrģuje jejich tvar a pevnost. Tak® slouģ² jako 

prevence ¼razŢ a zlomenin kost² pŚedevġ²m u starġ²ch jedincŢ (Machov§, Kub§tov§ et al., 

2009).  

NadmŊrn®mu opotŚeben² kloubn²ch chrupavek zabraŔuje zvĨġen§ produkce 

kloubn²ho maziva a pos²len² hlubokĨch stabilizaļn²ch svalŢ (Mommertov§-Jauchov§, 

2009).  

 Nordic Walking pro zdrav® srdce a krevn² obŊh 

Sportovec, jenģ se vŊnuje pravidelnŊ PA, m§ klidovou TF okolo 40 tepŢ za minutu 

na rozd²l od nesportovce, kter®mu tepe srdce mnohem rychleji, jelikoģ nen² zvykl® 

na pohybovou z§tŊģ. V pŚ²padŊ, ģe klidov§ srdeļn² frekvence netr®novan® osoby ļin² pŚes 

80 tepŢ za minutu nebo nedos§hne ani 50 tepŢ za minutu, mŢģe se jednat o v§ģn® srdeļn² 

onemocnŊn² (Mommertov§-Jauchov§, 2009).  

Seversk§ chŢze posiluje myokard (srdeļn² sval), zvyġuje jeho vĨkonnost, zlepġuje 

prokrven² a umoģŔuje dokonal® staģen² srdce a n§sledn® vypuzen² krve do tŊla (DĨrov§, 

Lepkov§ et al., 2008). 
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 Nordic Walking pro optim§ln² krevn² tlak a zdrav® c®vy 

Pravideln® cviļen² m§ pozitivn² ¼ļinek na krevn² tlak. NW u jedincŢ trp²c²ch 

hypertenz² (vysokĨ krevn² tlak) sniģuje TK vzhledem pŢsoben² na kapil§ry (vl§seļnice), 

neboŠ cviļen² kapil§ry roztahuje. PŚi hypotenzi (n²zkĨ krevn² tlak) napom§h§ 

k normalizaci TK pr§ce svalŢ, kter® se zļ§sti ¼ļastn² na pŚenosu krve (Mommertov§-

Jauchov§, 2009).  

Pohyb zlepġuje proudŊn² krve, tud²ģ zabraŔuje riziku vzniku tromb·zy ļi embolie 

v krevn²m Śeļiġti. D§le m§ velkĨ vliv jako prevence otokŢ doln²ch konļetin a s t²m 

souvisej²c²m rizikem kŚeļovĨch ģil (Mommertov§-Jauchov§, 2009). 

 Nordic Walking pro zdravĨ imunitn² syst®m 

NW je moģn® praktikovat i v povŊtrnostn²ch ļi deġtivĨch podm²nk§ch. PravidelnĨ 

pohyb v nepŚ²zniv®m poļas² zvyġuje odolnost imunitn²ho syst®mu vŢļi nachlazen² 

a napom§h§ lidsk®mu organismu pŚizpŢsobit se klimatickĨm zmŊn§m (Mommertov§-

Jauchov§, 2009).   

Pohyb na ļerstv®m vzduchu tak® ovlivŔuje kvalitu sp§nku. Doch§z² k podr§ģdŊn² 

rŢstov®ho hormonu, kterĨ v prŢbŊhu noci opravuje opotŚeben® buŔky a tk§nŊ. 

Pro dokonalou funkci plic a jejich prokrven² je potŚeba dostateļn®ho mnoģstv² kysl²ku, 

kter® z²sk§me hlubokĨm a pravidelnĨm dĨch§n²m bŊhem aktivity (Mommertov§-

Jauchov§, 2009). 

 Nordic Walking pro optim§ln² tŊlesnou hmotnost 

Tuk tvoŚ² z§kladn² zdroj energie bŊhem vĨkonu a pravideln§ sportovn² aktivita 

pŚin§ġ² velkĨ vliv na jejich vyuģ²v§n². Pohyb sniģuje hladinu negativn²ho cholesterolu 

(LDL-cholesterol) a zvyġuje hladinu pozitivn²ho cholesterolu (HDL-cholesterol), sniģuje 

riziko vzniku mrtvice, srdeļn²ho infarktu a cukrovky (DM). D§le zvyġuje spotŚebu 

energie pro zachov§n² vġech tŊlesnĨch funkc² (Mommertov§-Jauchov§, 2009). 

NW aktivizuje svalstvo cel®ho tŊla a pom§h§ mŊnit tuk ve svaly. D²ky 

pravideln®mu pohybu se objevuje ve svalech zvĨġen® mnoģstv² mitochondri², kter® slouģ² 

k dokonal® spotŚebŊ energie a n§sledn®mu spalov§n² volnĨch mastnĨch kyselin 

(Mommertov§-Jauchov§, 2009). 
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Pro optim§ln² tŊlesnou hmotnost je nezbytn§ i zmŊna ve stravovac²ch n§vyc²ch 

a obecnŊ ve zdrav®m ģivotn²m stylu (DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008).  

 Nordic Walking proti stresu 

NW patŚ² mezi jednu z ¼ļinnĨch metod v boji proti neģ§douc²mu stresu. Takov§ 

proch§zka na ļerstv®m vzduchu vyvol§ v ļlovŊku dobrou n§ladu. Tento pŚ²jemnĨ stav 

vznik§ v dŢsledku vyplaven² hormonŢ serotoninu a endorfinu, kter® v ļlovŊku pŚin§ġ² 

pocit ġtŊst². Z negativn² energie se r§zem stane pozitivn², kterou jsme schopni pŚen®st 

i na bl²zk® lidi v naġem okol² (Mommertov§-Jauchov§, 2009). 

ĻlovŊk se d²ky PA c²t² svŊģ² a duġevnŊ v pohodŊ. Zvl§d§ odol§vat stresu a jinĨm 

negativn²m emoc²m. T®ģ doch§z² k lepġ²mu prokrven² a okysliļen² mozku (Machov§, 

Kub§tov§ et al., 2009). 

2.5 Skladba tr®ninkov® jednotky Nordic Walkingu 

I pŚes to, ģe se ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ struktura tr®ninkov® jednotky pŚ²liġ neliġ², mus² 

bĨt br§na pouze jako vhodn® doporuļen², jelikoģ na ni pŢsob² mnoho ļinitelŢ (Periļ 

& Dovalil, 2010). Spr§vn§ tr®ninkov§ jednotka m§ vliv na rozvoj psychickĨch schopnost² 

jedince, vļetnŊ jeho osobnosti. Aby doġlo k pozitivn²mu ¼ļinku, je dŢleģit® tuto pŚ²pravu 

velmi dobŚe promyslet (Choutka & Dovalil, 1991).  

Existuj² tŚi ļ§sti tr®ninkov® jednotky ï ¼vodn², hlavn² a z§vŊreļn§. NŊkdy 

se vyskytuje i ļ§st prŢpravn§, kter§ se stav² mezi ļ§st ¼vodn² a hlavn² (Periļ & Dovalil, 

2010). 

 Đvodn² ļ§st 

Đvodn² ļ§st se nach§z² na zaļ§tku tr®ninkov® hodiny a doch§z² pŚi n² k pŚ²pravŊ 

organismu na PA hlavn² ļ§sti. Zahrnuje tŚi dŢleģit® ¼koly: 

¶ Psychick§ pŚ²prava ï pŚedstavuje zaļ§tek tr®ninku, sezn§men² s obsahem 

tr®ninkov® jednotky a uvŊdomŊn² si bl²ģ²c² se PA (pŚesun z ġatny ven 

na hodinu vĨuky NW). 
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¶ Rozcviļen² ï zahrnuje prohŚ§t² a prokrven² organismu (rozbŊh§n²) 

a protaģen² svalovĨch skupin jako prevence vzniku ¼razŢ (streļinkov§ 

cviļen² pro zvŊtġen² rozsahu pohybŢ v kloubech). 

¶ Zapracov§n² ï prŢpravn§ ļ§st, kter§ slouģ² jako pŚ²prava organismu 

na hlavn² ļ§st. V t®to ļ§sti doch§z² k zapojen² zdrojŢ energie pro PA 

a optimalizaci ļinnosti jednotlivĨch funkļn²ch syst®mŢ a CNS (Periļ 

& Dovalil, 2010). 

 Hlavn² ļ§st 

V hlavn² ļ§sti doch§z² zejm. k rozvoji sportovn² vĨkonnosti ļi zachov§n² 

aktu§ln²ho stavu. UmoģŔuje zdokonalovat pohybov® schopnosti, zvyġovat psychickou 

i fyzickou kondici, zlepġovat danou techniku i taktiku a udrģovat strukturu vĨkonu. 

PoŚad², v jak®m by mŊla bĨt cviļen² praktikov§na, jsou obecnou z§sadou tr®ninkov® 

jednotky obsahuj²c² hlavn² ļ§st (Choutka & Dovalil, 1991). MŊla by bĨt zachov§na 

n§sleduj²c² posloupnost:  

¶ KoordinaļnŊ n§roļn§ cviļen² ï jedn§ se o cviļen², kter§ se pouģ²vaj² 

k n§cviku a stabilizaci technik NW a k rozvoji obratnosti. Zapojuje 

se z velk® ļ§sti CNS, neboŠ cviļen² pŚedstavuj² zvĨġenou pozornost 

a schopnost soustŚedŊn² se. 

¶ Rychlostn² cviļen² ï kladou vysok® n§roky pro pohybovou ļinnost 

z hlediska mnoģstv² energetickĨch zdrojŢ. D§le vyģaduj² maxim§ln² 

rychlost pohybu, voln² aktivitu a motivaci. 

¶ Silov§ cviļen² ï zn§zorŔuj² cviļen² ve zt²ģenĨch podm²nk§ch (vĨġlapy 

do kopce). 

¶ Vytrvalostn² cviļen² ï z§vŊreļn§ cviļen² spoļ²vaj²c² ve spotŚebŊ veġkerĨch 

energetickĨch zdrojŢ. DŢleģit§ je siln§ vŢle vydrģet. Vhodn® je zaŚazen² 

napŚ. kondiļn²ho cviļen² (Periļ & Dovalil, 2010).  

 Z§vŊreļn§ ļ§st 

Posledn² z§vŊreļn§ ļ§st vede organismus ke zklidnŊn² a zotaven² po n§roļn® 

pohybov® ļinnosti. DŊl² se na dvŊ ļ§sti: 
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¶ Dynamick§ ļ§st ï zahrnuje cviļen² o n²zk® intenzitŊ, ve snaze o urychlen² 

zotaven² a odbour§n² vzniklĨch odpadn²ch l§tek (vyklus§n²). 

¶ Statick§ ļ§st ï v t®to ļ§sti doch§z² pŚedevġ²m k protaģen² svalŢ, jenģ maj² 

tendenci ke zkr§cen² a bŊhem pohybu byly nejv²ce zat²ģeny. Pomoc² 

kompenzaļn²ch a vyrovn§vac²ch cviļen² lze zamezit vzniku svalovĨch 

dysbalanc² a vadn®mu drģen² tŊla (Periļ & Dovalil, 2010).  

2.6 Aerobn² pohybov§ aktivita 

Intenzivn² a dlouhodobou aktivitou je ch§p§na aerobn² PA, pŚi n²ģ doch§z² 

k rozvoji vytrvalosti. Tento druh PA zapojuje pŚedevġ²m pr§ci srdce a dĨchac² soustavy, 

tud²ģ je zapotŚeb² vetġ² spotŚeba kysl²ku. Intenzita pohybu by nemŊla pŚes§hnout 

doporuļenou maxim§ln² minutovou tepovou frekvenci (Jarkovsk§ & Jarkovsk§, 2016). 

Tuto hodnotu lze zjistit pomoc² jednoduch®ho vĨpoļtu dle vŊku a pohlav² ï 220 m²nus 

vŊk jedince muģsk®ho pohlav² vykon§vaj²c²ho danou PA a 226 m²nus vŊk jedince 

ģensk®ho pohlav² (DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008). 

Aby jedinec dos§hl aerobn²ho ¼ļinku, je nutn® dodrģovat urļit® podm²nky. MŊl 

by cviļit 2 ï 3x/tĨden 30 ï 40 minut, udrģet zvĨġenou TF v z§vislosti na vŊku bŊhem cel® 

aktivity a cviļit tak dlouho, dokud nedojde v lidsk®m organismu k adaptaļn²m 

zmŊn§m ï minim§lnŊ 12 ï 20 minut (Jarkovsk§ & Jarkovsk§, 2016). 

2.7 Aerobn² aktivita u seniorŢ a jejich pohybov§ omezen² 

S rostouc²m vŊkem a zmŊnou ģivotn²ho stylu doch§z² k involuļn²m procesŢm 

z hlediska psychick®ho i fyzick®ho zdrav². Z tohoto dŢvodu je dŢleģit® v®st aktivn² ģivot 

i v obdob² st§rnut², neboŠ pohyb je jedn²m z faktorŢ, kter® zabraŔuj² tŊmto nastupuj²c²m 

zmŊn§m (Slepiļka, Mudr§k & Slepiļkov§, 2015). St§Ś² tedy neznamen§ ukonļen² 

jak®koliv sportovn² PA, nĨbrģ naopak. Pro seniory jsou velmi vhodn® aerobn² aktivity. 

Takov® aktivity maj² stejn® ¼ļinky jak u mladġ², tak u starġ² generace a jsou zdrav² 

prospŊġn®. Aerobn² aktivita je vĨhodn§ vzhledem k energetick® spotŚebŊ. Tak® je 

bezpeļn§ vŢļi obŊhov®mu syst®mu a doch§z² pŚi n² k spalov§n² pŚebyteļnĨch tukŢ. 

BŊhem pravideln® PA se dost§v§ lepġ² pohybov® kondice seniorŢ, kter§ s sebou pŚin§ġ² 

i zdravĨ vzhled a dobrĨ pocit (DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008).  
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Pro seniory je ide§ln² volit stŚedn² ļi niģġ² intenzitu zat²ģen² kolem 50 ï 60 % 

jejich tepov®ho maxima. Pot®, co si organismus zvykne na takov® zat²ģen², mŢģe doj²t 

k postupn®mu zvĨġen² intenzity na 60 ï 70 % TFmax. Aktivitu je vhodn® zaŚadit 

minim§lnŊ 2 ï 3x tĨdnŊ na alespoŔ 40 ï 60 minut (DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008).  

Pohyb slouģ² jako pŚimŊŚen§ zdravotn² i soci§ln² kompenzace seniorŢ, 

kter§ pom§h§ zmenġovat ļi dokonce odstranit nŊkter® jejich probl®my. Mezi takov® 

probl®my patŚ² napŚ. nadv§ha, z§cpa, poruchy sp§nku, deprese ļi omezen² kontaktu 

s lidmi (DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008). 

2.8 Kompenzaļn² cviļen² 

Kompenzaļn², t®ģ vyrovn§vac² cviļen², pŚedstavuje nŊkolik jednoduchĨch cvikŢ, 

kter® slouģ² ke zlepġen² pohybov®ho syst®mu ļlovŊka a celkov®ho zdravotn²ho stavu. 

Cviky lze prov§dŊt v rŢznĨch poloh§ch a modifikovat je rŢznĨmi cviļebn²mi pomŢckami. 

Mezi nejpouģ²vanŊjġ² pomŢcky patŚ² napŚ. pruģn§ guma (thera-band), bosu, overball 

ļi velkĨ gymnastickĨ m²ļ ï fitball aj. Kompenzaļn² cviļen² je moģn® uplatnit i v bŊģn®m 

ģivotŊ (Levitov§ & Hoġkov§, 2015). 

Tato cviļen² jsou aplikov§na zejm. pŚi sn²ģen² PA, dlouhodob® vĨdrģi ve statick® 

poloze ļi jednostrann®m zatŊģov§n² tŊla ï pŚedevġ²m u sportovcŢ. Takov®to PA nejsou 

zdravotnŊ pŚimŊŚen® pro dan®ho jedince a mohou zpŢsobovat v§ģn® poġkozen² lidsk®ho 

organismu po tŊlesn® i duġevn² str§nce. Z tohoto dŢvodu je znaļn® praktikovat 

jednoduch® vyrovn§vac² cviky, jenģ vĨraznŊ zmenġuj² nebezpeļ² vzniku funkļn²ch 

i struktur§ln²ch vad hybn®ho syst®mu doprov§zenĨch silnĨmi bolestmi (Bursov§, 2005).   

Kompenzaļn² cviļen² se dŊl² na uvolŔovac², protahovac² a posilovac² cviļen². 

BŊhem realizov§n² cvikŢ je nezbytn® dodrģovat urļit® didaktick® z§sady (Bursov§, 2005).  

 Z§sady protahovac²ch cvikŢ  

Protahovac² cviky jsou vyuģ²v§ny pro tonick® (postur§ln²) svaly, jelikoģ m§ tato 

svalov§ skupina tendenci ke zkr§cen² (Bursov§, 2005). ĂVlastn² zkr§cen² svalu zpŢsobuje 

zvĨġen® klidov® napŊt² svalu (hypertonii), jeģ vede mj. ke ztr§tŊ elasticity svalovĨch 

vl§ken a k hyperaktivn²mu (nefyziologick®mu) zapojov§n² do pohybovĨch programŢñ 

(Bursov§, 2005, str. 30).   
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BŊhem cviļen² doch§z² ke zmŊnŊ d®lky svalu, sn²ģen² svalov®ho napŊt² a zvĨġen² 

rozsahu pohybu v kloubu. Cviļen² by mŊlo pŚedch§zet kaģd® PA jako prevence vzniku 

¼razu ï napŚ. natrģen² svalu (Bursov§, 2005).  

PŚed kaģd®m zah§jen²m protahovac²ch cvikŢ je dŢleģit® svaly nejprve zahŚ§t 

a pot® uvolnit klouby (Levitov§ & Hoġkov§, 2015). Protaģen² prov§d²me v tepl® m²stnosti 

nikoliv v chladn®, neboŠ chlad podnŊcuje svaly ke kontrakci a mŢģe v®st k ¼razu. 

Cviļ²me pomalu, soustŚedŊnŊ, ide§lnŊ ve stabiln²ch poloh§ch (leh, sed). Cviļen² 

neprov§d²me ġvihem, ale tahem do maxim§ln² krajn² polohy a nemŊli bychom pociŠovat 

bolest. Doprov§z²me ho spr§vnĨm dĨch§n²m. VĨdech bŊhem protaģen² umoģŔuje 

zmenġen² tonu ve svalech a navozuje relaxaci organismu. Ve f§zi protaģen² setrv§me, 

plynule dĨch§me a postupnŊ zvŊtġujeme rozsah v krajn² poloze. Kompenzaļn² 

protahovac² cviļen² zaŚazujeme pravidelnŊ kaģdĨ den do denn²ho programu a vyuģ²v§me 

rŢzn® obmŊny (Bursov§, 2005). 

Mezi postur§ln² svalstvo patŚ² ġ²jov® svaly, prsn² svaly, bedern² vzpŚimovaļe 

ļi bedrokyļlostehenn² sval (Z²tko et al., 1998). 

 Z§sady posilovac²ch cvikŢ  

Posilovac²mi cviky zvyġujeme silov® schopnosti fyzickĨch svalŢ, kter® maj² 

tendenci k ochabov§n². Slouģ² jako prevence v p®ļi o zdravotn² stav jedince. Existuje 

vġak mnoho chyb prov§dŊnĨmi sportovci, jenģ vedou k poġkozen² jejich hybn®ho 

apar§tu ï pŚet²ģen² nadmŊrnĨm posilov§n²m ļi jednostrann® zatŊģov§n² svalovĨch skupin 

bez n§sledn®ho vyuģit² kompenzaļn²ch cviļen² aj. (Bursov§, 2005). 

Posilovat ochabl® svalov® skupiny lze prov§dŊt nŊkolika zpŢsoby. Existuj² 

statick§ (izometrick§) a dynamick§ (izokinetick§) posilovac² cviļen². Statick§ cviļen² 

spoļ²vaj² v d®letrvaj²c²ch izometrickĨch kontrakc²ch proti odporu. Doch§z² ke zvŊtġen² 

klidov®ho svalov®ho tonu oslabenĨch svalovĨch skupin. Dynamick§ cviļen² se rozliġuj² 

na rychl§, pomal§ a koncentrick§, excentrick§. Rychl§ dynamick§ cviļen² souvis² 

s pohybem a jsou uskuteļnŊny v nŊkolika s®ri²ch k rozvoji koordinace. Koncentrick§ 

posilovac² cviļen² vedou ke zkracov§n² svalovĨch vl§ken (napŚ. bŊhem pŚesunu tŊla 

ze svisu do shybu) a excentrick§ cviļen² (napŚ. pŚesun tŊla ze shybu do svisu) vedou 

k prodlouģen² svalovĨch vl§ken pomoc² brzdiv®ho pohybu (Bursov§, 2005).  

PŚed kaģd®m zah§jen²m posilovac²ch cvikŢ je podstatn®, aby doġlo ke zpevnŊn² 

p§nevn² oblasti a hlubok®ho stabilizaļn²ho syst®mu. D§le by mŊlo doj²t ke zvĨġen² 
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klidov®ho svalov®ho tonu oslabenĨch svalŢ izometrickĨmi kontrakcemi. Pro vyġġ² 

intenzitu posilov§n² mus² bĨt uvolnŊny kloubn² struktury a protaģeny antagonisty. Druh 

posilovac²ch cvikŢ, stupeŔ odporu a poļet opakov§n² m§ individu§ln² charakter (Levitov§ 

& Hoġkov§, 2015). Volba z§vis² na vŊku jedince, pohybov® schopnosti a silov® ¼rovnŊ 

dan®ho svalu. Cviky vol²me co nejjednoduġġ² a aplikujeme je ve snadnĨch statickĨch 

poloh§ch. To umoģn² vŊtġ² soustŚedŊnost na posilovanĨ sval. BŚiġn² svalstvo 

se doporuļuje posilovat aģ na z§vŊr, neboŠ bŊhem jeho ¼navy doch§z² ke sn²ģen² aktivace 

pŚi fixaci p§nve. D§le je nezbytn® zapojen² spr§vn®ho dĨch§n², kdy bŊhem aktivace svalu 

nastupuje vĨdech a pŚi uvolnŊn² n§dech (Bursov§, 2005). 

Mezi f§zick® svalstvo patŚ² hlubok® flexory (ohybaļe) krku, mezilopatkov® svaly, 

bŚiġn² svaly ļi hĨģŅov® svaly (Z²tko et al., 1998).  
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3 C²le pr§ce a vĨzkumn® ot§zky 

3.1 C²l pr§ce 

C²lem pr§ce je vytvoŚit pohybovĨ program Nordic Walkingu a kompenzaļn²ch 

cviļen² pro seniory formou instrukt§ģn²ho DVD. 

3.2 VĨzkumn® pŚedpoklady 

a) PŚedpokl§d§m, ģe aplikac² intervenļn²ho pohybov®ho programu dojde ke zvĨġen² 

tŊlesn® zdatnosti.  

b) PŚepokl§d§m, ģe aplikac² intervenļn²ho pohybov®ho programu dojde ke zvŊtġen² 

rozsahu pŚedklonu pŚi ThomayerovŊ zkouġce.  

3.3 Đkoly pr§ce 

Vzhledem ke stanovenĨm c²lŢm vyplynuly n§sleduj²c² ¼koly: 

1. Studium odborn® literatury vŊnuj²c² se dan®mu t®matu 

2. Stanoven² osnovy a c²lŢ pr§ce na z§kladŊ konzultace s vedouc² bakal§Śsk® pr§ce   

3. Sestaven² skupiny cviļ²c²ch probandŢ 

4. Proveden² vstupn² analĨzy ï zjiġtŊn² antropometrickĨch parametrŢ (BMI, test 

zdatnosti, funkļn² test p§teŚe ï Thomayerova zkouġka, posouzen² hypermobility 

a svalov® ztuhlosti dle Jandy aj.) 

5. VytvoŚen² instrukt§ģn²ho DVD Nordic Walkingu a kompenzaļn²ch cviļen² 

pro seniory 

6. Aplikace pohybov®ho programu Nordic Walkingu pomoc² instrukt§ģn²ho DVD 

7. Proveden² vĨstupn² analĨzy 

8. Porovn§n² vstupn²ch a vĨstupn²ch dat 

9. Z§vŊr a doporuļen² pro praxi 
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4 Metodologie 

4.1 Charakteristika vĨzkumn®ho souboru 

Experiment§ln² skupinu tvoŚily tŚi ģeny, jejichģ vŊkovĨ prŢmŊr ļinil 69 let. 

Jednalo se o velmi aktivn² ģeny, tud²ģ pr§ce s nimi nebyla nijak zvl§ġŠ obt²ģn§. NW pro nŊ 

nebyl zcela novĨm sportem. Jiģ se s n²m setkaly i dŚ²ve, proto jsme v ¼vodn² hodinŊ 

zopakovaly pouze z§kladn² techniku chŢze spolu s vyuģit²m hol² a vyrazily na cestu, 

bŊhem kter® byly pozorov§ny a pŚ²padnŊ opravov§ny.  

4.2 Pouģit® metody vĨzkumu  

 Antropometrick® parametry 

¶ Posouzen² tŊlesn® hmotnosti - pro posouzen² tŊlesn® hmotnosti je 

nejļastŊji pouģ²v§n QueteletŢv index, t®ģ zn§mĨ jako Body mass index 

(BMI). Hodnotu vypoļ²t§me pomoc² tŊlesn® hmotnosti v kilogramech 

(s pŚesnost² 0,1 kg) a tŊlesn® vĨġky v metrech (s pŚesnost² 1 cm). 

Posouzen² tŊlesn® hmotnosti hodnot²me dle tabulky 1 (Hoġkov§ 

& Matouġov§, 2000). 

ὄὓὍ
Ὤάέὸὲέίὸ ὯὫ

ὺĻĤὯὥ ά
 

 

 

 

 

 

 

 

Normy BMI: 

m®nŊ neģ 15 patologick§ hubenost 

25 - 19 hubenost 

19 - 25 norm§ln² hmotnost 

25 - 30 nadv§ha 

30 - 40 obezita s jasnĨm zdravotn²m rizikem 

vŊtġ² neģ 40 patologick§ obezita = z§vaģn§ choroba 

Tabulka 1: Posouzen² tŊlesn® hmotnosti (Hoġkov§ & Matouġov§, 2000, s. 45). 
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¶ Distribuce tukov® tk§nŊ ï hodnocen² distribuce tukov® tk§nŊ je dŢleģit® 

z hlediska vzniku zdravotn²ch pot²ģ². Abdomin§ln² forma rozloģen² tukov® 

tk§nŊ (centr§ln², androidn² typ) zvyġuje riziko vzniku srdeļn²ch 

onemocnŊn² a DM, neģ forma rozloģen² tukov® tk§nŊ v doln² ļ§sti tŊla 

(perifern², gynoidn² typ). Pro zjiġtŊn² typu distribuce tukov® tk§nŊ je 

pouģ²v§n WHR index (Waist hip ratio), jehoģ hodnotu vypoļ²t§me pomoc² 

m²ry obvodu pasu a bokŢ v centimetrech. Obvod pasu mŊŚ²me v oblasti 

stŚedn² vzd§lenosti mezi doln²m okrajem ģeber a hŚebenem kosti kyļeln². 

Obvod bokŢ zjist²me v m²stŊ nejvŊtġ²ho vyklenut² hĨģd². VĨsledek pod²lu 

tŊchto namŊŚenĨch ¼dajŢ hodnot²me dle tabulky 2 (Hoġkov§ 

& Matouġov§, 2000). 

ὡὌὙ
έὦὺέὨ ὴὥίό ὧά

έὦὺέὨ ὦέὯĳ ὧά
 

 

 

 

 Test zdatnosti ï KaschŢv step-test 

KaschŢv step-test slouģ² ke zjiġtŊn² tŊlesn® zdatnosti testovan®ho. Jedn§ 

se o jednoduchĨ test, kterĨ spoļ²v§ ve vystupov§n² na laviļku, kter§ je vysok§ 30 cm. 

Testovan§ osoba vystupuje na danou laviļku po dobu 3 minut rychlost² 24 vĨstupŢ 

za minutu. Po uplynut² ļasu n§sleduje minuta klidu. Pot® se zmŊŚ² TF za 15 sekund 

a z²skan§ hodnota se vyn§sob² 4. ĐroveŔ tŊlesn® zdatnosti hodnot²me dle tabulky 3  

(Hoġkov§ & Matouġov§, 2000). 

 

 

 

 

 

Normy WHR: 

m®nŊ neģ 

0,8 
zdravotnŊ ide§ln² hodnota 

0,8 ï 0,9 norm§ln² hodnota 

0,9 ï 1 zvĨġen§ hodnota 

vŊtġ² neģ 1 zdravotn² riziko nadmŊrn® nab²dky tukŢ j§trŢm 

Tabulka 2: Hodnocen² distribuce tukov® tk§nŊ (Hoġkov§ & Matouġov§, 2000, s. 46). 
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 VyġetŚen² hypermobility dle Jandy 

Hypermobilita, zvŊtġenĨ rozsah pohybu v kloubu nad fyziologickou normu, 

nevznik§ vĨhradnŊ poruchou svalu (Kol§Ś et al., 2009). BŊhem vyġetŚen² zjiġŠujeme 

maxim§ln² rozsah kloubn² pohyblivosti, kterĨ je z²sk§n aktivn² i pasivn² silou. Janda 

(2004) rozezn§v§ dle Sachse tŚi z§kladn² druhy hypermobility: 

¶ Lok§ln² patologick§ hypermobilita ï vznik§ dŢsledkem ¼razu nebo jako 

kompenzaļn² mechanismus pŚi omezen² pohyblivosti v sousedn²m 

segmentu (napŚ. blok§da obratle). 

¶ Generalizovan§ patologick§ hypermobilita ï k tomuto typu doch§z² 

pŚi centr§ln²ch poruch§ch svalov®ho tonu (napŚ. extrapyramidov®ho 

syst®mu). 

¶ Konstituļn² hypermobilita ï je vyznaļov§na postiģen²m cel®ho tŊla, vġak 

okolnosti vzniku nejsou zn§my. Souvis² patrnŊ s poġkozen²m 

mezenchymu (Janda et al., 2004). 

4.2.3.1 Zkouġka rotace hlavy 

Zkouġka rotace hlavy se prov§d² u testovan®ho jedince vsedŊ nebo vestoje. 

VyġetŚovanĨ ot§ļ² hlavu z jedn® strany na druhou.  Testuj²c² vyzkouġ², zda je moģn® 

Ukazatel tŊlesn® zdatnosti 
18 aģ 26 let 27 aģ 60 let 

muģi ģeny muģi ģeny 

vysoce nadprŢmŊrnĨ 68 a m®nŊ 73 a m®nŊ 69 a m®nŊ 74 a m®nŊ 

nadprŢmŊrnĨ 69 ï 83 74 ï 90 70 ï 87 75 ï 92 

prŢmŊrnĨ 84 ï 92 91 ï 100 88 ï 99 93 ï 103 

podprŢmŊrnĨ 93 ï 106 101 ï 114 100 ï 115 104 ï 121 

vysoce podprŢmŊrnĨ 107 a v²ce 115 a v²ce 116 a v²ce 122 a v²ce 

Tabulka 3: Hodnocen² tŊlesn® zdatnosti podle vĨsledku Kaschova step-testu 

(Hoġkov§ & Matouġov§, 2000, s. 44).  
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zvŊtġit rozsah pohybu pasivn² silou. Norma rozsahu se pohybuje do 80Á na kaģdou stranu. 

V pŚ²padŊ rotace nad 90Á se jedn§ o hypermobilitu (Janda et al., 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.3.2 Zkouġka ġ§ly 

Zkouġku ġ§ly je moģn® realizovat vsedŊ i vestoje. VyġetŚovanĨ si paģ² obejme krk 

a koneļky prstŢ se dotkne trnovĨch vĨbŊģkŢ krļn²ch obratlŢ. Loket se nach§z² t®mŊŚ 

ve vertik§ln² poloze. Hypermobilitu zn§zorŔuje zvŊtġenĨ rozsah objet² ġ²je, kdy koneļky 

prstŢ pŚes§hnou pŚes osu tŊla. Zkouġku prov§d²me na obŊ strany (Janda et al., 2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.3.3 Zkouġka zapaģenĨch paģ² 

VyġetŚovanĨ vsedŊ nebo vestoje zapaģ² jednu horn² konļetinu zdola, druhou shora 

a snaģ² se dotknout koneļky prstŢ, aniģ by doġlo k lordotizaci hrudn² a bedern² p§teŚe. 

Zkouġka se pro srovn§n² prov§d² na obŊ strany s vĨmŊnou poloh horn²ch konļetin. 

Obr. 5: Zkouġka rotace hlavy. 

Obr. 6a: Zkouġka ġ§ly. Obr. 6b: Zkouġka ġ§ly. 
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V pŚ²padŊ, ģe vyġetŚovanĨ je schopnĨ si pŚekrĨt prsty, cel® dlanŊ nebo se dokonce chytit 

aģ za z§pŊst², jedn§ se o hypermobilitu (Janda et al., 2004).  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

4.2.3.4 Zkouġka zaloģenĨch paģ² 

Zkouġka prov§dŊn§ vsedŊ ļi vestoje spoļ²v§ v zaloģen² pŚekŚ²ģenĨch paģ² v z§tyl². 

PŚi hypermobilitŊ je vyġetŚovan§ osoba schopna chytnou celou lopatku druh® strany, 

nikoliv se pouze dotknout koneļky prstŢ kontralater§ln² horn² hrany lopatky (Janda et al., 

2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.3.5 Zkouġka extendovanĨch loktŢ 

Dalġ² zkouġka, jenģ je moģn§ prov§dŊt vsedŊ nebo vestoje, je zkouġka 

extendovanĨch loktŢ. VyġetŚovanĨ spoj² obŊ pŚedlokt² po cel® d®lce i dlanŊ k sobŊ a snaģ² 

se pomalu extendovat (natahovat) lokty, aniģ by doġlo k rozpojen² pŚedlokt²ch. BŊhem 

Obr. 8: Zkouġka zaloģenĨch paģ². 

Obr. 7: Zkouġka zapaģenĨch paģ². 
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zkouġky mŊŚ²me ¼hel sv²raj²c² paģe a pŚedlokt². Norma rozsahu se pohybuje do 110Á. 

PŚi hypermobilitŊ ¼hel dosahuje vŊtġ²ho stupnŊ, neģ je dan§ norma (Janda et al., 2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.3.6 Zkouġka sepjatĨch rukou 

VyġetŚovanĨ m§ pŚed tŊlem spojen® dlanŊ k sobŊ a snaģ² se zvedat lokty nahoru, 

aniģ by doġlo k odd§len² dlan². Za norm§ln²ch okolnost² dosahuje ¼hel mezi z§pŊst²m 

a pŚedlokt²m 90Á, kdeģto pŚi hypermobilitŊ je tento ¼hel menġ² (Janda et al., 2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.3.7 Zkouġka sepjatĨch prstŢ 

Tato zkouġka slouģ² ke zjiġtŊn² rozsahu ¼hlu mezi dlanŊmi. VyġetŚovanĨ m§ 

za ¼kol spojit pŚed tŊlem nataģen® prsty pevnŊ k sobŊ a pomalu zvedat lokty nahoru, 

Obr. 10: Zkouġka sepjatĨch rukou. 

Obr. 9: Zkouġka extendovanĨch loktŢ. 
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pŚiļemģ jeho z§pŊst² zŢst§v§ v prodlouģen² osy pŚedlokt². Norma rozsahu pohybu 

dosahuje ¼hlu mezi dlanŊmi 80Á a pŚi hypermobilitŊ i v²ce (Janda et al., 2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.3.8 Zkouġka pŚedklonu ï Thomayerova zkouġka 

Zkouġka pŚedklonu je stejn§ jako Thomayerova zkouġka k vyġetŚen² pohyblivosti 

p§teŚe. VyġetŚovanĨ stoj² a provede plynulĨ hlubokĨ pŚedklon, aniģ by doġlo k pokrļen² 

kolen. Dotkne-li se koneļky prstŢ podloģky, jedn§ se o norm§ln² rozsah pohybu. 

Jestliģe se dotkne celĨmi prsty nebo dlanŊmi, jedn§ se o hypermobilitu, kterou znaļ²me 

znam®nkem m²nus a poļet pŚesahuj²c²ch centimetrŢ. Hypomobilita se naopak vyznaļuje 

znam®nkem plus (Janda et al., 2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Obr. 12: Zkouġka pŚedklonu ï Thomayerova 

zkouġka. 

Obr. 11: Zkouġka sepjatĨch prstŢ. 
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4.2.3.9 Zkouġka ¼klonu 

Zkouġka ¼klonu se realizuje ve stoji spojn®m, pŚiļemģ vyġetŚovanĨ udŊl§ plynulĨ 

¼klon tak, aby se jeho horn² konļetina pohybovala po later§ln² stranŊ stehna smŊrem dolŢ. 

BŊhem zkouġky nesm² doch§zet k elevaci ramene ļi posunu p§nve. Testuj²c² zjiġŠuje 

vĨskyt hypermobility pomoc² olovnice spuġtŊn® z axily, kter§ by mŊla za norm§ln²ch 

okolnost² proch§zet interglute§ln² rĨhou. Hypermobilita se vyznaļuje vŊtġ²m ¼klonem, 

tud²ģ spuġtŊn§ olovnice vede pŚes kontralater§ln² stranu tŊla (Janda et al., 2004).  

4.2.3.10 Zkouġka posazen² na paty 

Od vyġetŚovan®ho se oļek§v§, ģe se posad² v kleļe na paty a hĨģdŊmi se dostane 

tŊsnŊ pod pomyslnou spojnici pat. Jakmile si vyġetŚovanĨ sedne aģ na podloģku, jde 

o hypermobilitu (Janda et al., 2004).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.3 Organizace vĨzkumn®ho ġetŚen²  

Soubor vyġetŚovanĨch osob tvoŚily tŚi ģeny, kter® absolvovaly intervenļn² 

pohybovĨ program na z§kladŊ vyvŊġenĨch informaļn²ch let§kŢ (viz PŚ²loha 1). V ¼vodn² 

hodinŊ doġlo ke zmŊŚen² vstupn² analĨzy na Pedagogick® fakultŊ, v tŊlocviļnŊ katedry 

VĨchovy ke zdrav². Z§roveŔ byly sezn§meny s c²li bakal§Śsk® pr§ce a s obsahem 

pohybov®ho programu a podepsaly informovanĨ souhlas ke zpracov§n² zjiġtŊnĨch hodnot 

(viz PŚ²loha 2). Na z§vŊr ¼vodn² hodiny se nauļily, jak spr§vnŊ nastavit vĨġku hol², vļetnŊ 

spr§vn® techniky chŢze.  

Obr. 13: Zkouġka posazen² na paty. 
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Intervenļn² pohybovĨ program zaļal v listopadu roku 2016 a skonļil v bŚeznu 

roku 2017. S probandy jsme se sch§zely jednou tĨdnŊ. V prŢbŊhu programu byla 

kontrolov§na jejich technika chŢze NW, kterou se nauļily v ¼vodn² hodinŊ a z§roveŔ byly 

korigov§ny jejich pŚ²padn® nedostatky. VyġetŚovan® ģeny mŊly za ¼kol, vyuģ²vat hole 

i mimo stanoven® hodiny NW a posilovat urļit® svalov® skupiny na z§kladŊ 

instrukt§ģn²ho DVD (viz PŚ²loha 3), kter® bylo pro nŊ vytvoŚeno.  

Intervenļn² program trval celkem 22 tĨdnŢ. Sch§zely jsme se pravidelnŊ 

pŚed Pedagogickou fakultou v ulici Dukelsk§, kde jsme se Ś§dnŊ pŚipravily na pohybovou 

z§tŊģ kvalitn² rozcviļkou a zahŚ§t²m naġeho organismu. VĨuka byla pl§novan§ vģdy 

na 60 minut, ale mohla bĨt i ļasovŊ delġ² vzhledem k vĨbŊru trasy. NejļastŊji jsme 

navġtŊvovaly park Stromovka, kde je kr§sn§ pŚ²roda, ide§ln² pro NW. Na z§vŊr kaģd® 

hodiny je dŢleģit®, nezapomenout na z§vŊreļnĨ streļink. Pro uk§zku je pŚiloģen pŚ²klad 

vyuļovac² jednotky NW (viz PŚ²loha 4).  

Po ukonļen² intervenļn²ho programu byla s probandy udŊl§na vĨstupn² analĨza, 

jej²ģ vĨsledky byly opŊt zaznamen§ny.  

 Struktura tr®ninkov® jednotky Nordic Walkingu 

PŚed kaģdou PA je dŢleģit§ f§ze zahŚ§t², kterou je moģn® prov®st jednoduchĨmi 

vytrvalostn²mi cviky (sk§k§n² pan§ka, chŢze na m²stŊ, zved§n² kolen aj.). Pot® n§sleduje 

rozcviļen² uvolnŊn²m kloubŢ a protaģen²m svalŢ, kter® budou pŚi NW aktivov§ny 

(DĨrov§, Lepkov§ et al., 2008). Existuje mnoho cvikŢ bez pouģit² hol², ale i s holemi. 

Protahujeme svalov® skupiny od hlavy k patŊ, nebo v opaļn®m smŊru. Starġ² jedinci 

by nemŊli tuto ļ§st tr®ninku zanedbat, neboŠ se u nich nach§z² vyġġ² riziko vzniku ¼razu. 

Spr§vn® proveden² by mŊlo vypadat n§sledovnŊ ï kaģdĨ cvik prov®st minim§lnŊ tŚikr§t 

na kaģdou stranu (u kaģd® konļetiny), v krajn² poloze vydechnout a vydrģet v n² po dobu 

alespoŔ 6 sekund (Ġkopek, 2010).  

NW, jakoģ i jin§ PA, zpŢsobuje zat²ģen² urļitĨch svalovĨch parti², tud²ģ je 

podstatn®, aby byl dŢkladnŊ protaģen celĨ svalovĨ syst®m a nedoġlo tak ke zkr§cen² svalŢ 

a svalovĨm bolestem, jak je tomu vynech§n²m streļinku zŚejm®. Z§vŊreļnĨ streļink mŢģe 

vypadat podobnŊ jako cviky pŚi rozcviļen², avġak s rozd²lem ¼rovnŊ intenzity a doby 

trv§n². Na z§vŊr by mŊly bĨt cviky prov§dŊny s niģġ² intenzitou a delġ² dobou vĨdrģe 

v krajn² poloze (Ġkopek, 2010).  
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ü Sk§k§n² pan§ka (Obr. 14) ï postav²me se rovnŊ, horn² konļetiny m§me volnŊ 

pod®l tŊla, bŊhem vĨskoku doch§z² k rozkroļen² doln²ch konļetin a ke vzpaģen² 

horn²ch konļetin, pot® se vrac²me s vĨskokem zpŊt do vĨchoz² polohy. Cvik 

prov§d²me rytmicky, aby doġlo k patŚiļn®mu zahŚ§t² organismu.  

ü Protaģen² krļn² p§teŚe (Obr. 15) ï postav²me se do stoje m²rnŊ rozkroļn®ho, 

obŊma rukama uchop²me hole do vzpaģen² a prov§d²me ¼klony hlavy na obŊ 

strany. 

ü Protaģen² ramenn²ho pletence (Obr. 16) ï cvik prov§d²me ve stoji, vyuģijeme 

jednu hŢl, kterou drģ²me shora pravou rukou za z§dy a levou rukou ze spodu, hŢl 

vis² svisle dolŢ, s vĨdechem lev§ ruka vykon§v§ tah smŊrem dolŢ, n§slednŊ 

vymŊn²me pozici horn²ch konļetin (Ġkopek, 2010).  

ü Protaģen² prsn²ch svalŢ (Obr. 17) ï postav²me se do stoje m²rnŊ rozkroļn®ho 

s m²rnŊ pokrļenĨmi koleny, hŢlky drģ²me pokrļenĨmi paģemi vodorovnŊ 

za hlavou, s vĨdechem tlaļ²me paģe m²rnŊ dozadu a z§roveŔ stahujeme lopatky 

k sobŊ.  

ü Protaģen² postrann²ch svalŢ trupu (Obr. 18) ï ve stoji rozkroļn®m drģ²me hŢlky 

obŊma rukama nad ¼rovn² hlavy, s vĨdechem se ukl§n²me na jednotliv® strany, 

v krajn² poloze setrv§me po dobu n§dechu a s vĨdechem se vrac²me do vĨchoz² 

pozice. 

ü Protaģen² trupu (Obr. 19) ï hŢlky, kter® zde slouģ² jako opora, drģ²me 

zap²chnut® daleko pŚed tŊlem, provedeme hlubokĨ pŚedklon, paģe i hlava 

se nach§z² v prodlouģen² trupu, s vĨdechem tlaļ²me hrudn² kost k zemi.  

ü Protaģen² flexorŢ kyļl² (Obr. 20) ï dlouhĨm krokem vykon§me vĨpad pravou 

nohou, lev§ noha se dotĨk§ zemŊ pouze ġpiļkou, hŢlky zap²chnut® v oblasti paty 

prav® nohy slouģ² jako opora, za pomoci aktivace bŚiġn²ho svalstva se snaģ²me 

s vĨdechem stahovat p§nev dopŚedu a dolŢ, pot® provedeme vĨpad levou nohou 

(Norden, 2005).  

ü Protaģen² hĨģŅovĨch svalŢ (Obr. 21) ï cvik prov§d²me tak, ģe poloģ²me pravou 

nohu na lev® stehno, lev§ doln² konļetina je lehce pokrļen§ v koleni, z§da jsou 

rovn§, hĨģdŊ smŊŚuj² dozadu, pouģit² hol² je nezbytn® kvŢli rovnov§ze, cvik 

zopakujeme vĨmŊnou doln²ch konļetin (Mommertov§-Jauchov§, 2009). 

ü Protaģen² pŚedn² strany stehen (Obr. 22) ï pravou rukou se op²r§me o hŢlky, 

zat²mco lev§ ruka pŚitahuje levou nohu k hĨģd²m, kyļel smŊŚuje lehce dopŚedu, 
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aktivac² bŚiġn²ch a hĨģŅovĨch svalŢ udrģujeme z§da rovn§, cvik prov§d²me 

na obŊ doln² konļetiny (Norden, 2005).  

ü Protaģen² zadn² strany stehen (Obr. 23) ï pravou nohou vykroļ²me vpŚed tak, 

abychom se patou dotĨkali zemŊ, ġpiļku pŚitahujeme k sobŊ, koleno je propnut®, 

hrudn²k se snaģ²me protlaļit smŊrem dopŚedu a hĨģdŊ naopak dozadu, vpŚedu 

zap²chnut® hole slouģ² jako opora a umoģŔuj² zvĨġit protahovac² efekt, pot® 

vymŊn²me pozici doln²ch konļetin (Mommertov§-Jauchov§, 2009). 

ü Protaģen² lĨtkovĨch svalŢ (Obr. 24) ï pravou nohou vykroļ²me vpŚed a op²r§me 

se o zap²chnut® hŢlky, lev§ propnut§ noha spoļ²v§m celĨm chodidlem na zemi, 

snaģ²me se dostat trup co nejv²ce dopŚedu, abychom pociŠovali m²rnĨ tah v lĨtku, 

pot® vymŊn²me pozici doln²ch konļetin (Norden, 2005). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 15: Protaģen² krļn² 

p§teŚe. 

Obr. 14: Sk§k§n² pan§ka. 

Obr. 17: Protaģen² prsn²ch 

svalŢ. 

Obr. 16: Protaģen² ramenn²ho pletence. 










































