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1 Uvod

Jak je znamo, kazdy Clovek se v pribéhu svého vyvoje nauci chodit po dvou
dolnich koncetinach. Jedna se o pfirozeny pohyb, ktery si clovek brzy zafixuje do paméti
a provadi ho automaticky bez jakéhokoliv mysleni. Takovato chlize se odborn¢ nazyva
chuzi bipedalni.

V dne$ni moderni dobé existuje mnoho moznosti, jak se n¢kam dopravit, aniz
bychom se vydali tzv. ,,po svych®“. Na obycejnou chlizi se pomalu zapomind a lidé
postupem casu zlenivi. Chlize je velmi dulezita, nebot’ predstavuje urcity druh pohybu.
U starSich jedincti zndzorniuje mnohdy jediny druh pohybu. Nedostatek chiize ma
za nasledek nedostatek pohybu, jenz vede ke vzniku riznych onemocnéni, at’ uz
Z hlediska fyzického ¢i psychického zdravi.

Pro spravné drZzeni téla béhem chlize je idedlni vyuziti specidlnich holi.
Z obycCejné prochazky se razem stane U¢inny sport zvany Nordic Walking. Hole
napomahaji nejen spravnému drzeni téla, ale i pravidelnému rytmu chiize. Dochazi
k zapojeni svali téméf celého téla, tudiz se energeticka spotieba neodehrava pouze
v ur€ité Casti téla. Nordic Walking také zvySuje télesnou i duSevni kondici a pusobi
pozitivné na fadu nemoci. Patii mezi idedlni sport zejm. pro pacienty, kterym zdravi
nedovoli dé€lat jinou pohybovou aktivitu — 1idé po operaci pohybového aparatu,
s nadvahou ¢i kardiaci aj. Jedna se o dynamickou pohybovou aktivita, ktera umoziuje
lidem novy pohled na svét. Piedstavuje cestu ke zdravi a pfinasi radost z pohybu.

Teoreticka Cast v kapitole 2 obsahuje charakteristiku nového sportu a ptinasi
poznatky o jeho historii. Dale zahrnuje teorii K ptislusné vybavé, technice chiize
a celkovému vlivu na zdravi jedince. V neposledni fad€ poukazuje na dilezitost struktury
tréninkové jednotky Nordic Walkingu a kompenzacnich cviceni.

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit instruktdZzni DVD pohybového programu
Nordic Walkingu a kompenzacnich cvi€eni pro jedince starSiho veéku. K ovéfeni
prospésnosti tohoto sportu dochazeli probandi na vyukové hodiny Nordic Walkingu
jednou tydné a zaroven jim bylo doporuceno nékolik posilovacich cvika, které aplikovali

V ramci domaciho cviceni.



2 Prehled poznatkii

2.1 Charakteristika a vznik Nordic Walkingu

2.1.1 Nordic Walking jako nova sportovni aktivita

Nordic Walking (dale NW), v ptekladu severska chtize, je druh kondiéniho sportu,
ktery napodobuje obycejnou chlizi za pomoci specialnich holi, pfipominajicich hole
lyzatské (Tvrznik & Soumar, 2012).

Béhem chiize dochézi k intenzivni préci pazi, ramen a zaddového svalstva, tudiz
se nedostava prili§ velkého ndporu na klouby dolnich koncetin (Tvrznik & Soumar,
2012). Z tohoto hlediska je takovato PA vhodna zejm. pro jedince trpici nadvahou
(Skopek, 2010). Pii pohybu také dochazi k aktivaci témé&f vsech svalovych skupin
v lidském téle (az 600 svald) a snizovani mnozstvi tukové tkané (Lojkova, 2012). ,,Vice
zapojenych svalil ma za nasledek zvySeni tepové frekvence v priméru o 15 tepti/minutu
a vys$i spotiebu energie o 20 — 50 % oproti kondi¢ni chiizi pii prakticky stejném usili “
(Tvrznik & Soumar, 2012, s. 21). Pohyb s holemi napomaha spravné funkci srdce
a dychani. Jsou vhodné i pro ziskani pocitu vétsi jistoty a stability (Lojkova, 2012).

NW je idealnim sportem zejm. z diivodu, Ze jeho realizace je prakticky mozna
kdykoliv a kdekoliv i v jakémkoliv véku (Lojkova, 2012). Je dilezité dbat na spravné
technické provedeni pohybu hornich koncetin, nebot’ spravna technika umozni ¢lovéku
snizit svaloveé napéti horni ¢asti téla (predev§im v oblasti krku a ramen) a zvysit spotifebu
O2. Naopak nedostate¢na prace hornich konéetin aerobni efekt snizuje (Pastucha et al.,
2011).

NW nepatii mezi nebezpecné sporty. Jednd se o spoleCenskou aktivitu,
ktera rozviji mezilidské vztahy a podporuje komunikaci mezi nimi. Aerobni cviceni
pfindsi fadu pozitivnich vlivl na lidsky organismus. Pisobi na duSevni a socialni zdravi.
Severska chiize je idealni pro pacienty s revmatismem ¢i ortopedickymi problémy a je
doporucovana jako rehabilitacni 1é€ba lidem, ktefi prod¢lali néjaky uraz dolnich koncetin

(Skopek, 2010).



2.1.2 Historie Nordic Walkingu

NW pochazi z Finska. Poprvé byl tento sport objeven ve 30. letech 19. stoleti.
V pozdé¢jsi dob€ zacaly hole slouzit jako pomucka pro finské bézkare. Zatadili je do své
letni tréninkové piipravy, aby dosahli vyssi intenzity pii b&zné chiizi (Skopek, 2010).
Nejveétsi rozkvEét tohoto pomérné mladého sportu nabyl v 80. letech 20. stoleti. Velky
podil m¢l Tuomo Jantunena, jenz zorganizoval prvni zavod v chiizi s holemi. Pivodné
se mélo jednat o zavod v béhu na lyzich, ale z divodu nedostatku patficného sn¢hu
se zavod zménil na béznou chuzi s holemi (Svensson, 2009). V 90. letech se konalo
setkani sportovnich firem, kde byl NW piedstaven jako novy druh sportu. V tomto obdobi
nastalo testovani veSkerych uUc€inkd pouzivani holi, které pozitivné ovliviuji zdravi
jedince a tak se NW stal novym svétovym sportem vhodnym pro kazdou vékovou
kategorii (Skopek, 2010).

Finska sportovni instituce Suomen Latu zacala kooperovat s firmou, jenz vyrabi
hole (Exel). Tato instituce spolu s firmou vymyslely technologii, jakym zpisobem
se s holemi pohybovat a jaké je tfeba mit pomuicky. Pozd&ji se do vybaveni zafadila
i vhodna obuv uréena pro NW a kvalitngjsi hole obohacené poutkem (Skopek, 2010).

Nazev pro tento pomérné mlady sport byl publikovan v roce 1997. Ve Finsku,
alei v jinych zemich, se potadala shromazdéni. Roku 1998 vznikl vzdélavaci kurz,
ktery byl pofadan instituci Suomen Latu a mél slouzit pro vzdélavani instruktoru.
Nasledné roku 2000 vznikla mezinarodni asociace INWA — International Nordic Walking
Association, mezi jejiz ¢leny patiilo Finsko, Némecko a Svycarsko. NW se pozdéji
rozviji i ve Francii, USA, Japonsku a na Novém Zélandé (Skopek, 2010).

V dnesni dobé patii NW K nejproslulej$im volnocasovym aktivitim na svéte,

nebot’ je vhodny pro sportovce jako souéast tréninku, ale i nesportovee (Skopek, 2010).

2.2 Prislusna vybava k aplikaci Nordic Walkingu
Kazdy, kdo chce vyrazit ven do terénu, potiebuje spravnou vyzbroj i vystroj
zahrnujici pfedevsim tii dalezité véci. NW se neobejde zejm. bez piislusnych holi, dale

je dulezita vhodna obuv a sportovni obleceni dle poc¢asi (Norden, 2005).



2.2.1 Hole

Hole je mozné¢ pofidit si bud’ pevné (instruktorské), které jsou zhotovené piimo
na té€lesnou vysku, nebo existuji teleskopické hole, jejichz vyhoda spociva v tom, ze jsou
snadno vyskové nastavitelné a daji se slozit, aby se vesly do batohu (Lojkova, 2012).

Dilezity je vybér materialu, z né¢hoz jsou hole vyrobeny. Materidl ma velky vliv
na lehkost, drZeni, ale 1 na potla¢eni ndrazl pti odrazu. Hole by mély byt lehké a pruzné,
aby nedochézelo k negativnim vliviim na kréni patef a ramenni pletenec. Mezi nejlepsi
materialy patii zejm. samotny karbon nebo karbon spolu s hlinikem (Skopek, 2010).

Grip hulky, neboli rukojet (Obr. 1), byva zhotoven z korku nebo plastu

v kombinaci s gumou a zajist'uje piijemny pocit z chiize (Skopek, 2010).

Obr. 1: Grip NW hole.

Poutko (Obr. 2) u holi pro NW je stejné jako pro bézecké hole. Ruka se nachazi
Vv neustalém kontaktu s holi v oblasti rukojeti i v p¥ipadé, Ze hiil zcela pustime (Skopek,
2010). Idealni poutka lze nastavit dle piisluSné velikosti ruky a jejich sundani je snadné
a rychlé (Norden, 2005). Ne¢které hole jsou vyrobeny se specialnim miizkovym
zapinanim, které je velmi praktické, nebot’ umoznuje uvolnéni celého pasku od gripu

(Skopek, 2010).

% PR b A i §
Obr. 2a: Specialni poutko NW hole Obr. 2b: Specialni poutko NW hole
(Norden, 2005). (Norden, 2005).
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Tzv. koncovy hrot (Obr. 3) méa kazdd NW hole (Skopek, 2010). Je vyroben
z tvrdého kovu a slouzi k snaz§imu zapichnuti v terénnich cestach — lesy, pole, Stérk
(Norden, 2005). Nad hrotem se nachazi tzv. plastovy kosik (talit hole), ktery brani tomu,
aby se hrot hole nezapichnul piili§ hluboko do povrchu cesty. V ptipadé praktikovani NW
na tvrdém povrchu (asfalt), neni od véci, vyuzit tzv. gumovou boticku (Obr. 4). Tato

soudast vybavy minimalizuje narazy a tlumi hluk (Skopek, 2010).

Obr. 3: Koncovy hrot NW hole. Obr. 4: Gumova boticka NW hole.

Nez c¢lovek vyrazi do terénu, je dilezité nastavit spravnou délku holi, optimalni
ke své télesné vysce. Z tohoto duvody jsou hole pro NW oznacené po péti centimetrech
od 100 cm do 140 cm. Existuji dva zpusoby, jak nastavit spravnou délku holi (Norden,
2005). Prvni metodu ptedstavuje to, Ze se vynasobi hodnota té€lesné vysky v centimetrech
¢islem 0,7. Vysledkem je doporucena délka holi s odchylkou + 5 cm. Pro zacate¢niky je
lepsi volit kratsi hole na rozdil od pokro¢ilych, ktefi vyuzivaji NW ke sportovni ptipraveé
a pottebuji hole delsi. Druhy zptisob je ponékud praktictéjsi, bez matematickych operaci.
Nejprve se musime rovné postavit a chopit htll do ruky. Uhel, ktery svira loketni kloub,

by mél dosahovat minimalné pravého uhlu, tedy 90° (Skopek, 2010).

2.2.2 Obuv

PohodlInost a kvalita — dalezité prvky, které by méla obuv na NW obnaset. Také
by méla byt pfizpliisobena terénu, ve kterém se pohybujeme. Idedlni jsou tzv. trekové
boty. Jedna se o nizké multifunkéni boty, pfimétené kazdému terénu. BéZecky (chodecky)
typ obuvi je vhodny zejm. pro chiizi po chodniku, nebot’ tato obuv tlumi narazy doslapu
(Skopek, 2010).

Vybér spravnych bot je dllezity a nemél by se podcenit. Spravnosti lze zamezit

vzniku zdravotnich problému. V piipadé jedince, ktery trpi zdravotnimi problémy nohou,
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je na misté navstivit specializovany obchod s ortopedickou obuvi, kde umi dobte poradit
a doporu¢it obuv pfizptisobenou ortopedickym vadam (Skopek, 2010).

Pii vybéru velikosti pouzivame sportovni ponozky. Casova doba, kdy boty
zkous$ime, ma také velky vliv na vybér spravné velikosti (Skopek, 2010). Idealni jsou
odpoledni hodiny. Nohy jsou unavené a lehce oteklé z celodenniho chozeni. Spravnym
vybérem snadno zamezime nepiijemnosti pocitu malych bot, vzniku otlakli a puchyit

(Norden, 2005).

2.2.3 Obleceni

Nejen, ze vhodné oblefeni ptinasi radost z pohybu, ale také umoznuje ochranu
pted chladem, vlhkem a sluncem. Zde se vyplati tzv. pravidlo cibulového principu,
které ptedstavuje nckolik tenkych vrstev obleeni (Bostikova, 2004). Nedochazi
tak k pfehtati organismu zptusobené¢ho nedostatecnym odvodem potu a snizeni
vykonnosti béhem chiize (Skopek, 2010).

V piipadé, Ze se chcete vénovat pravidelnému pohybu v pfirodé€, neni nic lepsiho,
nez se obléci do prody$ného funkéniho pradla (Mommertova-Jauchova, 2009). Tato
spodni vrstva oble¢eni odvadi pot ztéla na vné&jsi vrstvy oblecCeni, aby nedoslo
k moZznému podchlazeni. Ostatni vrstvy obleCeni vyuZijeme V nepiiznivych chladnych
a povétrnostnich podminkach (Skopek, 2010). Posledni prodysnou vrstvou by méla byt
lehka vétrova bunda, odolna vici vode, vyrobena nejlépe z Goretexu — vysoce vodé
odolny material (Mommertova-Jauchova, 2009).

Déle volime sportovni kalhoty a bavinéné ¢1 vinéné ponozky s idealni vyskou
i tloustkou, abychom piedesli zbyte¢nym odfenindm (Skopek, 2010). Jelikoz mnoho
télesného tepla unikd hlavou, je dilezité pouzivat pokryvku hlavy v podobé cEepice
nebo celenky a =zabranit tak tepelnym ztratdm zejm. v mrazivych teplotach
(Mommertova-Jauchova, 2009). Vhodnym doplitkem jsou i rukavice, jenZ ochrani nase

ruce pied chladem a zarovei zamezi vzniku otlakii (Skopek, 2010).

2.3 Spravna technika chiize béhem Nordic Walkingu
Severska chuize piedstavuje plynuly piirozeny pohyb za pomoci hiilek, ale i pies

jeji nendro¢nost mnozi lidé snadno chybuji. Lidé by se méli naucit spravné technice
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od samého zacatku, jelikoz se Spatné navyky t€zko odnaucuji a zaroven pfinasi nezadouci
uginky (Skopek, 2010).

Spravna technika chiize béhem NW zapficinuje efektivni posileni svalstva celého
téla. Zakladem této pohybové aktivity je mirny predklon téla, dynamicky prodlouzeny
krok a snizena intenzita prace pazi, nez je u klasického ,,walkingu* (Norden, 2005).
Pohyb pazi vychéazi zramennich kloubli. Doslap nohy probiha zpocatku pies patu
po vnéjsi stran¢ chodidla az k bfisku palce. V pfedu je koleno béhem aktivity lehce
pokr&ené a kmitajici ruce spi$e napnuté (Skopek, 2010).

Hulky zapichujeme v tésné blizkosti téla tak, aby hroty smétovaly Sikmo dozadu
a zapichovaly se v oblasti paty doslapujici nohy (Skopek, 2010). Souhra dolnich
a hornich koncetin spoc¢iva v diagondlnim pohybu, tzn., Ze prava noha a leva paze miii
vpied, zatimco se leva noha a prava paze zdrzuji vzad, dokud nedojde k odrazu a dalsimu
kroku. Béhem pohybu nesmi dochazet ke kieCovitému tichopu holi a pfetézovani ramen,
ktera by méla byt zcela uvolnéna. Jakmile se ¢loveék nauci pohybovat s htilkami, je vhodné
htlku po odpichu vzadu vypustit z ruky pro naprosté uvolnéni hornich kondcetin.
K takovému vypousténi hiillek je nezbytné pouzivat hole se specidlnimi poutky na rukojeti
(Norden, 2005).

V ptipadé pocitu zadychanosti je nutné tempo zmirnit, nebot’” hrozi pretizeni

svalstva (Norden, 2005).

2.3.1 Chiuze do kopce

Béhem chiize do kopce dochézi ke zvySeni intenzity a dynamiky pohybu, nez je
tomu na roviné. T¢lo se nachazi v mirném predklonu. Aktivuji se pfedevsim svaly horni
¢asti téla, zadni strany stehen a lytkové svalstvo. Pro tlevu dolnich koncetin je potieba

zvétsit rozsah kroku a vice zapojit pohyb holemi (Skopek, 2010).

2.3.2 Chize 7 kopce

Chiize z kopce je naopak mén¢ intenzivni a dynamika pohybu je slabsi na rozdil
od chlize do kopce. Té€zisté téla se nachazi v nizké poloze vzhledem k pokrceni dolnich
kon&etin. Chodidla se stale dotykaji povrchu zemé a brzdi pohyb vpied (Skopek, 2010).
Télo je ve vzpitimeném postaveni a kroky jsou mnohem kratsi nez pii chiizi do kopce

(Dyrova, Lepkova et al., 2008).
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Béhem této chiize je dilezité odlehcit kloubtim dolnich koncetin (zejm. kolennim
kloubim) tak, ze svoji vahu pfeneseme na hole, jejichz hroty jsou za télem pro lepsi
stabilitu a oporu (Skopek, 2010). Vaha pienesend vzad zpomaluje pohyb a p¥i odpichu

z hole zmirnime zatéz odrazové nohy (Dyrova, Lepkova et al., 2008).

2.4 VIliv Nordic Walkingu na zdravi téla a duse

2.4.1 Nordic Walking pro zdravy pohybovy aparit

NW ma vysoce ucinny vliv na pohybovy aparat. Vzhledem K stejnomérnému
zatézovani téla plsobi proti chronickym bolestem. Nastava dokonalé prokrveni svall
azmirnéni nepfijemného pnuti (Skopek, 2010). Zamezuje vzniku osteopordzy,
nebot’ posiluje kosti béhem pohybu a udrzuje jejich tvar a pevnost. Také slouzi jako
prevence Urazl a zlomenin kosti predevsim u starSich jedincti (Machovéa, Kubatova et al.,
2009).

Nadmérnému opotiebeni kloubnich chrupavek zabrafiuje zvySena produkce
kloubniho maziva a posileni hlubokych stabiliza¢nich svald (Mommertova-Jauchova,

2009).

2.4.2 Nordic Walking pro zdravé srdce a krevni obéh

Sportovec, jenz se vénuje pravidelné PA, ma klidovou TF okolo 40 tepti za minutu
na rozdil od nesportovce, kterému tepe srdce mnohem rychleji, jelikoz neni zvyklé
na pohybovou zatéz. V ptipadé, Ze klidova srde¢ni frekvence netrénované osoby €ini pies
80 tept za minutu nebo nedosahne ani 50 tepll za minutu, mize se jednat 0 vazné srde¢ni
onemocnéni (Mommertova-Jauchova, 2009).

Severska chuize posiluje myokard (srde¢ni sval), zvySuje jeho vykonnost, zlepSuje
prokrveni a umoziuje dokonalé stazeni srdce a nasledné vypuzeni krve do téla (Dyrova,

Lepkova et al., 2008).
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2.4.3 Nordic Walking pro optimalni krevni tlak a zdravé cévy

Pravidelné cviceni mé pozitivni G¢inek na krevni tlak. NW u jedinct trpicich
hypertenzi (vysoky krevni tlak) snizuje TK vzhledem plsobeni na kapilary (vlase¢nice),
nebot’ cviceni kapilary roztahuje. Pfi hypotenzi (nizky krevni tlak) napoméha
k normalizaci TK prace svalu, které se z&asti ucastni na prenosu krve (Mommertova-
Jauchova, 2009).

Pohyb zlepsuje proudéni krve, tudiz zabranuje riziku vzniku trombozy ¢i embolie
v krevnim fecisti. Dale ma velky vliv jako prevence otokd dolnich koncetin a s tim

souvisejicim rizikem kiecovych zil (Mommertova-Jauchova, 2009).

2.4.4 Nordic Walking pro zdravy imunitni systém

NW je mozné praktikovat i v povétrnostnich ¢i destivych podminkach. Pravidelny
pohyb v nepiiznivém pocasi zvySuje odolnost imunitniho systému vuéi nachlazeni
a napomaha lidskému organismu piizpisobit se klimatickym zménam (Mommertova-
Jauchova, 2009).

Pohyb na Cerstvém vzduchu také ovlivituje kvalitu spanku. Dochazi k podrazdéni
rustového hormonu, ktery V pribéhu noci opravuje opotfebené bunky a tkané.
Pro dokonalou funkci plic a jejich prokrveni je potieba dostate¢ného mnozstvi kysliku,
které ziskame hlubokym a pravidelnym dychanim béhem aktivity (Mommertova-

Jauchova, 2009).

2.4.5 Nordic Walking pro optimdlni télesnou hmotnost

Tuk tvofi zakladni zdroj energie béhem vykonu a pravidelna sportovni aktivita
pfinasi velky vliv na jejich vyuzivani. Pohyb sniZuje hladinu negativniho cholesterolu
(LDL-cholesterol) a zvysuje hladinu pozitivniho cholesterolu (HDL-cholesterol), snizuje
riziko vzniku mrtvice, srdecniho infarktu a cukrovky (DM). Déle zvySuje spotiebu
energie pro zachovani vSech télesnych funkci (Mommertova-Jauchova, 2009).

NW aktivizuje svalstvo celého téla a pomahd ménit tuk ve svaly. Diky
pravidelnému pohybu se objevuje ve svalech zvySené mnoZstvi mitochondrii, které slouzi
k dokonalé spotieb¢ energie a naslednému spalovani volnych mastnych kyselin

(Mommertova-Jauchova, 2009).
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Pro optimalni télesnou hmotnost je nezbytna i zména ve stravovacich navycich

a obecné ve zdravém zivotnim stylu (Dyrova, Lepkova et al., 2008).

2.4.6 Nordic Walking proti stresu

NW patii mezi jednu z ¢innych metod v boji proti nezadoucimu stresu. Takova
prochazka na Cerstvém vzduchu vyvola v ¢lovéku dobrou naladu. Tento piijemny stav
pocit Stésti. Z negativni energie se razem stane pozitivni, kterou jsme schopni prenést
I na blizké lidi v naSem okoli (Mommertova-Jauchova, 2009).

Clovék se diky PA citi svézi a dusevné v pohodé. Zvlada odolavat stresu a jinym
negativnim emocim. Téz dochdzi k lepSimu prokrveni a okysliceni mozku (Machova,

Kubatova et al., 2009).

2.5 Skladba tréninkové jednotky Nordic Walkingu

I ptes to, Ze se ve vétSing pripadl struktura tréninkové jednotky pfili§ nelisi, musi
byt brana pouze jako vhodné doporuceni, jelikoz na ni pisobi mnoho ¢initeli (Peri¢
& Dovalil, 2010). Spravna tréninkova jednotka ma vliv na rozvoj psychickych schopnosti
jedince, vetné jeho osobnosti. Aby doslo k pozitivnimu t¢inku, je dileZzité tuto piipravu
velmi dobfe promyslet (Choutka & Dovalil, 1991).

Existuji tfi ¢asti tréninkové jednotky — Uvodni, hlavni a zavérecna. Nekdy
se vyskytuje i ¢ast prupravnd, kterd se stavi mezi ¢ast ivodni a hlavni (Peri¢ & Dovalil,

2010).

2.5.1 Uvodni st
Uvodni &ast se nachazi na zagatku tréninkové hodiny a dochazi pii ni k piipravé
organismu na PA hlavni ¢asti. Zahrnuje tfi dulezité ukoly:
e Psychicka priprava — piedstavuje zacatek tréninku, seznameni s obsahem
tréninkové jednotky a uvédomeéni si blizici se PA (pfesun z Satny ven

na hodinu vyuky NW).
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Rozcviceni — zahrnuje prohifati a prokrveni organismu (rozb&hani)
a protazeni svalovych skupin jako prevence vzniku urazi (streCinkova
cviceni pro zvétseni rozsahu pohybt v kloubech).

Zapracovani — prupravnd Cast, ktera slouzi jako piiprava organismu
na hlavni ¢ast. V této casti dochazi k zapojeni zdroji energie pro PA
a optimalizaci ¢innosti jednotlivych funkénich systémi a CNS (Peri¢

& Dovalil, 2010).

2.5.2 Hlavni cast

V hlavni ¢asti dochézi zejm. krozvoji sportovni vykonnosti ¢i zachovani

aktualniho stavu. Umoznuje zdokonalovat pohybové schopnosti, zvySovat psychickou

I fyzickou kondici, zlepSovat danou techniku i taktiku a udrzovat strukturu vykonu.

Poradi, v jakém by méla byt cviceni praktikovéana, jsou obecnou zasadou tréninkové

jednotky obsahujici hlavni ¢ast (Choutka & Dovalil, 1991). Méla by byt zachovéana

nasledujici posloupnost:

Koordinacné ndrocna cviceni — jednd se o cviCeni, ktera se pouzivaji
k nacviku a stabilizaci technik NW a k rozvoji obratnosti. Zapojuje
se z velké Casti CNS, nebot’ cvieni predstavuji zvySenou pozornost
a schopnost soustredéni se.

Rychlostni cviceni — kladou vysoké naroky pro pohybovou cinnost
Z hlediska mnozstvi energetickych zdroji. Dale vyzaduji maximalni
rychlost pohybu, volni aktivitu a motivaci.

Silova cviceni — znézoriuji cviceni ve ztizenych podminkach (vySlapy
do kopce).

Vytrvalostni cviceni — zavérecna cviCeni spocivajici ve spotiebé veskerych
energetickych zdroji. Dilezité je silné viille vydrzet. Vhodné je zatazeni

napfi. kondi¢niho cviceni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.3 Zaveéreclna Cast

Posledni zavérecna ¢ast vede organismus ke zklidnéni a zotaveni po néaro¢né

pohybové Cinnosti. DE€li se na dvé ¢asti:
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e Dynamicka ¢ast — zahrnuje cviceni o nizké intenzité, ve snaze o urychleni
zotaveni a odbourani vzniklych odpadnich latek (vyklusani).

e Staticka cast — Vv této Casti dochazi predevsim k protazeni svalii, jenz maji
tendenci ke zkraceni a béhem pohybu byly nejvice zatizeny. Pomoci
kompenzacnich a vyrovnavacich cviceni lze zamezit vzniku svalovych

dysbalanci a vadnému drZeni téla (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6 Aerobni pohybova aktivita

Intenzivni a dlouhodobou aktivitou je chapana aerobni PA, pii niz dochazi
k rozvoji vytrvalosti. Tento druh PA zapojuje piedevsim praci srdce a dychaci soustavy,
tudiz je zapotiebi vetSi spotieba kysliku. Intenzita pohybu by neméla ptesdhnout
doporuc¢enou maximalni minutovou tepovou frekvenci (Jarkovska & Jarkovska, 2016).
Tuto hodnotu lze zjistit pomoci jednoduchého vypoctu dle véku a pohlavi — 220 minus
veék jedince muzského pohlavi vykondavajictho danou PA a 226 minus vek jedince
zenského pohlavi (Dyrova, Lepkova et al., 2008).

Aby jedinec dosahl aerobniho uc¢inku, je nutné dodrzovat uréité podminky. M¢l
by cvicit 2 — 3x/tyden 30 — 40 minut, udrzet zvySenou TF v zavislosti na véku béhem celé
aktivity a cvicit tak dlouho, dokud nedojde v lidském organismu k adapta¢nim

zménam — minimalné 12 — 20 minut (Jarkovska & Jarkovska, 2016).

2.7 Aerobni aktivita u seniori a jejich pohybova omezeni

S rostoucim v€kem a zménou Zivotniho stylu dochazi k involuénim procesim
z hlediska psychického i fyzického zdravi. Z tohoto divodu je dilezité vést aktivni Zivot
I vV obdobi starnuti, nebot’ pohyb je jednim z faktort, které zabranuji témto nastupujicim
zménam (Slepicka, Mudrak & Slepi¢kova, 2015). Stafi tedy neznamend ukonceni
jakékoliv sportovni PA, nybrz naopak. Pro seniory jsou velmi vhodné aerobni aktivity.
Takové aktivity maji stejné Gcinky jak u mladsi, tak u starSi generace a jsou zdravi
prospésné. Aerobni aktivita je vyhodna vzhledem k energetické spottebeé. Také je
bezpecna vici obéhovému systému a dochazi pifi ni k spalovani piebytecnych tukt.
Béhem pravidelné PA se dostava lepsi pohybové kondice Seniori, ktera s sebou piinasi

I zdravy vzhled a dobry pocit (Dyrova, Lepkova et al., 2008).
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jejich tepového maxima. Poté, co si organismus zvykne na takové zatizeni, miize dojit
K postupnému zvySeni intenzity na 60 — 70 % TFmax. Aktivitu je vhodné zafadit
minimalné 2 — 3x tydn¢ na alespon 40 — 60 minut (Dyrova, Lepkova et al., 2008).

Pohyb slouzi jako pfiméfend zdravotni i1 socidlni kompenzace seniort,
kterd pomaha zmensovat ¢i dokonce odstranit nékteré jejich problémy. Mezi takové
problémy patii napi. nadvaha, zacpa, poruchy spanku, deprese ¢i omezeni kontaktu

s lidmi (Dyrova, Lepkova et al., 2008).

2.8 Kompenzaéni cvifeni

Kompenzaéni, té¢Z vyrovnavaci cviceni, pfedstavuje nékolik jednoduchych cviki,
které slouzi ke zlepSeni pohybového systému c¢loveéka a celkového zdravotniho stavu.
Cviky lze provadét v riznych polohach a modifikovat je riznymi cviéebnimi pomtickami.
Mezi nejpouzivanéj$i pomulcky patii napf. pruzna guma (thera-band), bosu, overball
¢i velky gymnasticky mi¢ — fitball aj. Kompenzaéni cviceni je mozné uplatnit i v bézném
zivoté (Levitova & Hoskova, 2015).

Tato cviceni jsou aplikovana zejm. pfi snizeni PA, dlouhodobé vydrzi ve statické
poloze ¢i jednostranném zatézovani téla — predev§im u sportovct. Takovéto PA nejsou
zdravotné pfimétené pro daného jedince a mohou zplisobovat vazné poskozeni lidského
organismu po télesné i1 duSevni strance. Ztohoto divodu je zna¢né praktikovat
jednoduché vyrovnavaci cviky, jenz vyrazné zmensuji nebezpeci vzniku funkénich
I strukturalnich vad hybného systému doprovazenych silnymi bolestmi (Bursova, 2005).

Kompenzacéni cviceni se déli na uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci cviceni.

Béhem realizovani cviki je nezbytné dodrzovat uréité didaktické zasady (Bursova, 2005).

2.8.1 Zasady protahovacich cviki

Protahovaci cviky jsou vyuzivany pro tonické (posturalni) svaly, jelikoZ ma tato
svalova skupina tendenci ke zkraceni (Bursova, 2005). ,,Vlastni zkraceni svalu zplisobuje
zvysené klidové napéti svalu (hypertonii), jez vede mj. ke ztrat¢ elasticity svalovych
vlaken a k hyperaktivnimu (nefyziologickému) zapojovani do pohybovych programu “

(Bursova, 2005, str. 30).
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Béhem cviceni dochazi ke zmén¢ délky svalu, snizeni svalového napéti a zvysSeni
rozsahu pohybu v kloubu. Cvi¢eni by mélo piedchazet kazdé PA jako prevence vzniku
urazu — napfi. natrzeni svalu (Bursova, 2005).

Pfed kazdém zahdjenim protahovacich cvikl je dualezité svaly nejprve zahiat
a poté uvolnit klouby (Levitova & Hoskova, 2015). Protazeni provadime v teplé mistnosti
nikoliv v chladné, nebot’ chlad podnécuje svaly ke kontrakci a muze vést k urazu.
Cvi¢ime pomalu, soustfedéné, idealné ve stabilnich polohach (leh, sed). Cviceni
neprovadime Svihem, ale tahem do maximalni krajni polohy a neméli bychom pocitovat
bolest. Doprovazime ho spravnym dychanim. Vydech béhem protazeni umoziuje
zmenseni tonu ve svalech a navozuje relaxaci organismu. Ve fazi protazeni setrvame,
plynule dychiame a postupné zvétSujeme rozsah v krajni poloze. Kompenzaéni
protahovaci cviceni zatazujeme pravidelné kazdy den do denniho programu a vyuZzivame
rizné obmény (Bursova, 2005).

Mezi posturalni svalstvo patii Sijové svaly, prsni svaly, bederni vzpiimovace

¢i bedrokyclostehenni sval (Zitko et al., 1998).

2.8.2 Zasady posilovacich cviki

Posilovacimi cviky zvySujeme silové schopnosti fyzickych svali, které maji
tendenci k ochabovani. Slouzi jako prevence v péci o zdravotni stav jedince. Existuje
vSak mnoho chyb provadénymi sportovci, jenz vedou k poskozeni jejich hybného
aparatu — ptetizeni nadmérnym posilovanim €1 jednostranné zatézovani svalovych skupin
bez nasledného vyuziti kompenzacnich cviéeni aj. (Bursova, 2005).

Posilovat ochablé svalové skupiny lze provadét nékolika zpusoby. Existuji
staticka (izometrickd) a dynamicka (izokineticka) posilovaci cviceni. Staticka cviéeni
spocivaji v déletrvajicich izometrickych kontrakcich proti odporu. Dochazi ke zvétseni
klidového svalového tonu oslabenych svalovych skupin. Dynamicka cviceni se rozlisuji
na rychld, pomald a koncentrickd, excentrickd. Rychla dynamicka cvifeni souvisi
S pohybem a jsou uskute¢nény v nékolika sériich k rozvoji koordinace. Koncentricka
posilovaci cvi€eni vedou ke zkracovani svalovych vldken (napf. béhem pfesunu téla
ze svisu do shybu) a excentricka cvi¢eni (napf. pfesun téla ze shybu do svisu) vedou
k prodlouzeni svalovych vlaken pomoci brzdivého pohybu (Bursova, 2005).

Pred kazdém zahdjenim posilovacich cvikil je podstatné, aby doSlo ke zpevnéni

panevni oblasti a hlubokého stabilizacniho systému. Dale by mélo dojit ke zvySeni
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klidového svalového tonu oslabenych svali izometrickymi kontrakcemi. Pro vyssi
intenzitu posilovani musi byt uvolnény kloubni struktury a protazeny antagonisty. Druh
posilovacich cviku, stupent odporu a poéet opakovani ma individualni charakter (Levitova
& Hoskova, 2015). Volba zavisi na véku jedince, pohybové schopnosti a silové trovné
daného svalu. Cviky volime co nejjednodussi a aplikujeme je ve snadnych statickych
polohach. To umozni vétsi soustfedénost na posilovany sval. BfiSni svalstvo
se doporucuje posilovat az na zavér, nebot’ béhem jeho tinavy dochézi ke snizeni aktivace
pii fixaci panve. Dale je nezbytné zapojeni spravného dychani, kdy béhem aktivace svalu
nastupuje vydech a pfi uvolnéni nadech (Bursova, 2005).

Mezi fazické svalstvo patii hluboké flexory (ohybace) krku, mezilopatkové svaly,

bfisni svaly ¢i hyzd'ové svaly (Zitko et al., 1998).
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3 Cile prace a vyzkumné otazky

3.1 Cil prace
Cilem prace je vytvofit pohybovy program Nordic Walkingu a kompenzacnich

cviceni pro seniory formou instruktdzniho DVD.

3.2 Vyzkumné predpoklady
a) Predpokladam, ze aplikaci interven¢niho pohybového programu dojde ke zvyseni
télesné zdatnosti.
b) Piepokladam, ze aplikaci interven¢niho pohybového programu dojde ke zvétseni

rozsahu piedklonu pii Thomayerové zkousce.

3.3 Ukoly prace
Vzhledem ke stanovenym cilim vyplynuly nasledujici ukoly:
Studium odborné literatury vénujici se danému tématu
Stanoveni osnovy a cilil prace na zaklad€ konzultace s vedouci bakalarské prace

Sestaveni skupiny cvicicich probandi

A w0 np e

Provedeni vstupni analyzy — zjiSténi antropometrickych parametri (BMI, test
zdatnosti, funk¢ni test patete — Thomayerova zkouska, posouzeni hypermobility
a svalové ztuhlosti dle Jandy aj.)

5. Vytvoreni instruktdZzniho DVD Nordic Walkingu a kompenzacnich cviceni
pro seniory

Aplikace pohybového programu Nordic Walkingu pomoci instruktdzniho DVD
Provedeni vystupni analyzy

Porovnani vstupnich a vystupnich dat

© © N o

Zavér a doporuceni pro praxi
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Experimentalni skupinu tvofily tfi zeny, jejichz vékovy primeér Cinil 69 let.
Jednalo se o velmi aktivni zeny, tudiz prace s nimi nebyla nijak zv1ast' obtizna. NW pro né
nebyl zcela novym sportem. Jiz se s nim setkaly i dfive, proto jsme v tivodni hodiné
zopakovaly pouze zékladni techniku chiize spolu s vyuzitim holi a vyrazily na cestu,

behem které byly pozorovany a ptipadné opravovany.

4.2 Pouzité metody vyzkumu

4.2.1 Antropometrické parametry

e Posouzeni télesné hmotnosti - pro posouzeni télesné hmotnosti je
nejcastéji pouzivan Queteletiv indeXx, téz znamy jako Body mass index
(BMI). Hodnotu vypocitame pomoci télesné hmotnosti v kilogramech
(s ptesnosti 0,1 kg) a télesné vysky v metrech (s piesnosti 1 cm).
Posouzeni télesné hmotnosti hodnotime dle tabulky 1 (Hoskova
& Matousova, 2000).

hmotnost (k
BMI = (kg)

vySka (m)?

Tabulka 1: Posouzeni télesné hmotnosti (Hoskovéa & Matousova, 2000, s. 45).

méné nez 15 patologickd hubenost
25-19 hubenost
_ 19-25 normalni hmotnost
Normy BME ™55 30 nadvaha
30-40 obezita s jasnym zdravotnim rizikem
vetsi nez 40 patologickd obezita = zavazna choroba
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e Distribuce tukové tkané — hodnoceni distribuce tukové tkan¢ je dilezité
z hlediska vzniku zdravotnich potizi. Abdominalni forma rozloZeni tukové
tkan¢ (centrdlni, androidni typ) zvySuje riziko vzniku srde¢nich
onemocnéni a DM, nez forma rozloZeni tukové tkané v dolni ¢asti téla
(periferni, gynoidni typ). Pro zjisténi typu distribuce tukové tkané je
pouzivan WHR index (Waist hip ratio), jehoz hodnotu vypocitame pomoci
miry obvodu pasu a bokl v centimetrech. Obvod pasu méfime v oblasti
stitedni vzdalenosti mezi dolnim okrajem Zeber a hfebenem kosti kycelni.
Obvod boki zjistime v misté nejvetsiho vyklenuti hyzdi. Vysledek podilu
téchto nameéfenych 1daji hodnotime dle tabulky 2 (HoSkova

& Matousova, 2000).

_ obvod pasu (¢cm)

WHR = od boka (cm)

Tabulka 2: Hodnoceni distribuce tukové tkdn¢ (HoSkova & Matousova, 2000, s. 46).

melcl)e8nez zdravotné idealni hodnota
Normy WHR: | 08-0,9 normalni hodnota
09-1 zvySend hodnota
vétsinez 1 | zdravotni riziko nadmérné nabidky tuka jatrim

4.2.2 Test zdatnosti — Kaschiiv step-test

Kaschtuiv step-test slouzi ke zjisténi télesné zdatnosti testovaného. Jedna
se 0 jednoduchy test, ktery spociva ve vystupovani na lavicku, ktera je vysoka 30 cm.
Testovana osoba vystupuje na danou lavicku po dobu 3 minut rychlosti 24 vystupl
za minutu. Po uplynuti ¢asu nasleduje minuta klidu. Poté se zméti TF za 15 sekund
a ziskana hodnota se vynasobi 4. Urovei télesné zdatnosti hodnotime dle tabulky 3

(Hoskova & Matousova, 2000).
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Tabulka 3: Hodnoceni télesné zdatnosti podle vysledku Kaschova step-testu
(HoSkova & MatouSova, 2000, s. 44).

18 az 26 let 27 az 60 let
Ukazatel t¢lesné zdatnosti
muzi zeny Mmuzi zeny

vysoce nadprimérny 68amén¢ | 73améné¢ | 69 améné |74 améné

nadprimérny 69 — 83 74-90 70-87 75-92
pramérny 84 -92 91-100 88 - 99 93-103
podprimérmy 93 -106 101-114 | 100-115 |104-121
vysoce podprimérny 107 avice | 115avice | 116avice |122avice

4.2.3 VySetieni hypermobility dle Jandy

Hypermobilita, zvétSeny rozsah pohybu v kloubu nad fyziologickou normu,

nevznika vyhradné poruchou svalu (Kolaf et al., 2009). Béhem vySetieni zjistujeme

maximalni rozsah kloubni pohyblivosti, ktery je ziskan aktivni i pasivni silou. Janda

(2004) rozeznava dle Sachse tfi zdkladni druhy hypermobility:

Lokalni patologicka hypermobilita — vznika disledkem Urazu nebo jako
kompenza¢ni mechanismus pifi omezeni pohyblivosti v sousednim
segmentu (napf. blokada obratle).

Generalizovana patologickd hypermobilita — K tomuto typu dochazi
pii centralnich poruchiach svalového tonu (napf. extrapyramidového
systému).

Konstitucni hypermobilita — je vyznacovana postizenim celého téla, vsak
okolnosti vzniku nejsou znamy. Souvisi

patrné¢ s poSkozenim

mezenchymu (Janda et al., 2004).

4.2.3.1 ZkouSka rotace hlavy

Zkouska rotace hlavy se provadi u testovaného jedince vsed¢ nebo vestoje.

VySetfovany ota¢i hlavu z jedné strany na druhou. Testujici vyzkousi, zda je mozné
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zvetsit rozsah pohybu pasivni silou. Norma rozsahu se pohybuje do 80° na kazdou stranu.

V piipad¢ rotace nad 90° se jedna o hypermobilitu (Janda et al., 2004).

Obr. 5: Zkouska rotace hlavy.

4.2.3.2 ZkouSka Saly

Zkousku $aly je mozné realizovat vsed¢ i vestoje. VySetfovany si pazi obejme krk
a konecky prsti se dotkne trnovych vybézkl krénich obratli. Loket se nachdzi témet
ve vertikalni poloze. Hypermobilitu znazorfiuje zvétseny rozsah objeti §ije, kdy konecky

prstl pfesahnou pies osu téla. Zkousku provadime na obé¢ strany (Janda et al., 2004).

Obr. 6a: Zkouska $aly. Obr. 6b: Zkouska $aly.

4.2.3.3 ZkouSka zapaZenych paZi
Vysetiovany vsedé€ nebo vestoje zapazi jednu horni koncetinu zdola, druhou shora

a snazi se dotknout konecky prstli, aniz by doslo k lordotizaci hrudni a bederni patete.

Zkouska se pro srovnani provadi na ob¢ strany s vyménou poloh hornich koncetin.
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V piipade, ze vysetfovany je schopny si piekryt prsty, celé dlané nebo se dokonce chytit

az za zapésti, jedna se o hypermobilitu (Janda et al., 2004).

Obr. 7: Zkouska zapazenych pazi.

4.2.3.4 ZkouSka zaloZenych pazi

Zkouska provadéna vsedé €i vestoje spociva v zalozeni prekiizenych pazi v zatyli.
Pfi hypermobilité je vySetfovand osoba schopna chytnou celou lopatku druhé strany,
nikoliv se pouze dotknout konecky prsti kontralateralni horni hrany lopatky (Janda et al.,

2004).

Obr. 8: Zkouska zaloZenych pazi.

4.2.3.5 ZkouSka extendovanych loktii
Dalsi zkouska, jenz je moznd provadét vsedé¢ nebo vestoje, je zkouska
extendovanych loktii. VySetfovany spoji obé piedlokti po celé délce 1 dlan€ k sobé a snazi

se pomalu extendovat (natahovat) lokty, aniz by doslo k rozpojeni piedloktich. Béhem
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zkousky méfime thel svirajici paze a predlokti. Norma rozsahu se pohybuje do 110°.

Pfi hypermobilité thel dosahuje vétsiho stupné, nez je dana norma (Janda et al., 2004).

>

Obr. 9: Zkouska extendovanych lokti.

4.2.3.6 Zkouska sepjatych rukou
Vysetrovany ma pied télem spojené dlané k sobé a snazi se zvedat lokty nahoru,
aniz by doSlo k oddaleni dlani. Za normalnich okolnosti dosahuje thel mezi zapéstim

a predloktim 90°, kdeZto pii1 hypermobilité je tento thel mensi (Janda et al., 2004).

Obr. 10: Zkouska sepjatych rukou.

4.2.3.7 ZkouSka sepjatych prstii
Tato zkousSka slouzi ke zjisténi rozsahu uhlu mezi dlanémi. VySetiovany ma

za kol spojit pred té€lem natazené prsty pevné k sobé a pomalu zvedat lokty nahoru,
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pricemz jeho zapésti zlstava v prodlouzeni osy piedlokti. Norma rozsahu pohybu

dosahuje thlu mezi dlanémi 80° a pfi hypermobilité i vice (Janda et al., 2004).

Obr. 11: Zkouska sepjatych prsti.

4.2.3.8 ZkouSka piedklonu — Thomayerova zkouska

Zkouska ptedklonu je stejna jako Thomayerova zkouska k vySetieni pohyblivosti
patete. Vysetfovany stoji a provede plynuly hluboky ptedklon, aniz by doslo k pokréeni
kolen. Dotkne-li se konecky prsti podlozky, jedna se o normalni rozsah pohybu.
Jestlize se dotkne celymi prsty nebo dlanémi, jedna se o hypermobilitu, kterou znacime
znaménkem minus a pocet presahujicich centimetrii. Hypomobilita se naopak vyznacuje

znaménkem plus (Janda et al., 2004).

Obr. 12: Zkouska piedklonu — Thomayerova

zkouska.
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4.2.3.9 ZkouSka uklonu

Zkouska tklonu se realizuje ve stoji spojném, pfi¢emz vysetfovany udéla plynuly
uklon tak, aby se jeho horni konc¢etina pohybovala po lateralni stran¢ stehna smérem dolt.
Béhem zkousky nesmi dochézet k elevaci ramene ¢i posunu panve. Testujici zjistuje
vyskyt hypermobility pomoci olovnice spusténé z axily, kterd by méla za normalnich
okolnosti prochézet interglutedlni ryhou. Hypermobilita se vyznacuje vétsSim uklonem,

tudiz spusténa olovnice vede pies kontralateralni stranu téla (Janda et al., 2004).

4.2.3.10 ZkouSka posazeni na paty
Od vysetfovaného se ocekava, ze se posadi v kleCe na paty a hyzdémi se dostane
tésné pod pomyslnou spojnici pat. Jakmile si vySetfovany sedne az na podlozku, jde

0 hypermobilitu (Janda et al., 2004).

Obr. 13: Zkouska posazeni na paty.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

Soubor vysetfovanych osob tvorily tfi Zeny, které absolvovaly intervencni
pohybovy program na zakladé vyvésenych informacnich letakt (viz Ptiloha 1). V Gvodni
hodin¢ doslo ke zméteni vstupni analyzy na Pedagogické fakulté, v t€locvicné katedry
Vychovy ke zdravi. Zaroven byly seznameny s cili bakalaiské prace a s obsahem
pohybového programu a podepsaly informovany souhlas ke zpracovani zjisténych hodnot
(viz Ptiloha 2). Na zavér uvodni hodiny se naucily, jak spravné nastavit vysku holi, véetné

spravné techniky chiize.
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Intervenéni pohybovy program zacal v listopadu roku 2016 a skoncil v bieznu
roku 2017. S probandy jsme se schazely jednou tydné. V prubéhu programu byla
kontrolovana jejich technika chiize NW, kterou se naucily v ivodni hodin¢ a zaroven byly
korigovany jejich pfipadné nedostatky. VySetfované Zeny mély za ukol, vyuzivat hole
I mimo stanovené hodiny NW a posilovat urCité svalové skupiny na zakladé
instruktazniho DVD (viz Pfiloha 3), které bylo pro né vytvoteno.

Intervencéni program trval celkem 22 tydnd. Schazely jsme se pravidelné
pred Pedagogickou fakultou v ulici Dukelska, kde jsme se fadné piipravily na pohybovou
zat¢z kvalitni rozcvickou a zahtatim naseho organismu. Vyuka byla planovana vzdy
na 60 minut, ale mohla byt i ¢asové delsi vzhledem Kk vybéru trasy. Nejcastéji jsme
navs§tévovaly park Stromovka, kde je krasnd pfiroda, idealni pro NW. Na zavér kazdé
hodiny je dllezité, nezapomenout na zavérecny strecink. Pro ukazku je pfilozen piiklad
vyucovaci jednotky NW (viz Ptiloha 4).

Po ukonceni interven¢niho programu byla s probandy udélana vystupni analyza,

jejiz vysledky byly opét zaznamenany.

4.3.1 Struktura tréninkové jednotky Nordic Walkingu

Pted kazdou PA je dulezita faze zahtati, kterou je mozné provést jednoduchymi
vytrvalostnimi cviky (skakéani pandka, chlize na misté, zvedani kolen aj.). Poté nasleduje
rozcvi¢eni uvolnénim kloubidl a protazenim svalli, které budou pifi NW aktivovany
(Dyrova, Lepkova et al., 2008). Existuje mnoho cvikd bez pouziti holi, ale i s holemi.
Protahujeme svalové skupiny od hlavy k paté, nebo v opaéném smeéru. Star$i jedinci
by neméli tuto ¢ast tréninku zanedbat, nebot’ se u nich nachazi vyssi riziko vzniku urazu.
Spravné provedeni by mélo vypadat nasledovné — kazdy cvik provést minimalné trikrat
na kazdou stranu (u kazdé koncetiny), v krajni poloze vydechnout a vydrzet v ni po dobu
alespon 6 sekund (Skopek, 2010).

NW, jakoz i jinda PA, zpisobuje zatizeni urCitych svalovych partii, tudiz je
podstatné, aby byl diikladné protazen cely svalovy systém a nedoslo tak ke zkraceni svalii
a svalovym bolestem, jak je tomu vynechanim streinku zfejmé. Zaverecny strecink miize
vypadat podobné jako cviky pfi rozcviCeni, avSak s rozdilem urovné intenzity a doby

v

v krajni poloze (Skopek, 2010).
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Skakani panaka (Obr. 14) — postavime se rovn¢, horni koncetiny mame volné
podél téla, béhem vyskoku dochézi k rozkroceni dolnich koncetin a ke vzpazeni
hornich koncetin, poté¢ se vracime s vyskokem zpét do vychozi polohy. Cvik
provadime rytmicky, aby doslo k patficnému zahtati organismu.

ProtaZeni kréni pateire (Obr. 15) — postavime se do stoje mirn¢ rozkro¢ného,
obéma rukama uchopime hole do vzpazeni a provadime uklony hlavy na obé
strany.

Protazeni ramenniho pletence (Obr. 16) — cvik provadime ve stoji, vyuzijeme
jednu hul, kterou drzime shora pravou rukou za zady a levou rukou ze spodu, hil
visi svisle dolii, s vydechem leva ruka vykondva tah smérem doll, nésledné
vyménime pozici hornich kongetin (Skopek, 2010).

ProtaZeni prsnich svala (Obr. 17) — postavime se do stoje mirné rozkro¢ného
S mirn¢ pokréenymi koleny, hilky drzime pokréenymi pazemi vodorovné
za hlavou, s vydechem tla¢ime paze mirné¢ dozadu a zaroven stahujeme lopatky
K sobé.

ProtaZeni postrannich svala trupu (Obr. 18) — ve stoji rozkro¢ném drzime huilky
obéma rukama nad urovni hlavy, s vydechem se uklanime na jednotlivé strany,
Vv krajni poloze setrvame po dobu nadechu a s vydechem se vracime do vychozi
pozice.

Protazeni trupu (Obr. 19) — hulky, které zde slouzi jako opora, drzime
zapichnuté daleko pted télem, provedeme hluboky piedklon, paze i1 hlava
se nachazi v prodlouzeni trupu, s vydechem tla¢ime hrudni kost k zemi.
Protazeni flexoru ky¢li (Obr. 20) — dlouhym krokem vykoname vypad pravou
nohou, leva noha se dotyka zemé pouze $pi¢kou, hilky zapichnuté v oblasti paty
pravé nohy slouZi jako opora, za pomoci aktivace bfiSniho svalstva se snazime
s vydechem stahovat panev doptedu a dolti, poté provedeme vypad levou nohou
(Norden, 2005).

ProtaZeni hyZd’ovych svalua (Obr. 21) — cvik provadime tak, ze polozime pravou
nohu na levé stehno, leva dolni koncetina je lehce pokréend v koleni, zadda jsou
rovnd, hyzdé smétuji dozadu, pouziti holi je nezbytné kvuli rovnovaze, cvik
zopakujeme vyménou dolnich koncetin (Mommertova-Jauchova, 2009).
ProtaZeni piedni strany stehen (Obr. 22) — pravou rukou se opirame o hilky,

zatimco leva ruka ptitahuje levou nohu k hyzdim, kyc€el smétuje lehce doptedu,
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aktivaci bfiSnich a hyzd'ovych svali udrzujeme zada rovna, cvik provadime
na ob¢ dolni koncetiny (Norden, 2005).

ProtaZeni zadni strany stehen (Obr. 23) — pravou nohou vykro¢ime vpied tak,
abychom se patou dotykali zem¢, Spicku pfitahujeme k sobé¢, koleno je propnuté,
hrudnik se snazime protlacit smérem doptedu a hyzdé naopak dozadu, vpredu
zapichnuté hole slouzi jako opora a umoziuji zvysit protahovaci efekt, poté
vyménime pozici dolnich koncetin (Mommertova-Jauchova, 2009).

ProtazZeni lytkovych svali (Obr. 24) — pravou nohou vykro¢ime vpied a opirame
se o zapichnuté hilky, leva propnutd noha spoc¢ivam celym chodidlem na zemi,
snazime se dostat trup co nejvice dopiedu, abychom pocit'ovali mirny tah v 1ytku,

poté vyménime pozici dolnich koncetin (Norden, 2005).

patete.

% % Gt p B R S

Obr. 16: ProtaZeni ramenniho pletence. Obr. 17: Protazeni prsnich
svali.
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Obr. 20: Protazeni flexortu
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V ramci domaciho cviceni bylo probandim doporuceno nékolik posilovacich
cvikl, které maji slouzit ke zpevnéni svalové struktury a kompenzaci svalii, které nejsou
béhem NW aktivovany. Jedna se o cviky s vyuzitim vahy vlastniho téla ¢i pouzitim ¢inek.
Dany cvik opakujeme alespoii osmkrat a pocet jednotlivych sérii jednou az tiikrat. Zalezi

na vykonnosti cvi¢iciho (Skopek, 2010).

» Posilovani svali dolnich konéetin a hyzdi

o Obr. 25 — Zakladni poloha spo¢iva v lehu pokrémo, paze ptipazené dlanémi dolt
a chodidla se dotykaji podlozky. S vydechem stdhneme hyzd’ové svaly
a podsazenim panve tla¢ime bederni patet k podlozce. Setrvame po dobu nadechu
a svydechem zvedame panev tak, aby se trup nachazel v rovin¢ stehen.
Opét setrvame po dobu nadechu a poté se vracime zpét do zékladni polohy.

o Obr. 26 — Lezime na pravém boku, prava dolni koncetina je pokrémo piednozena
a hlava opfena o vzpazenou pravou horni koncetinu dlani dold. Levou horni

koncetinu mame pied télem skréenou ptipazmo. S vydechem unozime levou dolni

koncetinu. To samé provadime i na druhé stran¢ boku (Hoskova & MatousSova,

2000).

Obr. 25: Zékladni a cilova poloha. Obr. 26: Zakladni a cilova poloha.

o Obr. 27 — V sirokém stoji rozkro¢ném provadime mirné podiepy, aniz bychom
zvedali chodidla, ktera sméfuji Spickami od sebe. V pozici setrvame a poté
se vracime zpét do stoje. Po celou dobu cvi€eni je zpevnéné biisni a hyzdové
svalstvo akolena jsou v mirném pokréeni. SnaZzime se vyvarovat tomu,
aby se kolena dostala pted $picku chodidel (Skopek, 2010).

o Obr. 28 — Ze stoje vykoname pravou dolni koncetinou vypad dlouhym krokem

vzad tak, abychom se dotykali podlozky pouze Spickou chodidla. Zaroven
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po celou dobu cviceni vzpiimeny. Nasledné se vratime zpét do vychozi pozice
zapojenim stehennich svali. Nezapomeneme cvik provést 1 na druhou dolni

koncetinu (Dyrova, Lepkova et al., 2008).

Obr. 27: Cilova poloha. Obr. 28: Cilova poloha.

» Posilovani svali hornich kon¢etin a trupu

o Obr. 29 — Kposilovani bicepsu vyuzijeme malé ¢inky ¢i jiné zavazi,
které v mirném stoji rozkroéném drzime v dlanich sméfujicich vpted. Lokty
se snazime drZet u téla a trup mame po celou dobu cviceni zpevnény. V zakladni
poloze jsou horni koncetiny piipazené. S vydechem paze skréime k ramentim,
aniz by dochazelo k jejich elevaci a vracime se zpét do pripazeni.

o Obr. 30 — Ve stoji rozkrocném vzpazime horni koncetiny se zavazim
a s vydechem je spoustime za hlavu, ¢imz dochézi k posilovani tricepsu. Behem

cviceni je trup zpevnény a panev mirné podsazena.

Obr. 29: Zakladni a cilova poloha. Obr. 30: Zakladni a cilova poloha.
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o Obr. 31 — Vmimém stoji rozkroéném upazime horni koncetiny pokréené
Vv loketnim kloubu, které¢ sviraji v dlani mensi zavazi. Z této zakladni polohy, jez
pfipomina ,svicen®, s vydechem vzpazime, nadechneme se a s vydechem
se vratime zpét do zékladni polohy. Poté s vydechem pfedpazime pokr¢mo a opét
se vratime zpét. Pfi tomto posilovacim cviku dochézi k posileni ramen a prsnich

svald (Skopek, 2010).

Obr. 31: Zakladni a cilova poloha.

» Posilovani brisnich svali
o Obr. 32 -V lehu pokrémo s rukama za hlavou se snazime s vydechem piitahovat
horni cast téla ke koleniim, kde setrvdme po dobu nddechu a s vydechem
se vracime zpét do vychozi polohy. Cvicenim posilujeme pifimy sval biisni.
o Obr. 33 -V lehu pokrémo s rukama za hlavou se snazime s vydechem piitahovat
pravy loket k levému kolenu, kde setrvame po dobu nadechu a s vydechem
se vracime zpét do vychozi polohy. Poté pfitahujeme levy loket k pravému

kolenu. Cvi¢eni slouzi k posilovani §ikmych biisnich svali (Skopek, 2010).

Obr. 32: Zakladni a cilova poloha. Obr. 33: Zakladni a cilova poloha.
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o Obr. 34 — Ve vzporu kletmo se snazime s Vvydechem stahnout bfi$ni sténu
a hyzd'ové svaly. Dochazi k oplosténi bfisni stény a zGzeni v pase. Pro zdatng&jsi
jedince je mozné cvik ztizit mirnym zvednutim kolen lehce nad podlozku

(Hoskova & Matousova, 2000).

Obr. 34: Zakladni a cilova poloha.

» Posilovani zadovych a prsnich svali

o Obr. 35 — V lehu na bfise a rukama slozenymi pod hlavou se ¢elem opirame
o0 predlokti. Hlava se nachézi v prodlouZeni patete a télo je béhem posilovani
zpevnéné. S vydechem zvedame horni ¢ast téla lehce nad podlozku, aniZ by doslo
k prohnuti v oblasti beder. Setrvame po dobu nadechu a s vydechem se vratime
zpét do vychozi pozice (Dyrova, Lepkova et al., 2008).

o Obr. 36 — V lehu na biise a hlavou opienou o podlozku se snazime s vydechem
zvedat dolni koncetinu pokréenou v koleni lehce nad podlozku. Pfi tomto cviku
je dilezité, aby byla panev podsazena a nedochézelo k prohnuti v oblasti beder.

Cvik opakujeme i s druhou dolni koncetinou.

i

Obr. 35: Zékladni a cilova poloha. Obr. 36: Zakladni a cilova poloha.
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o Obr. 37 -V podporu kle¢cmo mirn¢ piedsuneme levé koleno a v pravé ruce drzime
mensi zavazi, které skréenim paze zvedame vzhiru. Béhem cviceni je télo
zpevnéné a zada v roviné. Posilovaci cvi¢eni provadime i s druhou horni

konéetinou (Skopek, 2010).

Obr. 37: Zakladni a cilova poloha.
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5 Vysledky

Intervencni pohybovy program zahrnuje vstupni i vystupni vySetfeni probandu.

Kromé osobnich udajt byly zjistény jejich antropometrické parametry jako télesna vaha,

vyska a obvodové miry pasu a bokt. Na zaklad¢ ziskanych udaji byla vytvofena hodnota

BMI a WHR. Dale byla testovana télesnd zdatnost jedincli a posouzen vyskyt

hypermobility a svalové ztuhlosti dle Jandy. Pro srovnani vysledki jsou vytvoreny grafy.

Vstupni testovani probandti bylo provedeno v listopadu 2016 a vystupni testovani

v bfeznu 2017. Ob¢ analyticka Setieni byla realizovana v odpolednich hodinéch.

5.1 Analytické Setfeni €. 1

Osobni udaje:

Jméno: V. S.
Pohlavi: zena
Rok narozeni: 1943

Antropometrické parametry:

Vstupni vySeti‘eni

Vaha: 41,4 kg
Vyska: 147 cm
BMI: 19,16
Obvod pasu: 70 cm
Obvod bok: 86 cm
WHR: 0,81

Vystupni vySetieni
44 kg

S

20,36

73,5cm

88 cm

0,84

Télesna zdatnost: podprimérnd (pfi vystupnim vySetifeni praimérna)

Vysetieni hypermobility dle Jandy:

Vstupni vySetieni Vystupni vySetieni

= Zkouska rotace hlavy: P strana— N
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= Zkouska §aly:

L strana — hypomobilita

N

=  Zkouska zapazenych pazi: N

= Zkouska zalozenych pazi:

= Zkouska extendovanych

loktu:

hypermobilita

= Zkouska sepjatych rukou: N

» Zkouska sepjatych prsti: ~ hypermobilita

= Thomayerova zkouska: -4cm

»  Zkouska uklonu: hypermobilita

» Zkouska posazeni na paty: hypermobilita

5.2 Analytické Setfeni €. 2

Osobni udaje:

Jméno:

Pohlavi:

Rok narozeni:

A. K.
zena

1953

Antropometrické parametry:

Véha:
Vyska:

BMI:

Obvod pasu:
Obvod bokti:
WHR:

Vstupni vySetieni
59,7 kg

150 cm

26,53

87 cm

98 cm

0,89

P ruka dole — N
L ruka dole — hypermobilita

nw O nu unu um

Vystupni vySetieni
61 kg

S

27,1

S

101 cm

0,87

Télesna zdatnost: primérnd (pii vystupnim vySetfeni nadprimérna)
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Vysetieni hypermobility dle Jandy:

Vstupni vySetieni Vystupni vySetieni
= Zkouska rotace hlavy: P strana— N S
L strana — hypomobilita S
= Zkouska §aly: N S
»  Zkouska zapazenych pazi: N S
» Zkouska zalozenych pazi:  hypomobilita S
=  Zkouska extendovanych
loktt: N S
» Zkouska sepjatych rukou: N S
= Zkouska sepjatych prstii: N S
* Thomayerova zkouska: -3cm -4cm
» Zkouska uklonu: N S
» Zkouska posazeni na paty: hypermobilita S

5.3 Analytické Setieni €. 3

Osobni udaje:

Jméno: A. P.
Pohlavi: zena
Rok narozeni: 1948

Antropometrické parametry:

Vstupni vysetieni

Viha: 66 kg
Vyska: 155 cm
BMI: 27,47
Obvod pasu: 89 cm
Obvod bok: 101 cm
WHR: 0,88
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68 kg

S

28,30

90 cm

101 cm

0,89



Télesna zdatnost: podprimérna (pfi vystupnim vysetieni podprimeérnd)

Vysetreni hypermobility dle Jandy:

5.4

Zkouska rotace hlavy:

Zkouska $aly:

Zkouska zapazenych pazi:

Zkouska zalozenych pazi:
Zkouska extendovanych
lokti:

Zkouska sepjatych rukou:
Zkouska sepjatych prsti:
Thomayerova zkouska:

Zkous$ka uklonu:

Zkouska posazeni na paty:

Komparace BMI

30

25
20,36

19,16

20

BMI

15

10

Graf 1: Srovnani vstupnich a vystupnich dat BMI.

Vstupni vySetieni
N

N

hypomobilita
hypomobilita

hypomobilita
N

N

+10cm

N
hypomobilita

BMI

26,5327!11

2
Proband

EBEMI1 mBMI2

43

Vystupni vySetieni
S

w zZz nw

S
S
S
S
S
S
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5.5 Komparace WHR

0,89

0,9
0,88
0,86

e 0,84
I
2082

0,8

0,78

0,76
1 2 3

Proband

EWHR1 mWHR2

Graf 2: Srovnani vstupnich a vystupnich dat WHR.

5.6 Komparace Thomayerovy zkouSky

Thomayerova zkouska

=
(¥

+10 +10
'glO
S8
g
w b
=5
% 4
o 2
=
o0
2 h 4 Sy
= -6 ’ i
-8 -6
Proband

B Thomayerova zkouska 1 M Thomayerova zkouska 2

Graf 3: Srovnani vstupnich a vystupnich dat Thomayerovy zkousky.
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5.7 Komparace télesné zdatnosti

Index zdatnosti

140
120

116 120
100

100
80
60

Index zdatnosti

40
20

1 2 3
Proband

B Index zdatnosti 1 M Index zdatnosti 2

Graf 4: Srovnani vstupnich a vystupnich dat indexu zdatnosti dle

Kaschova step-testu.
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6 Diskuze

Cilem bakalatské prace bylo vytvotit pohybovy program NW a kompenzacnich
cvieni pro seniory a dolozit formou instruktdZzniho DVD. Pé&timésicniho programu
se zucastnily tii probandi zenského pohlavi. Nez doslo k uskute¢néni programu, byly
stanoveny celkem dva pifedpoklady. Prvni hypotéza poukazuje na zvySeni télesné
zdatnosti po absolvovani pohybového programu NW v plném rozsahu a druhéd hypotéza
pravi zvétSeni rozsahu predklonu pti Thomayeroveé zkousce vlivem zlepSeni pohyblivosti
pateie. K dosazeni potfebnych vysledkii bylo nezbytné dochazet pravidelné kazdy tyden
na hodinu vyukového programu, ktery se konal pod Pedagogickou fakultou Jihoceské
univerzity. Metody pro =ziskani patiicnych vysledkt jsou popsany v kapitole
4 (Metodologie) na str. 22.

Prvni predpoklad tykajici se fyzické zdatnosti se potvrdil u probanda ¢. 1 a 2
na zaklad¢ absolvovani Kaschova step-testu. S pravidelnou PA seniori pfichazi i lepsi
pohybova kondice, jak ve své literatufe tvrdi Dyrova, Lepkova et al. (2008). Doslo tedy
ke snizeni hodnoty indexu zdatnosti, coz znamend zvyseni fyzické kondice. Proband
s inicialy V. S. dosahl vstupniho vysledku s hodnotou 116. Dle Hoskové a Matousové
(2000) se jedna u zZen ve veku 27 az 60 let o vysledek podprumérny, vsak vystupni
vySetfeni vyhodnotilo test s vysledkem 96, tudiz doslo ke sniZzeni hodnoty a zlepSeni
hodnoceni zdatnosti na primérnou. U probanda ¢. 2, jehoz inicidly jsou A. K., doslo téz
ke zlepSeni vysledku testu. Pocatecni hodnota 100 se na konci pohybového programu
sniZila o 16 ¢Cisel a té€lesna zdatnost se zmeénila z primémé Grovné na nadprimérnou.
Posledni proband A. P. neabsolvoval program NW v plném rozsahu, nebot’ se k nam
piipojil az v pribéhu na zaklad¢ pratelského vztahu s A. K. Z tohoto divodu je ziejmé,
7e u ného nedoslo ke zlepseni vysledku a hypotéza se v tomto piipadé nepotvrdila.
Vstupni vySetfeni vyhodnotilo test jako podprimérnou zdatnost s TF 30 tepu
za 15 sekund a vystupni vysetieni s TF 28 tept za 15 sekund. Po vynasobeni zjisténého
poctu tept Cislem 4 se i tento vysledek hodnoti podle Hoskové a Matousové (2000) jako
podprumérny, proto zistava fyzicka kondice bez zna¢né zmény v hodnoceni.

Druhy ptfedpoklad se také potvrdil pouze u probandi ¢. 1 a 2. Vlivem pulisobeni
pravidelnych hodin NW, fadného protazeni a domaciho cvi¢eni doSlo k patfiénym
zménam v rozsahu ptredklonu pii Thomayerové zkouSce. Dle Norden (2005) dochazi
k efektivnimu posileni svalstva celého téla pii spravné technice chtize béhem NW,

ktera ma téZ velky podil na pohyblivosti patefe. U probanda ¢. 3 k potvrzeni nedoslo.

46



Janda et al. (2004) ve své knize popisuje Thomayerovu zkousku jako jednu ze zkousek
pro zjisténi vyskytu hypermobility. RozliSuje hypermobilitu a hypomobilitu znaménky
minus a plus a pocet centimetri odchylujicich se od urcité normy. Machova, Kubatova
etal. (2015) ve své literatufe hodnoti Thomayerovu zkouSku dle rozsahu pohybu
znamkami 1, 2 a 3. V pfipad¢, Ze se testovana osoba dotkne prsty podlozky nebo je
vzdalenost od podlozky mensi jak 10 cm, hodnoti se tento stav znamkou 1.
Pokud se vzdalenost nachazi mezi 10— 20 cm, hovofime o znamce 2. Znamku
3 predstavuje vzdalenost vétsi nez 20 cm (Machova, J., Kubatova, D. et al., 2015).
Thomayerova zkouska neboli zkouska piedklonu byla prokazana u probanda ¢&. 1
S pivodnim rozsahem pohybu 4 cm pod podlozkou a poté 6 cm pod podlozkou. Dle Jandy
et al. (2004) povazujeme daného probanda za hypermobilniho a jeho pfesah ozna¢ujeme
znaménkem minus. Dle Machové, Kubatové et al. (2015) hodnotime pfesah znamkou 1.
Proband ¢. 2 se zndmkou 1 se také ukazal jako hypermobilni s piesahy - 3 cm a - 4 cm.
Vyjimku tvofi opét posledni testujici, ktery ziskal od Machové a Kubatové (2015)
znamku 2, nebot” se projevil hypomobilitou s pfedklonem + 10 cm v obou piipadech
méfeni.

Z hlediska antropometrickych parametri doslo u vSech vysetfovanych osob
K nepatrnym zménam zejm. télesné hmotnosti a obvodovych mir. Tyto kolisavé hodnoty,
které se v zavéru programu projevily svym nartistem, zpusobily také zmény hodnot BMI
a WHR. K posouzeni télesné hmotnosti a hodnoceni distribuce tukové tkané vyuZzijeme
fakta z literatury Kapitoly z didaktiky zdravotni télesné vychovy od Hoskové
a Matousové (2000). Dle téchto autorek se proband ¢. 1 pohybuje s hodnotou BMI
Vv kategorii normalni hmotnosti na rozdil od svych kolegii (¢. 2 a 3), ktefi jiZ spadaji
do mirné nadvahy. Hodnota WHR se jevi u vySetfovanych osob jako hodnota
normalni — bez pfilisného rizika na zdravi.

Pti vykonani vystupniho vySetieni zbylych zkouSek hypermobility jsem
nezaznamenala Zadné pozitivni ani negativni zmény. Vysledky po absolvovani programu
ukdzaly stejné namétené hodnoty rozsahi jako pii pocatecnim méfeni. Prvni proband
se ve veétSineé zkousek jevil jako hypermobilni, jelikoz je ve svém zivoté velmi aktivni,
co se tyce PA. Jediny problém byl zaznamendm ve zkousSce rotace hlavy na levou stranu,
ktera ukazala vysledek rozsahu 60°. U druhé¢ho probanda se vysledky pohybovaly
vétsinou kolem normy. Opét byl problém v rotaci hlavy na levou stranu a béhem zkousky

zalozenych pazi chybélo 10 — 15 cm k doteku prsti. Tteti proband, jenz se nezucastnil
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programu V plném rozsahu, dosahl vysledki analytického Setfeni s hodnotami,
které Janda et al. (2004) znaci jako normu a hypomobilitu.

Mezi mé praktické doporuCeni pro star§i generace patfi setrvani v tomto
pohybovém programu, ktery pfinasi mnoho pozitivnich ucinkii na zdravi t¢la a duse,

0 nichz téz hovoifi Mommertova-Jauchova (2009) ve své literatuie.
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[ Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo vytvofit pohybovy program Nordic Walkingu
a kompenzacnich cviceni pro seniory a zjistit, zda u skupiny probandii dojde béhem péti
mésict ke zvySeni télesné zdatnosti a zvétSeni rozsahu piedklonu pii Thomayerove
zkousce.

Prace byla rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast a obohacena potiebnym
instruktaznim DVD, které slouzilo ke shrnuti dulezitych informaci pro aplikaci Nordic
Walkingu. Timto doslo k naplnéni cile prace.

Prakticka cast v kapitole 3 se zabyva ovéfenim predpokladi na zaklad¢ realizace
Kaschova step-testu, dle néhoz hodnotime turoven fyzické zdatnosti a zkousky
hypermobility dle Jandy. Vyzkumna Setfeni byla provedena na pocatku i na konci
intervencniho pohybového programu, ktery byl aplikovan u skupiny probandt po dobu
peti mésicii. Vysledky ukazuji na pozitivni zmény pohybovych schopnosti. Béhem
vyzkumu doslo K potvrzeni hypotéz u probandi ¢. 1 a 2. U probanda ¢. 3 se hypotézy
nepotvrdily. 1 pfes to jsem dosla k zavéru, ze Nordic Walking pfinasi pozitivni vliv
na dynamiku pohybového aparatu a fyzickou kondici.

Béhem pohybového programu doslo k osvojeni zakladni techniky chlize a znalosti
spravného nastaveni vysky holi. Vyrazné nedostatky jsem neshledala, pouze by bylo
do budoucna vhodné, sehnat si kvalitni hole se specialnim poutkem pro jejich naprosté
vypusténi z ruky pii odpichu.

Domnivam se, Ze prace je vyuZitelnd nejen pro seniory, ale pro vSechny v€kové
kategorie, které maji chut’, vyzkouset si tento pomérné mlady sport Nordic Walking,

nebot’ pohybovy program osvéd¢il svou funkénost a pouzitelnost v praxi.
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9 Seznam pouzitych zkratek

= A -ajiné

= CNS - centralni nervova soustava

= C. - ¢islo

= DM - diabetes mellitus

= DVD - Digital Versatile Disc (digitalni vicetcelovy disk)
= L - leva

= M. - mimo jiné

= N - norma

= Napft. - naptiklad

= NW - Nordic Walking

= O - kyslik

= P - prava

= PA - pohybova aktivita

= S - stejné

= TF - tepova frekvence

" TFmax - maximalni tepova frekvence
= TK - tlak krve

= Tzn. - to znamena

= Tzv. - takzvany

= Zejm. - zejména
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10 Seznam priloh
Piiloha 1: Informacni letak k vyuce NW

Piiloha 2: Informovany souhlas
Piiloha 3: Instruktazni DVD
Priloha 4: Priklad pisemné piipravy na edukacni jednotku NW
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Priloha 1

Informacni letak k vyuce NW

NORDIC WALKING
Kdy: kazdé utery (listopad - leden) 16:00 - 17:00
Cena: 290,- /semestr

Supervizor: Mgr. Michaela PospiSilova, DiS.
Lektor: Monika Veithova
Kontakt: monikaveithova@gmail.com

Cislo uétu: 104725778/0300
VS: 91125

V pripadé nepriznivého pocasi aplikace kopenzaénl'ho cvieni v
télocvicné PF (D114, Dukelska 9)




Priloha 2

Informovany souhlas

Ja, o , timto prohlasuji, Ze souhlasim se zpracovanim mych
osobnich udaji (dle zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaju), které budou
pouzity anonymné¢ pro ucely bakalatské prace s ndzvem ,,Vytvoteni instruktazniho DVD
nordic walkingu a kompenzacnich cviceni pro seniory* Moniky Veithové, studentky 3.

roéniku Jiho¢eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich Pedagogické fakulty.

(Podpis)



Priloha 3
Instruktazni DVD

Menu — obsah DVVD

a) Gro NW
a. Charakteristika NW
b. Popis NW hole
c. Popis spravného nastaveni vysky hole
b) Strecink —uvodni i zavérecna ¢ast tréninkové jednotky NW
c) Technika chiize — diagonalni pohyb hornich a dolnich koncetin

d) Posilovaci cviceni



Piiloha 4
Priklad pisemné piipravy na edukacni jednotku NW

Edukétor: Monika Veithova

Supervizor: Mgr. Pospisilova Michaela, DiS.
Akademicky rok, semestr: 2016/2017, LS

Studijni obor, ro¢nik: VKZp, 3. ro¢nik

Misto konani: okoli Ceskych Bud&jovic, Stromovka

Datum: listopad — leden

Cile edukacni jednotky:
e Vzdélavaci: Koordinaéni pohyby, technika chiize
e Vychovny: Vedeni k aktivnimu zptisobu Zivota
e Zdravotni: Pohyb, kompenzace zatéZované¢ho svalstva, zlepSeni fyzické 1

psychické kondice

Materialni zajisténi: NW hole, obuv, vhodné oble€eni, rukavice, pokryvka hlavy

Cas Obsah

Uvodni pripravna ¢ast:

5min
» Seznameni se S probandy
» Predstaveni piipraveného planu edukacni jednotky
» Nastaveni vysky holi
» Zahtati organismu — klasicka chiize, béh na mist¢, skakani panaka
Pripravna ¢ast
5 min

» Strecink — ptiprava kloubt a svali na pohybovou zatéz




Hlavni ¢éast:

45 min
» Stiedné rychlé tempo chiize (cca 4,5 km/hod) — trasa vede od Pedagogické
fakulty (Dukelska ulice) pfes park Stromovka a zpét
Zavérecna Cast
5 min

» Zavérecny streCink — protazeni
» Zhodnoceni hodiny, ptipadné dotazy

» Pochvala a motivace na pfisti hodinu NW

Poznamky:




59



