» Kazdy den si zjednavam uspokojeni
vychazkou a odprochazim se od vSech
nemoci. Proprochazel jsem se ke svym
nejlepSim myslenkam.*”

Sgren Kierkegaard

Ze chizi se da klida spokoje® dojit ke zdravi, bylo znamo uz od pradavna: uz
Gilgames si pSky Sel pro moudrost do hor sewernd Babylonu: ,Krabolovék ke
GilgameSovi mluvi: Vyjdi, Gilgamesi, jdi do hor M&a hory, pohii zlézej, zdrav fjdi
zpst!* (DAN EK, K., 1989).
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Uvod

Diky technickému pokroku nejsme v kazdodennim Zivaticeni vykonavat ité
pohybové aktivity jako tomu byloitve. Na misto clize do scho@l mame eskalatory, jizdni
kola nahradila auta. Diky modernim komurikém médiim a sluzbam, dneSgiovek
prakticky nemusi vyjit, zdomu. Jidlo sia#e objednat telefonicky, neboigs internet
cekana dalSi dil svého oblibeného seridlu. Neni tdoy, Ze populace v pmyslow
vyspilych zemich tloustne, stdva se nepohyblivou a Unatkardiovaskularni choroby jsou
jedny z nejasgjSich.

Mortalita na & je vCR priblizné 52% u mu a 57% u Zen. V poslednich desetiletich
se fipady umrti posunuji sérem k mladSim &kovym kategoriim. Jednou z cest ke snizeni
kardiovaskularniho rizika, jefinérena &lesna aktivita vytrvalostniho charakteruiznive
ovliviuje fadu rizikovych faktak ICHS, zlepSuje vykonnost celého organizmutgenzlepsit
i socialre ekonomickou situaci a kvalitu Zivota dobgého ¢lovéka. Cilem pravidelného
vytrvalostniho tréninku, by nethbyt ,hon“ za sportovnimi vysledky, ale udrzenizgiravého
a plnohodnotného Zivota az do smrtii kovych to aktivitach ,pro zdravi“ nesmi chib
radost z pohybu, kterd dokaze udrzet motivaci spod i do dalSiclinnosti.

Jednou zd&chto aktivit je clize a s ni Uzce souvisejici Nordic walking. Tytos dv
vytrvalostni discipliny mohou provéd lidé v kazdém &ku, mohou s nimi zdt lidé
s minimalni kondici a zaroviese mohou stat adekvatnim kompefmden cvicenim i pro
profesionalni sportovce. Vyhodowchto dvou aktivit je jejich finaimi nenarénost a
dostupnost kdekoliv a na jakémkoliv ngist

Chize se dnes &sSir¢ lidi nejevi ani jako sportovni aktivita, ale spifn jako
piirozena samaejmost a nutnost. Jen malo lidi si v dneSniédeyjde jen tak, bez cithdo
piirody. Je to Skoda, préaw jednoduchosti dize je jeji kouzlo.

Chgl bych touto praci pozvednout ,ofBjnou” chizi a Nordic walking do paxdomi
co nej¢tSiho p@tu dosglych lidi a dti, kteri pii dobrém pocitu z pohybu objevi ahdo

aktivniho zZivota.



Teoreticka ¢ast

1.CHUZE
1.1.Vyvoj chize

Skute&né polid§ovani zaal asi ged ctyimi miliony let ,zlidS&nim nohy“. Aby se
ruce zménili od cinnosti @esouvani se v prostoru a mohli plnit jiné Glohy,seluseclovek
dokazat konéné stabilré postavit na vlastni nohy. Dlouhdgultim, nez z&l vyvoj ruky a
mozku se tedy naSi@dkoveé dili spravre stat a chodit po dvou.

Dlouhy ¢as Zili naSi pedkové jako nomadi nastmé pouti. Usadili se teprve po posledni &lob
ledové, asi fed 6000 let. Rblizn¢ pred sto letyclovék nakonec zmutoval na moderniho
.sedavce": za fednickym stolem , ifed televizi nebo v a&t Nasledkem toho jsou dramatické
zmeény nohy a celé lidské pohybové soustavy. Zdravé/ndak potebuji pohyb. | ne&¥ci se
za sveého ZivotaijbliZi k pattu asi 160 milioh kroka.

O &jiny naSeho rodu sefpu dw teorie. Podle ,savanové teorie* vedl vyvojovy
proces odétyrnozce pes opéi stadium v pralese #p na savanu. Péovek zatal kr&et
vzprimerg po dvou nohéch a hlava a ruce se mu uvolnili pr® yci. ,Vodni teorie” to zase
vidi jinak: pralidé Zili blizko miského potezi, najil na sousi, najd ve vod: proto mame
tak silnou podkozni tukovou vrstvu, &njivajici nos, sporelesné ochlupeni a potég reflex
— jako mdsti savci.

Postavenim se na #&wnohy se &ZiSt lidského &la postupd presunulo nahoru.
Z&arovei se zmensila stojna plocha na skromnych dvakréatrii®ONaroky na nové nohy byly
nesmirné: stabilita, rovnovaha, tlumeni nardehké a tiché naslapovani a to vsSe v jednom!
Pres genialitu klinového a spiralniho principu existo slabé misto: ukotveni palce. Noha
opic, schopna uchopovani, se podobala spiSe ruZenoee. Zakladni kloub palce je
z hlediska evoluce velmi pohyblivym kloubem. Aepré v tom spdiva problém: pruzh
stabilni gipevreni palce ke klinovité kosti je malo odoln&vnespravneé zéfi.

Prsty a zagsti na ruce lezi &itovité vedle sebe a vytvdji klenutou kostnou polokouli.
Vyhodou toho je, Ze se rukaiife rozvinout a zase svinout do koul&itd™ s ni Ize ideakh
uchopovat a znovu poust Ale stoji se na ni SpatnA jeS€ mnohem ke se po ni jde.iP
vyvoji od uchopové nohy podobné k opik lidské noze se evoluce nechala inspirovat:
pouzila trik se spiralou. Kulovita klenba uchopawehy se pebudovala na spiralni klenbu.
Pata se offila 0 90 stupid, patni kost zmohutita a palec se ulozZil roérdopedu.

Spirdla je stary osdceny strukturdlni princip Zivota a pohybu aiirpdé se s ni setkdvame

na kazdém kroku: hlemyzdi dotky zarlwuji bezp€nou moznost Ustupu, zakroucené parozi



je pySnou ozdobou i nebezp®u zbrani; rostliny rostou vinouce se nahoru &&xiaji tak
stabilitu a ohebnost. Zakladni Zivly, vzduch a voga pohybu upednosiiuji formu spiraly,
jako je &trny nebo vodni vir. Vtomto seznamu bychom molidovolné pokratovat, od
dvojité Sroubovice DNA chromozairaz po pupéni §itru nebo galaktické spiralni mlhoviny.
Jedna vlastovka jeSjaro neudla, otateni jest neni spirala. Sroubovice maegre
definovany charakteristicky tvar a dynamiku. Tajarngkvi ve tech dimenzich. Jako
nadzornou demonstraci si lzéegdstavit rgnik: sloZeny ranik Zdimeme rovnosiné obéma
rukama: ruce se hybou protiadnymi snéry. Sted riEniku se vyklene se a vznika oblouk ve
tvaru pismena C. Qtéme-li silné dal, konec réniku se zatéi od sebe do tvaru S. Tak vznikla

klasicka trojrozmirnd Sroubovita spirala, zvana helix.

1.2. Anatomie nohy
Kostra nohy je komplexni diloffsody obsahujici 28 kostCtyti dobre viditelné orient&ni
body pomohou ib diagnostikovani a kontrole a@ni: patni kost, klinovité kosti, nartni kosti
a nehty na prstech. Na zdravé noze Ize rozeznat:
* pii pohledu zezadu stoji pata kolmo — kinpena;
» klinovité kosti jsou stabihSroubovit zaklintny v chodidle;
* fady nartnich kosti uvotmé nohy tvai plochy C-oblouk;
» vSechny nehty na prstech jsou vestojerdofiditelné pouhym okem.
Jednotlivé klouby si dokonale mezi sebou #bajl rozmanité ukoly:
* horni hlezeni kloub: pohyb digdu diky ohybani a narovnavani s mirnyntetém;
» dolni hlezeni kloub: vyrovnavani nerovnosti podkl&dmplexnim roténim pohybem
a preklapEnim;
* nartni kosti: spiralni Sroubovity pohylrguini a zadnéasti nohy, struktura klenby a
stabilita;
» zakladni klouby prst tlumeni narai, odrazeni a odvijeni nohy.
Ctyti skupiny sval zaruuji aktivni spolupraci  pohybu nohy: naslapovani, tlumeni ndraz
odvijeni a odraz.
» Silné lytkové svalstvo se stara o nezbytny go@pomalovani a odrazeni.
* Holeni svaly vytéeji zadnicast nohy s@rem ven, svaly upinajici se na lytkovou kost
vytateji prednic¢ast nohy dovnit podporuiji tak princip spiraly v noze.
» Kratké svaly chodidla dodavaji klehlpevnost a pruznost. Mohou byt prodlouzeny

(ploch& noha), nebo zkraceny (vysoka klenba nohy).



* Podélné aiicné probihajici hluboké drobné svaly frsyztuzuji plochou pednicast
nohy — gi¢cnou klenbu,ini z ni &inny tlumic narazi a dodavaji silovy impulz ip

odrazu

Propriorecepce

.Proprio-* znamena ,sebe-“. Druhéast slova ,-cepce” znamena ijjeti“, ,vnimani“.
Dohromady to znamenda ,vnimani sebe sama“. To jeklhteligentnimu pohybu a kram
toho i ®&inné ochra® pied Urazem. Prakticky ifklad: Redstavme si zpomal&énmalé
klopytnuti . Noha se z&n4 podlamovat sémem ven. Reaguiji citlivé nervy, svaly se dostavaji
do akce a brani vymknuti. Nigpnivé pasobici sily jsou tak zpomaleny. Noha sias
uvédomi svou nefijemnou polohu a iZe se reflexé stabilizovat silou vlastnich sval
(LARSEN. CH., 2005)

2.FYZIOLOGICKE ZM ENY PRI VYTRVALOSTNICH ZAT EZICH

Kardiorespir&ni systém je $ vytrvalostnich zaZich velmi dilezity a bez jeho

spravného fungovani si nelzeiedstavit maximalni vykon. Krevni &b a dychani musi
zajistit dodavku kysliku a zivin k namahanym s$waJ v nichZz se feména uskuténuje, a
zarover zprostedkovat odvéaéhi zplodin energetickérpneny, metabolismu i odvédi tepla,
které @i svalové préci vznik4. S intenzitou prace souuisénzita metabolismu, ted§im
VEtSi je intenzita prace, timetdi je i intenzita metabolickych prodea tim vice kysliku v
casové jednotce jerdba svalm dodat. Moznosti dodavky kysliku sual vSak nejsou
neomezené,ipurcité intenzit metabolickych procésdodavka kysliku nestapozadavikm a
svaly jsou nuceny zapojit do energetickémeEny anaerobni procesy.

K zapojeni anaerobniho metabolismu vSak doch#&zéednez kyslikovy poZzadavek
piekrati dodavku kysliku. Neni tedy mozné si cely procésdgtavit tak, ze stale funguji
aerobni procesy az do&srpani moznosti, pak ségpne &lo na jiny mechanismus.

U vykonmi dlouhodobé vytrvalosti podil anaerobnich praces: celkové dodavce
energie klesa s trvanim zatizeni.

Energii potebnou pro svalovy stah ziskavwfiotz ATP v buice. Zasoby ATP vSak
vydrZzi jen rkolik vtefin a je teba je znovu resyntetizovat, coz sgedbud’ aerobg za
piistupu kysliku, nebo anaerabrbez gistupu kysliku tzv. anaerobni glykolyzou. Jako gzdro
energie pro tuto resyntézu mohou byt vyuzZivany gukrevni a jaterni glykogen), tuky

(nenasycené mastné kyseliny) a v extrémnigaplech i aminokyseliny.
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Podil hrazeni energetickych naroku cukry a tukieZiana intenzéé metabolismu a
trénovanosti. Cukry jako zdroj energie maji p&o tiadu vyhod, jsou rychle k dispozici,
nevyzaduji tolik kysliku pro resyntetickou reakjsiou vyuzitelné i fi anaerobni glykolyze,
nevyhodou je, Ze jejich kapacita je omezena asl,Bah do trvani vykonu. Tuky jsou pak
energetické zasoby vydrzi mnohonasobéle (rgkolik hodin).

Dulezitou roli @i dlouhotrvajicich zatizenich hraje i ochlazovargamismu. Krevni
ob¢h musi vedle transportu kysliku a Zivin a odvoduabelita, prenést teplo, vznikajiciip
premené energie ve svalech, k povrchilet, ktery se ochlazujeredevsim vypgovanim potu.

Pisobenim vytrvalostniho tréninku na krevni¢loba dychani se projevuje jednak
UsporrgjSim systémem obou uvedenych sysiém jednak zvySeni hranice fufrkch
moznosti. K nejznagsim a nejvyraz&§Sim znamkam uspornosti patokles klidové i
zagzové tepove frekvence, spolu se¢tBenim systolického srdeiho objemu, coz dava
dohromady z¥tSené moznosti centralniho nervového systému. ¥igsini trénink vede k
posileni stazlivosti srdaiho svalu. Adaptuje se i perifernidl a to nejen po furgki, ale i
morfologické strance. U trénovanych Ize pozorowds$ivpaet kapilar na svalové vlakno, tim
se snizuje odporippriatoku krve svalem, ale i moznosteplavani kysliku a Zivin svalové
bunce a odvod zplodin z kilky. (Winter,M., 2002)

2.1. Faktory ovliviiujici vykonnost

Vykony dlouhé i siedredobé vytrvalosti zajidlji predevsim aerobnimi energetickymi
procesy. Z toho vypliva, Zze vysoka uréve&chopnosti dodavat kyslik a vyuzit ho iemeng
energie pat k limitujicim, faktofim vykonnosti. Tuto schopnost udava tzv. maximalni
spoteba kysliku - VO2 max. Ta se udava v ml na kg hostira u Spikovych vytrvald se
jeji hodnoty pohybuji okolo 80 ml O2 na kg u w70 u Zen.

Hodnoty VO2 max jsou ale pouzéedpokladem, ne zarukou vysoké vykonnosti ve
vytrvalostnich sportech.ezité je i procento vyuziti VO2 maxigednotlivych tempovych a
vytrvalostnich drovnich, tj. jakasiciinnost vyuziti aerobniho systému. Vysoce trénovani
vytrvalci jsou schopni vyuZzit vysoké procento VO2xnaniz by doSlo ke z&nam vnitniho

prostedi - koncentrace laktatu (Kera, V., Truksa, Z., 2000).
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2.2. Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost je schopnosfiovéka odolavat Unay Je to Komplex fedpoklad provadt
aktivitu s ugitou intenzitou nebo s co nejvysSsi intenzitou \@nevenéntase. (DOVALIL, J.,
2002)

Macour (1977) definoval vytrvalost jako maximalmbdi, po kterou je mozné udrzet
intenzitu pohybovéinnosti na witém procentu maximalni sgeby kysliku.

Podle doby trvaniislusnécinnosti a jeji intenzity se émi energetické pozadavky a
zpasob jejich kryti (Stilec, M., 1989).

MozZnosti energetického kryti

- ATP-CP systém: tento systérredstavuje anaerobnignb ziskavani energie #ifpmnych
energeticky bohatych fosfat Ty jsou ulozeny v kazdé zivé fme. Ri Sttpeni ATP se
souwasre aktivuji reakce zajidljici resyntézu ATP ze svalovych rezerv kreatirdasf(CP).
Aktivace nastava velmi rychle, rezerva zdrojysta&i na 10 — 15 s maximalni moZnou
intenzitou. Potencial systému vrozerrédpoklady (zastoupeni rychlych vlidken ve svalech) a

rovnéz trénink.

- LA systém: Jedna se ra¥in o anaerobni Zisob energetického kryti, energie se ziskava
Sttpenim glykogenu. Kormym produktem reakci této anaerobni glykolyzy je/sdtina
miléna (laktat (LA), tj. &l kyseliny ml&né). Systém febirda ulohu hlavniho energetického
kryti ¢innosti konané tégit maximalni intenzitou a po delSi dobu, nez paggauhradit ATP-

CP systém. \ginnych svalech se t¥ba posléze v krvi koncentruje laktat. Jeho vyuaiti
odbouravéani probihaji pomalu. Laktat se proto akujaua zmisobuje okyseleni (acidozu)
vnitiniho prostedi. To ma negativni idledky v enzymové regulaci latkovéepeny ve
svalech, p ventilatni kompenzaci acidozy,fiptizeni pohybu, psychice ifipdopkovani
energetickych zdrdj V extrémnich fipadech musi byt pohybowénnost nuce# prerusena.
Pouzitelnost systému je ve srovnani se systémimdcpozim pomalejSi, neumaie tak

vysokou intenzitw&innosti, zato ji Ize provad po delSi dobu, kolem 1-2 min.

- O, system: Systém fungujefipStepeni cukf, tuki a bilkovin za pitomnosti kysliku.
Koneinymi produkty reakci jsou oxid uliity a voda. Oba produkty organismus bez
problémi vylu¢uje. Ri souvisléc¢innosti delSi nez dvminuty se @ systém stava hlavnim
energetickym dodavatelem. Jako zdroj energie satiype svalovy glykogen, triglyceridy

kosterniho svalu, glukbza obsazena v krvi a slmgdna z jaterniho glykogenu, volné mastneé
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kyseliny z tukove tkah a extréms i bilkoviny. Fungovani systému je velmi ekonomické
Celkow muze poskytnout velké mnoZstvi energie, za jedngdau vSak ménnez systémy
ostatni. Intenzita pohybowé&nnosti miZze byt proto niZsi, i#e vSak pokrévat delsi dobu,

desitky minut, hodiny.

Déleni vytrvalosti:

- rychlostni vytrvalost (do 20 - 30 sekund) - ATER systém, kreatinfosfat.

- kradtkodoba vytrvalost (2-3 min.) - laktatovy s3st, S€peni glykogenu bez kysliku.

- sttedredoba vytrvalost (8-10 min.) - laktatovy a O2 systearojem energie je glykogen.

- dlouhodobéa vytrvalost (déle nez 10 min.) - O2téys zdrojem energie je glykogen a
pozdiji i tuk. (DOVALIL, J., 2002)

2.2.1. Metody rozvoje vytrvalosti

Souvisla metoda

Souvisla metoda spiva v delSim neferuSovaném zatizeni, v rovndmém tempu
nizké az gedni intenzity. Tempo fizeme stanovit podle tepové frekvence (Stilec, 1989).

Pojmem souvislé népruSované metody se chape jakocewmi absolvované bez
pieruSeni déle nez 30 minut, intenzitaézétje nizk4. To znamena, Ze pohyb@iu#nost
probiha pevazr v aerobnim tempu. Z&kladnimi parametry jsou datani a intenzita
zatizeni (Choutka, M., Dovalil, J., 1991).

Metoda stidava a farteklova

Stridavd metoda je doba refrzitého zatiZzeni,ip némz se didaji zatizeni tzné
intenzity, ktera je stanovena tréninkovym planerapdva frekvence se {izr¢ zvysuje a
sniZzuje v zavislosti na zatizeni. Organismus tdtiga& pracuje ve stavu zvySené siediy
kysliku acasténého nedostatku kysliku.

Farteklova metoda je charakterizovanaiaggitou dobou zatiZzeni, ale ke zvySovani a
snizovani intenzity zatizeni dochazi na zaklaltualnich subjektivnich podit Pouziva se
hlavre pii tréninku v terénu.

Tato metoda je vhodna pr@tda zaateeniky. Ti si mohou z p&tku ugovat dobu
cviceni a jeho intenzitu sami, stgim pouze doporit vhodnou z&tZ. Tato metoda také

piiznivé pasobi na psychiku.
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Intervalova metoda

Intervalova metodge charakterizovana planovitéstenénim pozadované intenzity na
faze zatizeni a zotavenifigemz intervaly odp&inku neumo#uji plné zotaveni. i této
metod se pracuje s parametry: doba trvani zatizeninaitee zatiZzeni, interval odpmku,
charakter odp#inku, paet opakovani. (Winter,M., 2002)

2.3. Vliv vytrvalostniho tréninku na organismus

Na srdce: roz&ni komorovych dutin (regulativni dilatace myokgrdawtSeni
systolického a minutového skdeho objemu, sniZzeni tepové frekvence a prodlouggsidly
a diastoly v klidu a na srovnatelné &t novotvdeni kolateral, snizeni pgeby kysliku
v myokardu v klidu a na srovnatelné &t

Na periferii krevniho okhu: zlepSeni prokrveni kosterniho svalstva, z anbiir
preformovanych kapilar, zvySeni nitrolidné metabolické aktivity (zvySeni o
mitochondrii, myoglobinu, enzymatického redox petéhu) zvySeni arterio vendzni
diference v klidu i g maximalnim vykonu, zvySeni ven6zniho névratuZeni periferni
rezistence, pokles krevniho tlaku v klidu a na sedglné zaizi.

Na krev: zvySeni fybrinolytické aktivity a snizeagregabillity destiek, zmnozeni
krevni plazmy, erytrocyt a hemoglobinu, zvySeni vazebné kapacity pro kysikizeni
celkovych lipidi, celkového cholesterolu, LDL a VLDL frakce, tridglyceroli, zvySeni
HDL frakce cholesterolu.

Na hormonalni regulace: Snizené wuani katecholamihy tedy sniZeni reakce na
pohybovy i duSevni stres a ekonotsjSi prace srdce, zvySeni citlivosti inzulinovych
receptoéi a nizSi pateba inzulinu, zvySené vyavani endogennich opiaid zejména beta-
endorfinu, ktery zvySuje imunitu, sniZzuje krevraktla chti k jidlu a zlepSuje psychicky stav)

Na dychaci soustavu: zvySeni plicnich funkci (FBEYhax)

Na vykonnostni ukazatele: zvySeni pracovni kapatitsrovnatelné srdmi frekvenci
(test Wi70), vyhodrgjSi anaerobni (stresovy) prah — do vysSi intenzégze aerobni zdroj
energie a mensi tvorba volnych kyslikovych radikal

K t¢émto giznivym zneénam dochéazi u osob jiz postizenych ICHS, kde jS@avayr
vysledkem dinnéjSi mechanické a metabolické vykonnosti kosterrdhalstva, mensi podil

ma zlepSeni funkce myokardu. (Vilikus,Z., BrandgjBk, a kol. 2004)
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2.3.1. Reakce tepoveé frekvence na 2at

Tepova frekvenceipzakzi stoupa linearh se stoupajici z&ti. Z tab.1. je patrné, Ze reakce
tepové frekvenceipsubmaximalnich zékich zavisi na&ku a pohlavi. B stanoveni nalezité
(referergni) tepové frekvencerpmaximalni zatzi pouzivame jednoduchého vzorce

TFreter =220 — K. Vzhledem k tomu, Ze systolicky objem dosahneimaxiz asi i 40%
VOomax tedy i nizké intenzié zatze, vySSiho minutového srkitého vydeje dosahne

organismus diky vyssi tepové frekvenci.

Tab.1 Hodnoty tepové frekvence [tep.iiinpii zatZi u zdravych mug (Seliger, 1976,)

Zagz
Vek | 100W 125W 150W 175W 200W 225W/
35 let 124 138 151 165 178 192
40 let 124 138 151 165 178 192
45 let 124 137 151 164 178 191
50 let 124 134 150 163 177 190
55 let 123 137 150 163 176 189
60 let 123 136 149 162 175 188

U Zen je odezva tepoveé frekvence na stejn&eayssi nez u muza zavislost TF na

véku je vice patrna z tab.2.

Tab.2. Hodnoty tepové frekvence [tep.f{inpii za&%i u zdravych Zen (Seliger, 1976,)

Zagz
Vek 100W 125W 150W
35 let 161 179 198
40 let 158 176 194
45 let 156 174 192
50 let 154 171 188
55 let 152 169 186
60 let 151 168 185
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2.3.2 Reakce krevniho tlaku na z#&¢
Reakce systolického krevniho tlaku

Systolicky krevni tlak P zatZi stoupd linearh se stoupajici z&ti. Reakce
systolického tlaku na z& zavisi na ¥ku. Pro posuzovani krevniho tlakd pagzi mizeme
pouzit jako kritéria schéma podle Hoffmanna (tgbReakce systolickeho tlaku na stejnou
zagz je s pibyvajicim wkem vyssi, a u muZzporekud vysSi nez u ZeniiFhodnoceni reakce
tlaku na z&Z seradime kritérii stanovenymi Hoffmannem. ZjednoduSerizemefici, Ze za

normalni tlakovou odezvu na 2at100 W povazujeme tlak do 200 mmHg, hodnoty 200

210 mmHg za hranni reakci a 210 — 240 mmHg za hypertonickou reakci.

Tab. 3 Hodnoty krevniho tlakuipagzi. (Hoffmann 1993)

Kritéria pro hodnoceni TKipzagzi
v 6. minut rovnovazného stavuipzatzi 100W
vék 20 — 50 let 50 — 60 let nad 60

TKs[mmHg] <200 <210 <215
TK p [mmH(] <100 <105 <105

V 5. minut zotaveni

vék 20 — 50 let 50 — 60 let nad 60
TK s [mmH(g] <140 <145 <150
TK p [mmHg] <90 <90 <90

Pri dosazeni systolického tlaku 240 mmHg ihnéerpSujeme z bezpeostnich dvoda zagz,
abychom se nevystavovali riziku nahiéghmdy mozkové.

Reakce diastolického krevniho tlaku

Diastolicky krevni tlak i zatzi u nekterych osob (#Sinou u mladych a u
vytrvalostre trénovanych sportow§ linearré klesq se stoupajici 2@i; naopak u starSich
osob a u nesportowaiastolicky tlak se stoupajici 2Zaf mirné stoupa.

Podle Hoffmanna (tab. 3) povaZzujeme reakcphTia z&Z za fyziologickou , pokud
negesahne hodnotu 105 mmHg. Vrozmezi 105 — 110 mmélpiujeme za hraini
odezvu, 110 — 120 mmHg za hyper tonickou reakcakanjle dosahne TK hodnoty 120

mmHg, ukorujeme ihned z bezpeostnich dvodi zae€z. Rozdilnad reakce diastolického

16



tlaku u iznych osob je danagdevsim pruznosti cév. MladSich a sportujicich a8k lepsi
elasticie cév dochazi k poklesu T naopak u osob igtdniho a vysSiho éku, zvIas
nesportujicich, dochazasto k vzestupu TKpii zagZi. Rozdily mezi muzi a Zenami nejsou
vyznamne.

Pii maximalni zatzi neni mozné jednoztia uréit vliv véku, pohlavi a sportovni
aktivity na hodnoty systolického tlakufiPnaximalni zatZi je tedy horni limit jednotny; pro
TKs 240 mmHg a pro TK120 mmHg (Vilikus,Z., Brandejsky,P., a kol. 2004)

3. TECHNIKA CH UZE

Dulezité je uvolrni a giprava k samotné éhai. Pak se harovnametdelstavme si,

Ze paté prochazi struna, kterd vychazi z hlavy a vytamge smirem vzhiru. Tel takto
narovnany trup lehce nakime dogedu; Zistaime vSak vzgimeni — ohyb vychazi z kotnik
nikoli z bokii nebo z pasu. iBni svalstvo je zatazené tak, aby panev byla Iglcsazena a
pat¢ se tak dostala do neutrdIni pozice. Nevhodné ghytrat se v bedrech a vystrkovat
zadek.

Hlava ma byt vziimena, nesklani se ani se nenachyluje k jednééstBwrada je
rovnokEzré se zemi, prsa jsou vypnuta a pohledisije pred sebe, nikoliv na §ky nohou.
Tim se odstrani zbytaé napti Sije.

Ramena jsou sitana dozadu a dinl aby se tak uvolnil nezbytny prostor pro snadné a
hluboké dychani. Tato pozice mudistat Firozena, nenifeba tl&it ramena dozadu jako.
Béhem cliize je teba polohu ramen pravidélkontrolovat. Pokud se ramenairaji ohybat,
nebo se zvedat smem k usim, je dobréckolikrat rameny pokiit nebo jimi opsat &kolik
krouzki, aby se dostali @b do spravné pozice.

PaZze vola Svihaji podél dla, ale jejich pohyb kontrolovany; zlepSuje se tak
rovnovaha, krevni aih, a odbourava se¢tsi mnozstvi kalorii. Pohyb paZi je d@pg nez
pohyb nohou: prava noha a leva paze se pohybeii glem. Telo pri pohledu z boku vypada
jako cifernik hodin, kde hlava z&iadvanactou; paze bydly dosahovat asi od sedmé hodiny
(hned za boky) fiblizné ke ¢tvrté (zhruba do vySe pupku).

Uder patou o zem afippzené do3lapnuti chodidlem. Na konci kazdého krek
nezveda pouze noha, ale probiha i skujeodraz Spikou od zem, aby bylo tak aktivé
pohargno ®lo vpied. Délku kroku je firozend a nesmifip chazi c¢init Zzadné potize.

Neprirozere dlouhymi kroky dochazi velmi brzo k anav
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Dulezité zasady ip chizi tedy jsou: Bhem clize pravideld kontrolovat drZzeniéta.
Chodidlo pokladat od paty ke &pe, Svih paZzi je kontrolovatelnyfitho je zpevané, pohled
sméfuje kugredu, ramena jsou aktigrstlaiena dozadu a dinl Spravna technika by se tak
méla stat navykem.(SHMITOVA K., LEVINOVA S., 1995)

3.1. Benefity chize

Prinos pro kardiovaskularni systémestlize se tepova frekvence pravidettostava
do zény aerobniho tréninku, zvySuje se tak kardikwkarni kondice, coz znamena, Ze klesa
krevni tlak, snizuje se klidova tepova frekvencenaopak se zvySuje zasobovani 8val
kyslikem.

Prevence chorobiNekolik vyznamnych dlouhodobych studii prokazalo,pravidelna
fyzicka aktivita vyznamé& sniZzuje nebezg@e vzniku srdeénich chorob. Pravidelna the
rovréz zlepSuje slozeni cholesterolu a prgpablobr zamezuje i hypertenzi. Navic icte
tim, Ze pomahé& udrzetlésnou hmotnost, fize sniZzit i rizikové faktory vzniku vSechchto
uvedenych nemoci, stejfako cukrovky. A konéné chize zvySuje obsah minetié kostech
a pispiva tak k prevenci osteoporozy.

Dlouhowkost a starnuti.Fyzicka aktivita nize prodlouzit Zivot, ale snad j&st
vyznammgjSi je, Ze pispiva ke zlepSeni kvality Zivota ve 8t&/yzkumy naznéuji, Ze znana
cast jewh, které spojujeme se st — slabost, klesajici aerobni kapacita, rostomcdzstvi
podkozniho tuku — je ve skuteosti disledek nedostatku pohybu. Potvrzuje se znama teorie
»pouZivej to, o co nechceit“ Aktivni jedinec si zachova &sSi objem svalové hmoty a
vy33i aerobni kapacitu, takZe si prodlouZi Zivetistane tak déleipsile. Zivoucim dkazem
této teorie je spousta sedmdesaindsmdesatnika dokonce i devadesatiletych lidi, itee
cely Zivot wnovali chizi. Existuji vSak i studie, které prokazuji Ze isedmdesati<i
osmdesatiletych lidi se sedavymugpbem Zivota se jejich aerobni kondice poté, calza
pravidelr¢ chodit, vyznama zlepsila.

Prinos pro psychikuzatimco prosgch, ktery clize @inasi naSemu zdravi, se projevi az
po ukitém case, psychické dividendy se projevi okakhaitto ve fornd lepsi nalady. Cieze
muze vyznama ovlivnit Zivot, protoZze odstrani deprese, &apm Uzkost a fnasi pocity
dobré pohody.

Vice energieKdyz se to dagzko wdecky dokazat, zda se, Zeizk dodava lidem pocit
veétSi energie. ¥dci se domnivaji, Zze vidledku zlepSeni krevniho & a zvySeni flmu
kysliku bshem chize na jedné stré&na naopak potteenim depresi a Uzkosti — znamych

pozira&u energie — na strérdruhé se dostavi dobra nalada.
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Zpevreni svalstva.l kdyz vSichni vi, Ze nelze zhubnout jen n&itych ¢astech dla,
zastava nespornym faktem, Ze z fyziologického hlealiskize, a rychla clize obzvlast,
procviiuje a tudiz zpewije svaly nohou a hla¥nvelky sval hy#'ovy, svaly na hornich
stehnech aiiSe.(SHMITOVA, K., LEVINOVA, S., 1995)

Pri rychlé chizi si zp@atku mnoho lidi sZuje na bolest v holenich. Tato bolest je
dusledkem ptahovani Spiek smérem k nartu. Zvlast po proalani zlomenin holeni kosti,
coz je bolestivé zrami vyzadujici dlouhodobou dBu, je bolest velmi négemna a mze
zpasobovat obavy o zdravi. Toto nepohodli, které seryphlé chizi zpatatku objevuje, je
vSak uplr jiného druhu. Je tofpozeny disledek toho, Ze jsou zapojeny do pohybu svaly,
které nejsou &nre piiliS namahany a ziaji tedy trochu bolet. Svaly si na zvySenowzat
béhem dvou azit tydni zvyknou, pokud je nebudodif§ prettZovany. Nktefi lidé poct'uji
bolest v holenich jen na @@tku vychazky a poté, co se zajf, bolest zmizi. Je také mozné
po zatiati na chvili zastavit a holérsi protdhnout. Jestlize problémepvava, nize to byt
tim, Ze Spiky jsou gitahovany pilisnou silou. Spiky musi byt pitahovany tak, aby noha
neklopytala o zem, ale tah nesmi b§gimany. (RUDIGER M., 2002)

Odbourani kalorii a udrzovani vahywztah cvieni a snizovani vahy je naprosto
jednoznény. Pokud chceme aby Ubytek kilograrayl staly, je nezbytné radit do svého
programu &lesnou aktivitu. Dvod je prosty. Ctize, jako jakakoliv jin& pohybova aktivita,
odbouravé kalorie, a rychla ihe zvySuje kaloricky vydej na maximumeRieré studie ale
nazn&uji, Ze pravidelné chozeni pomaha redukovat hmotnpsymi zpasoby. Zda se, Ze
metabolismus wstava powokud zvySeny jegt nékolik hodin po skoteni cvieni a
spotebovava dokonce jesvétsi mnozstvi kalorii. Naproti tomu chik jidlu miZe klesnout.
Navic pravidelnou dlzi a dietou s nizkym obsahem tulze zredukovat mnoZzstvi
podkozniho tuku ve prosph objemu svalové hmotyimz se zvysi klidova metabolicka
hladina, tj. mnozstvi kalorii, kteréld spotebovava v klidovém rezimu. Svalova ikge ve
srovnani s tukem jako kaloricky kotel. Spaluje ¢etknoZstvi paliva, i kdyZ préwneprobiha
Zadné cueni. (To je i dvod, pr& muZzi potebuji vysSi pisun kalorii nez Zeny — maji totiz
vySSi objem svalové hmoty a sfeliovavaji proto za minutu vice energie.)ai@hje mozno
zvysit porr svalové hmoty a ziskat tak vice munice k bojitipnadvaze. .(SHMITOVA, K.,
LEVINOVA, S., 1995)
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3.2. Zakladni vybaveni k clizi
Obuv

| kdyZ chize neni na nohy tak namahava jakoifldad béth nebo aerobik,lesto jsou
za potebi pevné boty, které tlumi narazyeh@m gtikilometrové vychazky rychlosti 6,5 km
v hodirg, dosSlapne noha na zem zhruba sedm tigisetkrat. Bez dobrych bot s pruznou
podrazkou by chodec po tolika Gderech nemuselrmtity.

Bota musi pedevsim doie sedt. Pata ani nart nesmi nikdedika Spicka boty by néla
byt tak prostorna, aby bylo mozné zahybat prstyemardzet fitom oni palcem. Nktefi
vyrobci vyralgji boty v miznych Sfkach, pro ty, kterym &né boty &Zko padnou. Kvalitni
podrazky (tedy tatast boty, ktera tlumi narazy), vyrobené z polyuretaebo se specialni
gelovouci vzduchovou vlozkou, si svou kvalitu uchovaji i pfiti mnoha kilometi. LevrgjSi
boty se mohou zdatfipzkousSeni nikké a pohodiné, jejich schopnost tlumit narazy vgak
nékolika tydnech pouzivani prudce klesne a pokud bugksto namahany, podrazky po
mesici ¢i dvou splasknou, takZze mezi chodidlem a chodnikéstane jen tenaka vrstva.
Odolna podeSev (vrstva, ktera jetimpém kontaktu s chodnikem) z tvrzené gumy |éflee
k podloZce a hned tak se neochodi. (SHMITOVA, EMINOVA, S.1995)

Kvalitni boty maji pruznou klenbu, coz usiage propnout chodidlo a na konci kroku
se odrazit. Nedostated pruznost je snadno zjistitelna podle toho, Z¢abe brzy
.Zkroucena“. Prostorna Sfka je uziténa z toho @vodu, Ze dochazi kipnosu vahy na
Spicky, které tak poékud zwtSuji objem, a jestlize neni ve &pe dost mista, boty budou
tlacit. V bot poftrebuji palce alespibjeden centimetr ,prostoru” navic, nebee [ chazi
propinaji. Navic nohy v fibéhu ¢asu otékaji. Pokud prsty narazeji naiakitboty, chodidlo
se Kecovit¢ seve, vznikaji puchie a nehty u prétse podliji krvi. Nejmé#& se nohy poti
v bot, jejiz horni dil je vyroben z prodySného pevnélytomu, bota je leéi a vzdusgjsi.
ProtoZze Kze je zna&né odolna proti opdebeni, navic i pruzna a pevna, nabizeji vyrobci
mnoho drul obuvi vyrobenych z kombinace obou matérid¥i pohybu v mokrém prosdi
nesmi propoust vodu. Pro bezgmost je zesilena §fka boty a pata. (RUDIGER, M., 2002)

Pevna, dote polstrovana podrazka pod patou ztlumi nara# dqgslapnuti patou na
podlozku a usnadni plynulé pokladani chodidlaktdré boty maji skosenou patu nebo
podrazku kolébkovitého tvaru, ktery napomaha spFawn poklddani chodidla od paty ke
3pice, coz je dlezity prvek spravné techniky éhe. (DYROVA, J, LEPKOVA, H., 2008)

Pti vybéru obuvi davame fiednost nakupu ve specializovanych prodejnach (ne na
trziStich) a zohlesujeme svoji &lesnou hmotnost a povrch teréndir&dni terény vyzaduji

vyrazrejsi vzorek. Vzdy ji zkouSime na dlmohy a s vhodnymi ponozkami.
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Dobra obuv poriiZze i vyrovnat pipadné drobné vady ¢he. Mnoho lidi tl&i pti chazi
chodidla bd’ smérem dovnit (pronace) nebo ven (supinace). Zda #tvek sklon k jedné
z tchto vad, se pozna na podeS¥kterych starSich bot. Podrazkaiie byt seSlapana
rovnomerné nebo k jedné stran Paklize je seSlapana k umii stra, jedna se o tendenci
k pronaci, jestlize seitve seSlapava na ¥3i strag, k supinaci. Na delSi traseude (ale
nemusi) pronacéi supinace zfisobovat bolest nohoti chodidel. Existuji specialni boty,
které tyto vady koriguji tim, Ze je noha vi&ém mist prodlouzena. (SHMITOVA, K.,
LEVINOVA S.1995)

4. NORDIC WALKING — SEVERSKA CH UZE

4.1. Aivod severské chize

Pouzivani hlek m& hluboké kieny v historii lidstvaUzZ pastyi a poutnici pouzivali
hual k ptekonavani rozmanitych ten&gako oporu. Od nichigvzali tento zvyk §8i turiste, z
nichz rekteti na strmych kopcich #Zali pouzivat hole d¥ Toto pouZziti holi vSakiedstavuje
jiny Ucel, nez k jakému je umime vyuzivat drebilky uz nejsou jen nastrojem k udrzeni
rovnovahy, ale takécinnym prostedkem ke zlepSeni kondice

BézZci na lyzich pouZzivaji dzecké lyz#ské hilky od Sedesatych let nejen khu na
lyzich, ale také jako s@ast trénink v letni gipraw, kdy s nimi provadi dlouhé chodecké
cviceni, béhy do kopce, skoky a podolinHilky jim v tomto gipadt pomahaji zlepsit
kondici, vytrvalost a silu. Zimni sporty a lyZovanilast se tSi velké oblilg zejména v
severskych zemich. Neni proto nahodou, Ze e, konkrété ve Finsku, se zrodila
mysSlenka nového vyuziti jiz dod znamych tlek. VSe za&alo 5. ledna 1988 v Helsinkach
kde se mila konat soutz v b2hu na lyZich na paest finského narodniho sportovce a profesora
Lauri ,Tahko" Pihkaly. V tomto roce v3ak bylo masmehu a dlouho fipravovana udalost
byla ohroZzena. Préuato situace fim¢la organizatory, abyipmysSleli o alternativninieSeni
— lyZe se uplatnit nemohly, a tak vyrazili s&iti na tréd pésSky, pouze sidkami v rukou.
Ucastniki se seSlo #kolik stovek a tak byl, i kdyz neédomky, polozen zaklad nové
pohybové aktivity. Bhem a po zavadsi mnozi u¢domili, Ze i pouha diee s lilkami mize
byt dobry trénink srovnatelny s¢fbem na lyZich. To p&$ilo sportovni nadSence, protoze
oblibené Bzkovani pestalo byt vysadou zimnich obdobi a to zejménamaHinska, kde se

diky ma'skému vzduchu snih nikdy neudrzi tak dlouho jakehiadném severu.
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Ze zaatku se lidé divali na chodce slkami s ismdvem a nedivérou. To podnitilo
dalsi vyzkumy naifiklad srovnavani efektivnosti korddii piirozené clize a clize s tilkami,
které jednozn&né prokazaly pozitivni &inky.

Na jare 1997se tedy setkali zastupci Suomen Latu a znaméhabugrdyzaskych
hulek ve Finsku, firmy ExelOdbornici této firmy z&ali pracovat na vyvoji specialnichillek
uréenych pro chzi a na trh se tak dostal novy produkt, coZ byladas gelom. Hilka pak
proSla od tohoto prvniho typu jédinnoha Upravami, bylo vyvinutoékolik modeli a stale
bylo co zlepSovat. Novéukky nejprve zkousSeli studenti sportovnich Skol dopo se z&aly
rozSkovat po celé zemi zejména diky velmi Sirgkenské zakladhSuomen Latu.

V lét¢ 1998 bylo zaloZeno centrum proueh s hilkami — severskou dzi v
Helsinkdch (Paloheiva), které jedtehoz roku navstivilo ies 23 000 lidi, saasré bylo
vySkoleno pes 2 000 instruktdr Z Seteni provedeného také v roce 1998 vyplynulo, Ze vice
jak 200 000 Fif se ¥nuje severské ¢izi pravidelr¢ (vice nez 1x tyd¥), v roce 2000 uz to
bylo 480 000. Suomen Latu také navazala spolumécskolami a severska iade byla
zaazena do kurikula Skolnélesné vychovy

Zpocatku byla severska @he vnimana jako modni vystek, ale lidé si na ni velmi
brzy zvykli a z#&ala se &Sit jejich opravdovému zamu. V roce 2000 byla Zalma
International Nordic Walking Association (INWA), jigZz hlavnim cilem je roz&vat
severskou alwi dale do s#ta, jejimicleny jsou dnes Finsko, Norsko, Rakousk&nigcko,
Japonsko, Australie, Slovinsko a dalSi. Podle INWWFAovozuje dnes severskou uzh
pravidelrg na celém sit¢ vic nez 800 000 lidi. (www.severskachuze.cz)

Nordic walking je technicky nenama pohybova aktivita, i kdyZz jeji spravné
provedeni v z&tcich hodd komplikuje Spatny stav naSehiat, Spatna technikatbné clize
a nizka kondice. Jedna se o pohybovou aktivituktpré dochazi ke koordinaci nohou a pazi
spolu s odrazenim holemi.fiPchazi s holemi se do pohybu zapojuji coldvé mozkove
hemisféry

Dobre zvladnuta technika nordic walking napomaha uprdvieni ¢éla. Je pi ni
vyuzivana prace 90% svaV t¢le. Pomoci ctize s holemi jsou namahany svaly téroelého
téla, klouby dolnich ko&etin jsou odleteny. Tuto pohybovou aktivitu fie vykonavat
kazdy, vykonny sportovec, ale i&&enik, mladyclovek i lidé v pokrailém veéku. Nordic
walking je spojen se zvySenymi naroky nacluivy a dychaci aparat. Hodnoty tepové
frekvence se pohybuji v oblasti, ve které se dlobbdiny citime doke a proto Ize vyuzit

severskou alei pro pohyb lidi se zdravotnimi omezenimi nebo n@aukci hmotnosti.
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4.2. Nordic walking a pohybovy aparat

Nordic walking ma charakter uz@ného kinetickéheetézce: prava horni kaetina a
leva dolni kotietina. Cliize s holemi zvySuje zapojeni hogf@sti zadovych sval zadnich
svali ramenniho pletence, velkého prsniho svalu, exténadlexofi predlokti. Ri spravné
technice se vyraznsniZuje svalova tenze a vnimani bolesti v oblasii a ramen. Spravna
technika clize s holemi uvaluje svalové nafii v oblasti zadovych a ramennich sval
zvySuje pohyblivost pate. Naopak p Spatném provedeni techniky ide s holemi se
muzeme setkat siptizenim ramenniho pletence, ¢k patée, kolennich kloui
(hyperextenze) nebo v oblasti hrudni a bedernifpdteadndrna rotace panve).iPspravné
technice pomahaji chodecké hole vyrovnavat pozavp pi extenzi kgelniho kloubu, kde
se v odrazové fazi vyra#jn zapojuji flexory i extenzory. Pouziti holi redujk vertikalni
realkéni sily a extedéni uhlové impulsni a @goné momenty v kolennim kloubu (odtamni
velkého kloubu). Proto se ke s holemi doporwje @i rehabilitaci ufady onemoceni
pohybového aparatu nebo Urazovych &t&RovreéZz u obéznich lidi snizuje zétna klouby. Je
doporiovana pacieiiin s Parkinsonovou chorobou.

Vliv na kardiovaskularni systém

Chize s holemi zvySuje intenzitu zatiZzeni a timtindost tréninku. B pravidelném
provadni severské alze (alespt 3x tydrg) dochézi k vyznamnému zpomaleni srde
frekvence a ke zvySeni aerobni kapacity organisrBtejgkal). Clhize s holemi je
doporiovana v ramci kardialni rehabilitaceii problémech s aterosklerézou, brani vzniku

osteoporézy

Spoteba kalorii gi Nordic walkingu

Ve srovnani sd&¥nou chizi se pi severskeé clizi spaluje vice kalorii, v iméru je to
0 20%. Ri bézné clizi se hodinova p#tba pohybuje okolo 280 kaloriifipseverské clei
muze dosahnout az hodnoty 400 kalorii za hodinu. Bilg/mirné intenzitzagze je severska
chize vhodna p redukci nadvahy nebo obezity, ma pozitivni vlia mospodéni €la
s cholesterolem a inzulinem.

Nordic walking pomaha posilit hluboky stabiliza systém, vytvarovat lytka, zpevnit
hyzdové svaly a rozvinout trup.(DYROVA, J., LEPKOVA, Ha kolektiv. 2008)

(www.severskachuze.cz)
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4.3. Technika Nordic walkingu

Pri nordic walking se pohybujeme takovym tempem,gperé jsme schopni hovit.
Pokud ,lapame po dechu”, je e @ilis rychla. Zakladem nordic walking je dokonala
technika kroku. Nohy jsouipchizi v Sii panve, chodidla se neviadovnitt, nevyt&i se ani
ven. Kroky jsou delSi neZipbézné chizi. Délka kroku musi byt takova, aby chodidlocgta
doSlapnout na patu a celé se odvinulo az k paldic¥ dilezité je odvinuti chodidla a aktivni
prace kotniku. Odraz z palcovasti chodidla je zgtkem kroku vped.

Pt chazi se pravidela stidaji leva dolni kodetina vgged s pravou horni k@etinou
vpied a zase naopak. Severskaizeh je pohybem &tdavym (Kizmochodnym). Slathi
pohybu pazi, nohou a trupu zé&smava ob hemisféry. Zapichnuti holi a odraz z palce
chodidla na opmé strad téla se odehrava téfh sowasré. V této dvojoporové fazi je
hmotnost &la rozloZzena nerovnotmé mezi dolni kogetinu a kil (horni kortetinu). Trup je
v mirném pedklonu.

Specialni lilky maji na svém hornim konci Uchyt, ve kterémpewaeno zagsti a palec.

Hulky s ichytem pomahaji v filoehu chize drzeté&lo ve spravné poloze. Hole drzime p&vn
Vv ruce, pi odpichu dla otevirame, @il vypousStime a opirame se o poutko. Lokty se pofiybu
rovre podél trupu. Boky a ramena drzime v jedné révinekolébame se v bocich a
nevyta&ime panev.

Hrot hole se zapichuje asi na arovni paty chodigigedni dolni koretiny. Ve
stejnémcase je druha horni koetina zapazena a propnuta v lokti a dakge odpich.
Stiidavy pohyb hornich kaetin za&ina za &lem @i propnutém lokti. Po odpichnuti se horni
konc¢etina pohybuje dagedu a nahoru a postupee flektuje (ohyba) v lokti az do faze opory
o hil. Ruka po celou dobu svira prsty pévnkoje’ hole. Potom se horni kdetina pohybuje
zpet za €lo az do extenze v loketnim kloubu, kdy sendidevira a odrazova sila jégemasena
pies poutko hole. Ruce obou hornich &tm se mijeji miré pred €lem a hole po celou dobu
pohybu smsiuji Sikmo doti. Pro nacvik techniky zékladniho kroku je vhodnymgitravnaty
protisvah.

Pti zahdjeni nacviku spravné techniky severskiéizehje dobré sedre rychlé tempo
(4km/hod) a mirny protisvah. Po zvladnuti technijeymozno zrychlit aktivni adiey az na
rychlost 5-8km/hod. # severské dlizi se¢asto pohybujeme véenitém terénu, a proto je
dulezité si osvojit i techniku dlze s kopce. Hole jsou spo&rsé za &lo, a slouzi k opie a
lepSi rovnovéaze. Krok je kratSi. Egagnostujeme vzpimené drzeniéta. V prvni fazi kroku je
te€ZiSt téla posunuto vzad a vaha je na odpichujici se dolttfazi ke zpomaleni pohyhiiat

vpied — zbrzdni pohybu). Ve druhé fazi pohybu s kopce nasledlije/ni odraz z hole a tim
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odlerteni odrazové nohy fjpchazi s kopce trpi klouby dolnich kéetin nejvice). (DYROVA
J, LEPKOVA H, a kolektiv, 2008)

4.3.1. NefastéjSi chyby pri Nordic walkingu
Seznam n&astji se objevujicich chyb:
« Porucha koordinace hornich a dolnich ée&tin v ,kiizmochodném* vzoru
« Nenagfimené drzeni trupu (hrudni kyféza, hlavafegklonu nebo v if@dsunu mezi
rameny)
« Trup ve gehnar piimém (vertikalnim) postaveni
« Smefovani dolniho koncetitek vpred a odraz ziiky pred €lem
« Pevné drZenitiky celou dlani pi pifenosu vped
- Prehnané azilecovité drzeni rukojeti tilky
. Spatné navigeniteminki
- PaZze pilis blizko u tla
« Zapominani na odraz ,Zikky" zadni ruky
« P¥ilis dlouhé kroky (napjaté ruce —icte ,robot")
- P¥ilis dlouhé tilky, nepruzici material, ocelové hroty pouzité walém povrchu
« Nevhodnéa obuv
- Zanedbavani zalvaciho a protahovaciho ¢eni
« Chaze s tilkami bez jejich vyuziti
PredevsSim jeitba zdraznit, Ze zakladem je pohylkristavy — ,kKiZmochodni®, kdy protilehla

horni a dolni ko&etina se fiblizn¢ zarove pohybuji vged. (www.severskachuze.cz)
4.4. Vybaveni pro Nordic walking

Hole

Vhodné vybaveni pro nordic walking nam zabezjpemfort @i chazi a radost
nebo karbonu, jsou proto lehké (400g). Materiddelny, absorbuje narazy o zem, v tomto
ohledu jsou vyhod¥Si uhlikova vldkna. Pruznost jeildZita pro ochranuipd getizenim
ramenniho pletence adi patée. Hole (jednokusové nebo teleskopické) maji specia
tvarované gripy,cimz se odliSuji od holi trekkingovych. Gripy jsokkarku nebo uréé
hmoty, vhodgjSi a komfortijSi je korek, ktery minimalizuje vibrace, kteréephazeji na
ruku, zagsti, loket a rameno. Hole jsou vybaveny specialmmitky (jako na &eckych
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holich), které podporuji efektivni trénink. (DYROVA LEPKOVA H, a kolektiv, 2008)
Poutko je nastavitelné, jeho délka musi umozZniéwapé uchopeni hole, nebpii zawrecné
fazi pohybu hole za osdéla, pri odrazu se dka otevira a posledni moment sily jgeepaSen
pravw pies poutko. (SOVOVA E, ZAPLETALOVA B, CIPRYANOVA H008)
Hroty na Spikach jsou vymnitelné, pro chzi na tvrdém povrchu jsou opahy gumovou
botickou. V mekkém terénu se pouZivaji hole s volnymi hroty. Htde opaitit i razne
velkymi krouzky (tacky), které ndm umigi pohyb po pisené plazi nebo v zashené
krajing.

Dulezita je délka holi, ktera se vyfitava vynasobenintlesné vysky koeficientem
0,68. U zaateeniki se doportuji hole o kco kratSi. Hole jsou hil teleskopické, nebo se
vyrabsji v délkach 100-145 cm. ipravuji se jiz i hole pro &i. Vypocitana délka se
zaokrouhluje siesnosti na 5cm. DalSim voditkem pr@eami délky holi je Uuhel v loketnim
kloubu, ktery by nil byt pii oprené a zapichnuté svislé holi & geveni rukojeti asi 90°. Jiny
zpasob je odé&teni 50 cm od vySky postavy. Spravny ¥yholi limituje také terén, ve kterém
se budeme pohybovat, kloubni pohyblivost a propkeotgetin i celkova zdatnost jedince.

Rukavice (podobné cyklistickym) jsou specifickymbayenim pro nordic walking.
Maji prodlouzeny palec a ukazawek, ostatni prsty jsou zkraceny. ZabezpievétSi komfort
pii chizi a lepsi uchopeni holi. (DYROVA J, LEPKOVA H, aléktiv, 2008)

4.5. Stavba tréninkové jednotky
Tréninkova jednotka nordic walking ma odbornou Btayako jiné cuiebni hodiny.

Uvadim giklad pro cvéeni v celkové délce 60 minut.

Zahati a rozcveka (10 min)

Dukladné rozcuieni pedchazi zraimim, proltiva klouby, prokrvuje svalstvo,
zlepSuje rychlost nervovych reakci a latkovou ¥gim Zaltéti a rozcwika jsou pipravou na
nadchazejici zatiZzeni. Roz&ka s protazenim také pdde zapomenout na starostizhého
dne a zajisti lepSi vnimani aggwmeni si sami sebe.

Rozcvieni a protaZzeni nasleduje az poiatih ke kterému poslouzi vlastniize.
V piirod k tomu volime spravny profil terénu (rovina, mirkgpec). V rozcvice je dobré se
zametit zamefujeme na kotniky, kolena, khe, péaté, Siji, ramena, lokty a zépgti, na
protazeni hlavnich svalovych skupin. Ve skdpse da vyuzit drobnych her a spwigch

cviceni pro zlepSeni zakladnich pohybovych schopnegtivialost, sila, rychlost, pohyblivost
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a koordinace), pro motivaci, radost z pohybu a wvab& rozcvieni se da vyuzit i holi

k protazeni. V Gvodniasti je dobré se zatht piredevSim na nacvik spravnéize bez holi.

Hlavni cast (30 - 40 minut)
U zaatenika vénujeme velkou pozornost osvojeni zakladni techrikyze s holemi. Pro
nacvik techniky je velmi vhodny terén v mirném kiogaénujeme i techniku cze v rovirg

a z kopce. Po zvladnuti techniky se Zameme na praci s tepovou frekvenci.

Zawrecna cast — protazeni, steenk (10 minut)

Stretink poslouzi ke sniZzeni svalového s ke sniZeni bolestivosti sualkterou
vyvolava nareny trénink. Stréink prospiva také k urychleni regenerace organidpnovadi
se bezprosedre po chizi, kdy jsme dostate¢ obleleni a protahované svaly jsou v teple.
Zametujeme se na hlavni svalové skupiny dolnich detim, trupu a hornich kdetin.

K protazeni exponovanych svalovych skupin vyuzivdakeé holi. (DYROVA J, LEPKOVA
H, a kolektiv, 2008)

4.6. Tréninkové stupré Nordic walking

Intenzitu zatiZenii severské clzi neovliviiuje jen rychlost cize, ale i pohyb pazi. Na
celém pohybu $ chazi s holemi se podili 90% svalového systéréla.tTim se zvySuje
energeticka sptt¢ba az o 35% a aktivuje se metabolismus. Lze itovadealnim nastaveni

téla na regulaci hmotnosti.

1. stupei: cilem je redukce stresu, regenerace, Hose o ,koronarnim sportu” nebo o
.pohybu pro zdravi“, tepova frekvence je v rozme@i60 % Tk ax
cilova skupina: z@teinici, osoby s nadvahou a jinym zdravotnim omezesénidi.

2. stupei: cilem je zlepSeni vysmy tukovych latek, stabilizace ske c¢innosti a
ob¢hového aparatu, tepova frekvence je v rozmezi 60-TByax
cilova skupina: sedre pokraiili ve vSech ¥kovych skupinach.

3. stupeéi: cilem je zvySeni aerobni kapacity a zlepSenikadrsvalové vytrvalosti, tento
stupdi vyuzivame az po zvladnuti stiip piredchazejicich, tepova frekvence se
pohybuje v rozmezi 70-85% Tk uréeno pro pokrailé.

4. stupei: cilem je zlepSeni aerobni kapacity organismu yeni zavodni rychlosti,
piedpokladem pro volbu tohoto stupie postupné zvladnuti dhe ve stupnich

nizsich, tepova frekvence se pohybuje v &izf5-100% Thax
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Doporuweni

* Prechodu zjednoho stupndo druhého by o predchazet 6-8 tydn
dusledného tréninku v aktualnim stupni.

e VnizSich stupnich je dopatena doba zatizeni cca 30 minui petnosti
tréninku 2 — 3x tydé

e Stupe&r 4 ma vyznam pouze se zdravotni kontrolou ark¥am dozorem, je
tedy zcela nevhodny pro &einiky (obdobg jako u jinych aktivit, nap
indoorcycling)

» Pokud zvlddnete g kratSich tréninkovych davek ty&nje vhodné peéet
omezit a prodlouZit jejich dobu aZ na 90 minut.&{dp3x tydre).

e Optimalni tempo pro severskou itz je 5-8km/hod. R této rychlostijsou
paze schopny pomociigcelkovém pohybuda.

* Sledujme pravidek svoji tepovou frekvenci v klidu, ip chizi i po ni.

Dulezita je rychlost poklesu TF po uk@mni cviebniho programu.

4.7. Vybaveni centra pro Nordic Walking

V posledni dob se intenziva rozSiuje okruh vyznav&i severské aize. Postuph
vznikaji stediska s poradenskowinnosti, svybavenim a s pravidelnym chodeckym
programem. P@daji se prvni masové akce. Centra pro nordic wglkiajdeme uproid
piirody (Bozi Dar, 1az& Jesenik), ale i v éstské zastawb( Praha, Brno, Olomouc, Katla
dalsi). Nordic walking se stal fad® nemocnic sotasti I&by pacient (obezita, infarkt

myokardu, poruchy pohybového aparatu apod.).

Centra pro rekreai nordic walking by rdla nabidnout:
* mapu centra a zganych tras,
» tabule s obrazky pro nastaveni poutka, drzeni looleijeni chodidla apod.,
» seznam proSkolenych instrukiice rozvrh lekci — &etrg jejich zangieni,
» tabulku s velikosti holi ve vztahu k vySce postavy,
» tabulku doportujici zatizeni podle TF,
» dostaténé mnozstvi holi a sporttesienahradnich dil apod.
(DYROVA J, LEPKOVA H, 2008)
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4.8. Terén vhodny pro Nordic walking

Severskou alzi je mozno provozovat ve vSechénich obdobich a té#h na vSech druzich
povrchu. Pozor na mokré povrchy a na chodniky pasgpiskem (n&pv zimnim obdobi),
které velmi klouzou. Yibec gilnavost gumovych nasad k povrchu je omezenatdento
uklouznout.

NejvhodrgjSim prostedim pro provozovani severskétzh jsou lesnineasfaltové cesty s
mirné ¢lenitym terénem, ale kvalitni trénink se da realeta ve néste, v méstskych parcich.
Dulezité je, abyste se nenechali odradit od provozbgaverské dize jenom proto, Ze za
domem nemate les. Dobrym terénem je také udusady snih, kde hrot hole dasndohre

vklouzne a drzi, Ze té&nnecitime zadné fsy v rukou. (www.severskachuze.cz)
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Vyzkumna ¢ast
5. CiL, UKOLY PRACE A PRACOVNI HYPOTEZY

Cil prace: Na z&klad analyzy ziskanych &teni, zhodnotit efektivitu aize a Nordic

walking u vybrané skupiny Zateniki a jejich rozvoj v pitbéhu metfeni

Ukoly prace: Ve vybraném klubuseskych turisi a zfad dobrovolnif vytipovat
zajemce o clzi a Nordic walking. Na vybraném ol aplikovat piméieny tréninkovy proces
s dirazem na spravné aerobni provedeni technikyel Nordic walking

- na z&atku, v pibéhu a na konci gimésicniho obdobi, kdy probihal tréninkovy
proces posoudit naiffené hodnoty jednotlivych probaind

- na zaklad analyzy ziskanych grafvypovidajicich o hodnéttepi proband b¢hem
zatizeni, nagrenych hodnot krevniho tlakwglésné hmotnosti, body mass indexu a abdomino
— glutealniho indexu, posouditignost tréninkového procesu a analyzovd@pgdné chyby

- na zaklad zjistnych vysledk zpracovat metodicky material proiaaeni &chto
disciplin do vyuky vychovy ke zdravi na zakladné&ktednich Skolach.

- pii pétimésicnim pisobeni tréninkoveho procesu fartlekovou metodotrazém na
aerobni provedeni technikyicte a Nordic walkingu, u vybrané skupinyasnika dojde ke
snizeni tepové frekvencetipstejné zatzi, snizeni dlesné hmotnosti, ffblizeni hodnot
krevniho tlaku k pimérné hodnat (120/80 mmHg), k poklesu hodnot body mass indexu a
hodnot abdomino — glutealniho indexu

- s rozvojem pohybovych schopnosti se také budeSalat technika ¢tze a Nordic

walking

6. METODIKA VYZKUMU

6.1. Organizace Sdeni

S pomoci pedsedy klubuteskych turisi v Teki jsme svolali setkanéleni klubu.
Prokéhla diskuze tykajici se problematiky tze, Nordic walkingu, prevence
kardiovaskularnich onemo&mi a o nevelké populagichize jako aktivni pohybové&nnosti.
V¢étSina potom svolila kd&asti na vyzkumu.

Limitujicim faktorem ndfeni byl zp@atku paet sporttestér Ctyii sporttestery
umoziovali méieni pouzetyi proband najednou.

Pt prvnim n&feni jsme nili trénink zangieny na techniku atze a pedevSim na
techniku Nordic walking, aby probandé byli schompiravné techniky dhem vychoziho

prvniho n&treni, které bylo velmi wezité pro nasledné porovnani s dalSimi vysledky.
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Provedli jsme také z#teni a zapsani vychozich hodnot krevniho tlakleshé hmotnosti a
vypocty hodnot body mass indexu a abdomino — glutealimitiexu.

Po prvnich mfenich ztratila ¥tSina probandl zajem o dast na mireni a néeni se jiz
dale nedastnily. Na konec zbyli pouztyii, ktefi se ngreni a tréninku naplnoénovali.

Trénink chliize a Nordic walkingu probihal vzdy dvakrat tgdrDoba tréninku se
pohybovala v rozmezi jedné hodiny az hodinyak Bii tréninku byl kladen draz edevsim
na aerobni provedeni aktivity. Jednou za dvésioe probandé absolvovali trénink na

referergni trati kterou jsme spate¢ vytipovali.

6.2. Metody prace

Prvni neéfeni Nordic walking se uskuteilo 18. prosince 2008 v Dobrorinna
refereréni trati mezi Dobroninem a Stokami. Kontrolni Usedil pét kilometri a padesat
metri. Méreni se Gastnili dva zaateinici s Nordic Walking. Jeden muz veéku 66 let a
jedna Zena ve &u 63 let. Méteni tepoveé frekvence préilo v dopolednich hodinach za
chladného a vihkého pasi. RoviZ prvni nefeni chize proband E.B. prokthlo 18.12.2008
na referenni trati dlouhé dest kilometni a ti sta padesat méir Probandka E.B. 43 let byla
meiena v odpolednich hodinach. &si bylo chladné a vihké. Probandka A.H. byk&ena
18.12.2008 na referéni trati dlouhé pt kilometmi a dw sg tricet metfi. Tepova frekvence
byla méfena pomoci sporttestePOLAR, krevni tlak byl zréien tlakondrem OMRON M6,
télesna hmotnost pomoci osobni vahy SENCOR SBS 3f&d licha a hyzdi byl zrren
pomoci krejovského metru, stanovertigsné vysky provedli Iekajednotlivych proband ve
svych ordinacich.

Za spoluprace vedouciho diplomové prace byliizemy zdznamy ze sporttesier
které jsme zpracovavali specializovanym prograngemysledkem jsou igoZzené grafy.
Samotnému gieni gredchéazelo tkladné rozhybani a protazeni. Stejny postup jsnenagili
dodrzet i pi dalSich n&tenich, aby se podminky co nejmidisili.

Druhé spoléné neieni prokhlo 18. uUnora 2009 v podobném duchu jako prvni
meieni. Podminky ré¥eni byly stejné, co se &g denni doby, rozcéeni, protazeni, déelky
tra a neficich gistroju. Patasi bylo mrazivé a vzduch suchy.éidni se v pibéhu dne
zWastnili vSichnictyti probandé.

Treti spoléné a zawrecné neieni prokkhlo 18. dubna 2009. Podminkyeteni byly
opét dodrzeny stejné jako u dfeni gredchozich. R&asi bylo slunéné v dopolednich
hodinach byl vzduch studeny. Odpolednétemi prolghlo za slunéného a teplého gasi.

M¢éieni se v pibéhu dne ztastnili rovrez vSichni probande.
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V dok& mezi hlavnimi nitenimi probihalo déi méteni na iznych tratich s rozdilnou
zagzi, zangiené pedevsim na aerobni provedeni danézaat na zvladnuti techniky itre a
Nordic walking. Okolni piroda poskytovala vyborny terén k tréninku obecyiévalosti.

7. ZPRACOVANI VYSLEDK U

Zpracovani vysledk probihalo na osobnim piteci. Material byl pdizen sporttestery

tipu POLAR Vantage NV, které umibdji pienos zaznamu o tepové aktivilo pditace.
Pracovali jsme s programem Pol&eshé Posuzovani Vykonnosti 2.0, ktery uigé presun
digitalnich dat ze sporttestedo paitace. Ne vzdy se vSakigsun ideal&é poddil. Dale pak
umoziuje vyker, zwtSeni a apravy grafpro lepsi orientaci.

Vybrané grafy se pak zpracovavaji v programu MiofoWord. Coz obnasi celkové
zkopirovéani grafu z programu PolaireBné Posuzovani Vykonnosti 2.0., odstrarpopisove
tabulky z grafu, pzpusobeni graf velikosti stranky, Uprava popgisv grafu, napasovani
jednotlivych grafi do spravného gadi na stranku a zarovnani.

Kazdy graf byl zpracovan tak, aby amplitudivky byli co nejvice patrné é&telné na
strance. Pro lepSi arghledrjSi srovnani jsme grafy stejného probandeadidi ihned pod
celkové hodnoceni probaindPrvni graf vypovida o hodnotach prvnihétreni, dalSi graf o
hodnotach druhého ¢&reni a teti graf o hodnotach poslednihocieni. Nad grafy jsme
umistili popisky. Tento zjsob jsme pouZili pro rychlejSi orientaci v grafexchpro moznost
zhodnoceni fipadného zlepSeni.

Nameiené hodnoty krevniho tlaku jsou zapsany ve vyslediélce. Pro moznost
porovnani vysledk jsou viadcich tabulky nagiené hodnoty probarida sloupce tabulky
piedstavuji jednotliva ®feni. Stejnym zisobem jako hodnoty krevniho tlaku jsou
zaznamenany hodnoty hmotnosti, indexu BMI a abdorgintealniho indexu.

7.1.Méieni

Pred zahajenim prvniho d&eni, bylo nutné nastavit tepové rozmezi sport-téste
jednotlivych probanil Rozmezi bylo nastaveno podle vzorcenk220 — ¥k ) x 60 % a
TFmna(220-wk) X 75%

Postup mdteni probihal podle nasledujicich dopmi z knihy (Vilikus,Z.,
Brandejsky,P., a kol. 2004) a navodu obsluze tlakar®@MRON M6

Stanovenidesné hmotnostiVySettovany stal bosi, v nejnufj$im odtvu, uprosted

nosné plochy vaziciho #iaeni. Vaha byla rozloZzena rovnédmé na ol& nohy. Vaha byla
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meéiena rano a natao. Vaha byla zgiena pistroem SENCOR SBS 3003 podle
nésledujiciho dopoteného postupu :

e Zapnuti gistroje lehkym klepnutim nohy
na pravy dolni roh vahy. LCD displej se aktivovakzimu &zného vazeni.

e Po opatrném vstupu na vahu, séata na
LCD displeji zvySovattiselnd hodnota, kterd se po chvili stabilizovaksk pe tento Udaj
uzamkl a za&al blikat, toto byla kongha vaha probanda.

Stanovenidesné vyskyVysSetovana osoba stala bez obuvi, kinpena, paty a Sgky
nohou byli u sebe, hlava byla v tzv. origfmapoloze, dané rovinou zevnihéndho koutku a
hornim Uponem usniho boltce.éil se vySka bodu vertex od roviny, na které Vi@etny
stoji. MEfi se antropometrem $gsnosti na 1mm. Paty, hyZdopatky a tyl jsou v jedné
roving.

Stanoveni krevniho tlakiySetovana osoba nejmé&B0 minut ped neéfenim

nejedla, nekatila a neprovadla zadné cwieni. Mefeni probihalo v sedna zidli
s chodidly na rovéina podlaze. Ruka na stole byla poloZena tak, adoyzeta byla ve vySce
srdce. Barevna zfka manzety byla umi&ta uprosted vnitni strany paze a sifovala doli
k ruce. Vzduchova hatka vedla po vnihi strai predlokti snérem do dlas a rovnolgzne
s prostednikem. ManZzeta byla zajia upeviovacim paskem se suchym zipem. Po stisku
tlacitka START, pistroj automaticky zitil TK a vypustil manzetu.

Stanoveni hmotnostvyskového indexu — Body mass index (BMI):

Quételetiv index, nyni jmenovany jakoody mass index (BMIgasto vyuzivany pro
informaci (ne vSak zcela spolehlivou) o optimdinmiotnosti vySébvaného (tab.Vypocet
indexu je dan vzorcem: BMI ®lesn& hmotnost [kg] £lesna vyska[m]

Malo spolehliva informacefpposuzovani vysledku stanoveni BMI je dana
skute&nosti, Ze BMI nerespektuje individudlni ,trojpérhl. robusticity kostry, 2. rozvoje
muskulatury a 3. mnozstwlésného tuku. Na mnozst¥ésného tuku byva préw indexu
BMI ¢asto usuzovano. Jeho upkathje vhodné spiSe u obéznich osob ne&zné populace.
Muze nastat i situace, kdy robustny svalnaty jedgmsgnimalnim mnozstvinekesného tuku
ma stejnou hodnotu BMI jako jedinec s vysokym midbs t€lesneho tuku. Proto hodnotu
BMI je nutno posuzovat opatn
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Tab.4. Kritéria pro hodnoceni BMI

MuZi Zeny

Velmi nizky pod 18,9 pod 17,9
Nizky 19,0-20,9 18,0-19,9
Snizeny 21,0-22,9 20,9-21,9
Normalni 23,0-25,9 22,0-24,9
Zvyseny 26,0-27,9 25,0-27,9
Vysoky 28,0-30,9 28,0-29,9
Velmi vysoky nad 31 nad 30,0

abdomino-glutealni index (AGI)

Tento index vyplynul z poznatku, Ze distribuéesného tuku uloZzena v horni polo¥imupu

(charakteristika androidni) oztige &tSi riziko vzniku ischemické choroby, nez ulozeni

télesného tuku v polovindolni (charakteristika gynoidni). Vypet indexu je dan vzorcem :
AGI = (obvod lsicha [cm] : obvod hyzdi [cm] x 100

Obvod hyzdi je jednozita¢ métitelny v mist jejich nejwtSiho obvodu.

definovatelném tj. f&s bod omphalion.

Tab.5. Kriteria pro hodnoceni AGI ( abdomino-gluééndex)

MuZi Zeny

Velmi nizky pod 84,1 Pod 74,5
Nizky 84,2-86,4 74,3-77,8
Snizeny 86,5-88,6 77,9-81,5
Normalni 88,7-93,3 81,6-88,9
Zvyseny 93,4-95,6 89,0-92,5
Vysoky 95,7-97,7 92,6-96,2
Velmi vysoky nad 97,8 nad 96,3
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8. VYSLEDKY VYZKUMU

Na ziskanych grafech zd&ieni jsme se snazili popsat jednotlivé faze trénizknerili

jsme se na odliSnosti z minulychéfani a na fipadné zlepseni.

Chodec V.S.

Tepové rozmezi sport-testeru chodce V.S. byloawasio bodle vzotcna hodnoty
TFmin= 92,4 tefi/min. a Tha= 115,5 tep/min. Z pilozenych graf chodce V.S. je patrné
mirné zvySeni rychlosti dnem celého gimésiécniho nefeni. VyrazwjSi zvySeni tepové
frekvence v kopci na 2,5km se posouva asi 0 3nlidetke startu @eni z¢ehoz mizeme
usuzovat i o lepSitkesné kondici.

V piilozené tabulce ,hmotnost” je witipokles hmotnosti chodce V.S. 0 5,5 kiném
pétimésiéniho sledovani vahy. Tlak chodce V.S. byl ji prvnim nefeni v pgadku a ani
béhem celého rteni se jeho hodnoty vyrazmeliSili. Pokles vahy z&inil pokles indexu
BMI a to o 1,68 kg/r také index AGI se zmensil o 3,39 cm. Chodec V. po Uraze
casténé¢ omezeny rozsah pohybu ramenniho kloubuizéhNordic Walking mu vyrazn

pomohla z¥tSit tento rozsah pohybu pokareho ramena.
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Chodkyné E.S.

Z grafi chodkyré E.S. nevypliva zadné vyrazné zlepSeni ani zhar&hddkyr E.S.
po celou dobu gfeni zachovavala stejné tempaizé a dodrzovala spiané tepové rozmezi
nastavené ve sport-testeru, kterélanhodnoty: Thi,= 94,2 tei/min. a Thax = 117,7
tepi/min.

Z priloZzené tabulky ,hmotnost“ je vSak patrny vyrazrgkfes hmotnosti a to o 8,5 kg
béhem celého rteni. Tlak chodky® E.S. byl na z&tku méteni zvySeny. ChodkynE.S.
uziva prasky ke snizeni krevniho tlaku. Mgthu petimésicniho nereni nel TK tendenci
klesat. Ubytek hmotnosti hza nasledek pokles hodnot indexu BMI o 3,41 Kg/rmdex
AGI se zmensil 0 5,39cm. Z nabenych vstupnich hodnot je patrné Ze chodkgrSs. trpi
obezitou. Pravidelny Nordic Walking vSak velmiizmivé prosgl a nadéle fispiva ke
zlepSeni zdravi pani E.S. Péittase ji rozhybat tuk mezi lopatkami, ktery ji phgemioval
pohyb pazi. Dale se chodkyni E.S. zlepsilo dyclkérglkova vydrz f fyzické namaze.
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Kfivka

Chodkyné E.B.

Po gtimésicnim tréninku chodky® E.B. je v grafech vigt vyrazné zklideni tepové
frekvence, obzvla&thodnoty v stoupani vé&tyiicaté az osmdesaté miguthize ukazuji na
zlepSeni kondice. Tepové rozmezi nastavené ve -tgsteru bylo vypéitano na:
TFmin= 106,2 teg/min. a Thax= 132,75 tefmin.

V tabulce ,hmotnost* je patrny pokles hmotnosti 50 kg kEhem provadného
pétimésicniho nereni. Krevni tlak chodkyhE.B. byl @i prvnim meteni mirrg snizeny a i p
dalSich ndtenich se tlak vyraznneznenil. Snizenim hmotnosti doslo také k poklesu indexu
BMI o 1,9 kg/nf, index AGI poklesl o 3,3cm. Vysledkenstim&sicniho tréninku chze bylo

snizeni tepové frekvencéi gtejné zaZi a zlepSeni dychanfipagzi.
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Chodkyné A.H.

Z prilozenych graii chodkyrg A.H. je patrné celkové zvySeni rychlosti na trite
stoupani meziretim actvrtym kilometrem se chodkynA.H. dostala, fi poslednim niteni, o
9 minut dive nez pi méeni prvnim. Vypeitané tepové rozhrani pro chodkyni A.H. bylo
nastaveno na hodnoty: FF= 120 te@/min. a Thax= 150 tef/min. Dale nizeme z graf
rozpoznat tendenci k rychlejSimu zklish tepové frekvence po vysoké &t

V tabulce ,hmotnost* je patrné snizeni hmotnost8,6 kg na konci gimésicniho
meieni. Krevni tlak chodkyh A.H. byl jiz pii prvnim meéfeni v pdadku a Bhem dalSich
méteni se vyrazénelisil. Ubytkem hmotnosti doslo také k snizendhat BMI o 1,62 kg/m
a hodnot AGI o 3,64 cm. U chodkym.H. doSlo gedevsim k vyraznému posileni dolnich

korcetin k nafistu celkové vytrvalosti.

U vSech proband miZzeme sledovat tendenci k Ubytktlesné hmotnosti, zvlaStu
chodkyre E.S. je Ubytek vahy markantni, zlepSeni technikyize a Nordic Walkingu.
Vykony ostatnich probarid potvrzuji Ze pravidelny pohyb zlepSuje fyzickou nkaci

v kazdém ¥ku.
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8.1. Rist vykonnosti sledované skupiny

Tréninkovy plan pro vybrané probandy byl vyten s cilem redukce stresu, pro
zlepSeni vyminy tukovych latek, stabilizaci sréiei cinnosti a obhového aparatu. Dalo by se
hovait o ,pohybu pro zdravi“ Trénink byl tedy z&ben edevSim na rozvoj kondice,
vytrvalosti a celkové podpory vSech slozek zdrvihedem k pohybovym dovednostem Slo
piedevSim o nacvik a zdokonaleni technikytz#h a Nordic Walkingu. V g@ibéhu
pétimésicniho tréninkového cyklu si vSichni probandélinmoZnost dle libosti promyslet a
vybrat si jakoukoli referami trasu. Slo fedevsim o to vydrZzet chodit v plynulém tempu
alespa hodinu a mit z pohybu p#steni. ProtoZe kondice Uzce souvisi s technikowzalkée,
Ze se zvySovanim kondice setaa zlepSovala i technika. deni na referemich tratich
probihalo na z#tku, v polovig a na konci @timésicniho tréninkového cyklu. Vzestup
vykonu byl u ¥tSiny pozvolny v dsledku zvladnuti lepsi,cinn¢jSi a efektivijSi techniky

Nordic Walkingu a chze.

Hmotnost
1. méreni 2. méreni 3. méreni
V.S. NW 100 kg 96.5 kg 94.5 kg
E.S. NW 92 kg 87.5 kg 83.5 kg
E.B. CH 76 kg 73.5 kg 71 kg
AH. CH 69 kg 66 kg 65.5 kg
POHYB HMOTNOSTI
120,0
100,0
™ 80,0
g
g 60,0
S 400
20,0 -
0,0
1. méreni 2. méreni 3. méreni
CAS
—_—V.S. N\W ——E.S. NW E.B. CH A.H. CH
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Tlak

1. méieni 2. néieni 3. néieni
V.S. NwW 120/80 mmHg 123/81 mmHg 178/mmHg
E.S. NwW 153/95 mmHg 148/90 mmHg 188/mmHg
E.B. CH 110/80 mmHg 109/78 mmHg 113%/8&mHg
AH. CH 125/83 mmHg 126/85 mmHg 123/82mHg
BMI
1. méieni 2. néfeni 3. néfeni
V.S. NW 30,84 29,78 29,16
E.S. NW 36,85 35,05 33,44
E.B. CH 28,95 28 27,05
AH. CH 25,31 24,2 23,69
BMI
40,00
35,00
30,00 _
> 2500 —V.S.NW
®) —E.S. NW
é 20.00 E.B. CH
T 1500 A.H. CH
10,00
5,00
0,00
1. méfeni 2. méfeni 3. méfeni
CAS
AGI
1. méieni 2. néfeni 3. n&feni
V.S. NW 91,81 89,09 88.42
E.S. NW 98,24 95,57 92,85
E.B. CH 91,66 89,58 88,36
A.H. CH 86,45 83,33 82,81
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8.2.Tréninkovy program

Nize uvedeny realizovany tréninkovy program byl 2&n na osoby dlouhodsb
netinné, nesportujici a na osoby s minimalni fyzickaktivitou. Cilem programu bylo
prostednictvim Nordic Walkingu a d¢ize v €chto lidech vzbudit zajem o pohyb a aktivni
zpasob Zivota. DalSim cilem bylo zvySeni fyzické kareda vytrvalosti ugchto lidi.

Zadani tréninkového programu bylo nasledujici:

1. Rozcviéka (10 minut)
Dukladnym rozcwtenim gedchazime moznym zrémim, prokrvujeme svalstvo, zlepSujeme

latkovou vynénu a aktivujeme&to na nastavajiaiinnost.

Zahrati : 5 min. clize nebo Nordic Walking.

Protazeni: svaly chodidel — Ve stojiedsuite jednu nohu lehceie@d druhou, s pokenym
kolenem peneste vahuéla na WiSka prst predni nohy. Uvoléte se a s vydechem dta
lehce koleno dagdu a dai.

Achillovy Slachy, Iytkové svaly a ohyba kolen — Eiblizn¢ ve vzdalenosti délky
pazi od zdi polozte na zem podlozku ve tvaru naiiérroviny, vysSi hranou sttem ke zdi.
Postavte se na podlozku, rukama 8®m opete o zd a velmi mirg se gedklaite.

hamstringy — Ve stoji pomaluigdnozte a agte nohu o vyvySenou podlozku.
VySka podlozky by rla byt gimérena vasi pohyblivosti. Uvolte se, vydechite a pomalu
se pedklargjte a snazte se dotknout hrudnikem stehna zvedkeméetiny. Ok dolni
korcetiny zistavaji propnuté v kolenou, 8gpa stojné nohy ssituje vpgred. Pro zmiréni
negijemného nafti pod koleny je vhodné propnout a naskedwolnit ¢tyihlavy stehenni
sval.

adduktory — v sedu na zemi co nejvice roznozténueaZi ponechejte valma
druhou vzpazteies hlavu. Uvolite se, vydechite a rukou nad hlavou se snazte dosédhnout
ke Spéce vzdalejSi nohy. Tah byste & pocitovat rovréz v bederntasti zad.

svaly gedni strany stehen — ve stoji, pro lepSi udrzeabildty se jednou rukou
oprete o zd, pokrte jednu dolni koketinu v koler tak, aby pata séiiovala k hyzdim . Trup
naklaite mirre dopgredu, stojnou dolni kaetinu nepatré pokite v kolerg a volnou rukou
uchopte zvednutou nohu. Uvéte se, vydechtie, fitahujte patu k hyZzdim a zaravenirne

tlacte poke&ené koleno za koleno stojné nohy
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ohybae kyli a hyzd — Ve stoji u lavice (jeji vySka odpovida urovniSieh
kloubl) na gedpaZeni fednoZte a pokte koleno. VijSi stranu stehna, lytko a kotnikiepe
o desku lavice. Uvoltte se, vydechtie a pomalu seipdklargjte. Ogené stehno a lytko na
lavici je mozné vypodloZit slozenymdnikem

spodnicast trupu — Ve stoji rozksmém s nohama asi metr od sebe getgpruce o
hyzds. Zaklaite se stah¥te hyzd a boky protlaujte dogedu. Uvolréte se, vydechtie a jest
vice se zaklite. Ruce postupnposouvejte az pod hy&d

horni ¢ast zad — Ve stoji spojném, asi metr odraop desky, umighé ve vysi
vaSich ramen, vzpaZte. Nepoljte paze, ani kolena, neprohybejte zadedRlaite se a
obéma rukama se dpte o desku. Uvolite se, vydechite, pazemi zattde do desky a
prohrete se v zadech.iProtaci panve protahujete také bedeaidst zad a hyzd

krk a Sije — ve stoji, nebo v sedu na zemi spaojie v oblasti temene hlavy.
Uvolnéte se, vydechtte a gitahujte bradu k hrudniku. Ramenacta dofi. Cviceni je
neltinné, pokud se vam nepddaatlait ramena dal.

prsni svaly — postavte gelem ged rdm otekenych dvéi. VzpaZte a pokte lokty
tak, aby se dostali na uraveamen. Opete se dla¥mi o ram dvé a protahgte tak maly a
velky prsni sval. Uvoléte se, vydechtie, jednou nohou vykee a cely trup zattde vpred.

ramena — ve stoji nebo v sedu polozte jednu v Ip&kréenou pazi na druhé
rameno. Druhou rukou uchopte poémy loket, uvolite se, vydechtie a gitahujte loket
k trupu. Sledujte v jakeé fazi aigni je protazeni nefinnéjSi

triceps — ve stoji nebo v segokrte pazi v lokti a dejte ji za hlavu. Ruka by se
méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte piay loket, vydechéte a tl@te loket za
hlavou dot. IntenzivrgjSiho protaZzeni dosdhneterepim zvednutého lokte o &e

ohyba&e zagsti — ve stoje nebo v sedapsti natd@te tak, aby prsty saétovali
vzharu. Dolni¢ast dlag jedné ruky opete o prsty druhé ruky. Zatte dlani do prst(Alter,
M.J. 1999)

2. Hlavni ¢ast (60 — 120 minut)

Na za&atku hlavni¢asti zapneme sport-tester, tintza samotné tfeni. Hlavnim ukolem
chodce je drzet se vtepovém rozmezi nastavenésper-testeru. Vipde prekroceni
rozmezi, jak v zpornych, tak v kladnych hodnotégort-tester zae pipat a tim da
chodci znameni aby zrychlil, nebo zpomalil své tenipalSim Ukolem chodce, je zvolit si

libovolnou referenni tra’, na které budou provéda srovnavaci gfeni a na této trati
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udrzet tempo tepového rozmezi minintggjednu hodinu bez zbyteého zastavovani. Na

konci hlavni¢asti je nutné zastavit zaznam o tepdwdnosti ve sport-testeru.

3. Zavére¢né protazeni, stré&ink (10 minut)

Protazeni na konci jakékoli fyzické aktivity slowZpoklesu svalového n&p a ke snizeni
bolestivosti sval po tréninku. ProtaZeni vyrazarychluje regeneraci organismu. Strd
provadime ihned po éhi, dokud jsou svaly zahté. Oilezité je byt pi zawrecném
protazeni v teple (pokud jste propoceni, je dokr@isbléci, nebo provad protazeni ve
vyhtaté mistnosti). K protahovacim cuik z rozcveky pridejte nasledujici cviky. Pro
lepSi efektivnost ceeni se snaZzte dodrZzet dop&enou dobu protaZeni.fiPcvic¢eni
postupujte od dolnich kéetin pgres trup, horni katetiny az ke krku.

Stretink Iytkovych svah — Oprete se o ghu. Jedna noha je blize kergt a
tvoii oporu. Noha, jejiz lytkové svaly natahujeme, aeh@zi dale od oporové a je napjata
v kolers. Lehkého nataZeni docilite snizenim beder nelBinsirozkréenim. Chodidlo
natahované nohy sffuje pimo vpred, pata @stava na zemi. V této poloze setrvejte 20-30
sekund. Potom se spitis trochu niZze — do rozvijejiciho se natazeni -vanma 20 — 30
sekund. (Sebej, F. 2001)

NataZeni hyd@ovych sval — Lehréte si na zada na zem. Pd&er jednu nohu
v koleni a pitahrete ji k hrudi. Potom uchopte koleno pd&né nohy oéma rukama a
mirné ho pitahrete k hrudi, dokud neucitite n&p v hyzfovém svalu. Druhd noha
zastava natazena na zemi a rénbyste zvedat hlavu z podlozky. V lehkém natazeni
setrvejte 20-30 sekund. @eni zopakujte také s druhou nohou

Protazeni zadovych swal sedgte si na zem a pod chodidla si dejtec¢stty
rucnik, ktery drzite obma rukama za konce. Nohy bylirbyt pii prvni fazi cvéeni mirrg
pokrené v kolenou, zada kulatad. a) Napnuti: Nejprvetropaa pak sil@ zatahite za
ru¢nik dozadu silou svalzad proti odporu nohou — jako kdyby jste siéthiehnout.
Izometrickou kontrakci udrZzujte 15-30 sekund. Potswalstvo uvolgte. b) Natazeni:
Natahréte nohy v kolenou a pomocidniku k nim gitadhrete trup. V této polozeistaite
dalSich 15-30 sekund. Také totodni zaroveé pusobi na sedaci svaly a ohy¢bastehen.

Natazeni svélramennich a lopatkovych — Ve stoji, nebo v sededpazte jednou
pazi dlani dal a pokete ji v lokti tak, aby loket @stal ve vySce ramen. Potom loket
zvednuté paze tabte dlani druhé ruky k druhému rameni. V této poleegvejte 15-30

sekund a cwieni zopakujte také na druhou stranu.
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9.DISKUSE
Nacvik techniky afze a Nordic walkingu

K nécviku techniky chze jsem séidil doporwenimi z knihy.Chiize ke zdravautorek
Shmitovad K. a Levinova S. Néacvik techniky Nordi@alkingu byl sestaven podle knihy
Kardiofitnessautorek Dyrova J. a Lepkova H., pak také nadzok#zky, kterou jsem doplnil
fotografiemi chod@ i chodd Nordic walkingu. Vybornou pofitkou obzvlast pii nacviku
Nordic walkingu byl videozaznam, ktery byl zaznadmema digitalni fotoaparat. Kvalita
zadznamu z fotoaparatu byla pro na&t dost&ujici. Hlavnim Ukolem bylo &asné odhaleni
chyb a zkoordinovani pohybu nohou a rukou.ds§jSimi chybami bylo:

« Spatr navlgené poutko na ruce, chodec se nemotitajp poutka.

» Zabodnuti hole filiS pied sebe. Hole tak svirala tupy uhel.

* Tzv. ,passgang”“ chodec Sel stejnou rukou a stejrahou viged.

* Chaze s pilis vzprimenym trupem, paze pracuje jen gdgokti.

» Chaze z kopce s propnutymi koleny.

* Tzv. ,Nevypustni holi“ Chodec se stale drzi madla hole a nevyaiaoznosti ofeni
se do poutek a tim si prodlouzit odraz z hole. &d thyby jsem nakonec upustil,
protoze chodci Nordic walking nebyly v takové fyaéckondici, aby po celou dobu
meieni zaznamu udrZeli takové tempo, které by jim wgimi holi umozovalo.

VSechny chyby (krom,nevypousEni holi“) se ndm poddo v prabéhu prvnich trénini

odstranit.

Rozvoj vytrvalosti

Pro rozvoj vytrvalosti jsme pouZzivali farteklovouetadu. Tuto metodu jsem vybral
pro jeji snadné dodrzenfipgréninku. Cilem bylo aby trénink byl pro chodagemny, aby po
skorteni tréninku byli pjemne unaveni a hlawh aby po ukoteni gtimésicniho neeni

nadale aktiva sportovali.
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10.ZAVER

Cilem prace bylo najit iad még fyzicky aktivnich a pravidekhnesportujicich lidi
nekolik dobrovolniki se zajmem o turistiku a ¢hi. Na €chto lidech aplikovat jiméreny
tréninkovi program, ktery by zaji@val pravidelnou fyzickou aktivitu a zhodnotitipos
chaze a Nordic walkingu na jejich zdravi. Obratil jsem proto na Klukteskych turisi, kde
byli napadem zprvu vSichni nadSeni. Po prvnichitrédich vSak ztratila &tSina probant o
meieni zajem. Nakoneaigtali pouzedtyii probande, se kterymi jsem absolvovéppaveny
tréninkovy program. Po doh&ds €mito probandy jsme se roddi na dvé skupiny, dva
probandé trénovali Nordic walking a dva trénovaliz.

Chodci Nordic walkingu @i zpocatku problémy s technikou @he s holemi. Po
prvnich spolénych trénincich se nam vSak péitta vSechny zasadni problémy odstranit a
pokraiovat v plnohodnotném tréninku. Probendi trénuijfgize byli bez problén.

Tréninkovy program byl za#en pedevSim na rozvoj vytrvalosti organismu a
zvySeni fyzické aktivity probarid Méieni tepové frekvence bylo mozné diky sport-téster
znaky POLAR Vantage NV, zapéenych katedrou Vychovy ke zdravi. Tlak bykimn
tlakomérem OMRON M6 a hmotnost osobni vahou SENCOR SBS.300vod pasu a hyzdi
byl méfen krefovskym metrem v definovanych mistech podblpopsanych v kapitole
Méieni. Nafist vykonnosti byl sledovarteémi kontrolnimi négenimi na referefnich tratich
Vv pribéhu psti mésiai.

Po prvnich dvou wsicich se zvoleny tréninkovy program ukazal jakoagpy.
V obou skupindch doSlo k zrychleni tempa a k minngoklesu hmotnosti, ktery pozvolna
pokraioval az do konce nasi spoluprace.

Potvrdil se pedpoklad, Ze i mirna, ale pravidelna fyzicka akdiyxispiva ke zlepSeni

kondice vSech &kovych skupin.
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11. SEZNAM ZKRATEK

AGI - abdomino-glutealni index

ATP — adenozintrifosfat

BMI — body mass index

CP — creatinfoféat

FEV,— jednosekundova vitalni kapacita plic
HDL - lipoprotejn s vysokou denzitou

ICHS — ischemicka choroba staé

LDL — lipoprotejn s nizkou denzitou

02 — kyslik

02 systém — kyslikovy systém, aerobni systém
TFmax— horni tepova hranice

TFmin — Spodni tepova hranice

TKp— diastolicky krevni tlak

TKs — systolicky krevni tlak

Vmax- maximalni objem plic

VLDL - lipoprotejn s velmi nizkou denzitou
VO2 max — maximalni spiba kysliku

W 370— pracovni kapacitaipl70 tepech
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13PRILOHA

Metodicky material

Uvodem

Tento metodicky materiél je ur €en vSem zajemc tm o outdoorové aktivity,
predevsim u €itel im télesné vychovy na zékladnich a st fednich
Skolach. Cilem tohoto materialu je pozvednout ,oby  éejnou” ch Gzia
Nordic walking do pov é&domi co nejv étSiho po €tu lidi p Fedevsim vSak
déti a mladeze, kte i pfi dobrém pocitu z pohybu objevi chu  t' do
aktivniho Zivota.

Naleznete zde mnoho cennych rad a doporu  €eni, tykajicich se spravné
techniky ch Gze a Nordic walkingu, ale také n  ékolik vysledk @ z mnoha
vyzkum @ zabyvajicich se vlivem t échto disciplin na zdravotni stav
clov éka.

Pokud nev éfite, Ze ch tize nebo Nordic walking mohou byt  Fazeny mezi
sportovni aktivity je tato prace ur  €ena prav é Vam.

V Jihlav &, duben 2010 Vaclav Benes
Mgr. Jan Schuster, Ph.D.
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Historie Nordic walkingu

VSe zacalo 5. ledna 1988 v Helsinkach, kde
se méla konat soutéz v béhu na lyzich na
pocest finskeho narodniho sportovce a
profesora Lauri ,, Tahko" Pihkaly. V tomto
roce vSak bylo malo snéhu. Pravé tato
situace pfiméla organizatory, aby
premysleli o alternativnim feSeni — lyze se
(www.severskachuze.cz)
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Ramena

Ramena stladime dozadu a
dold, idealné se tak
uvolni dychaci cesty.

Tato pozice musi zUstat
pfirozena.

Bé&hem chuze je tfeba
polohu ramen
kontrolovat: nezacinejte
se ohybat, nezvedejte
ramena. (SHMITOVA K.,
LEVINOVA S., 1995)

Paze - chlze

Pazemi volné Svihame podél téla; zlepSuje
se tak rovnovaha, krevni obéh, a
odbourava se vétsi mnozstvi kalorii.

Pohyb pazi je opacny nez pohyb nohou.

Paze by mély dosahovat hned za boky az
do vy3e pupku. (SHMITOVA K.,
LEVINOVA S., 1995)

56



Paze — Nordic Walking

animace Nordic walking

Hrot hole se zapichuje asi na Urovni
Eaty chodidla ,predni dolni IR

oncetiny.Ve stejném case je druh&a -
horni konéetina zapazena a propnuta
v lokti a dokoncuje odpich. Stridavy
pohyb hornich konéetin zac¢ina za
télem pfi propnutém lokti. Po
odpichnuti se horni koncetina
pohybuje dopfedu a nahoru a
postupne se flektuje (ohyba) v lokti az
do faze opory o hil. Ruka po celou
dobu svira prsty pevné rukojet hole.
Potom se horni koncetina pohybuje
zpét za télo az do extenze v loketnim
kloubu, kdy se dlan otevira a odrazova
sila je pfenaSena pres poutko hole.
Ruce obou hornich koncetin se mijeji
mirné pred télem a hole po celou dobu
pohybu smérfuji Sikmo dold. Pro nacvik
techniky zakladniho kroku je vhodny
mirny travnaty protisvah. (DYROVA J,
LEPKOVA H, 2008)

Wi aukio,cateme97408072_ekingove._hole 3 dine_3_korcovky_brasna 2154

Chodidla doslap

Uder patou o zem a pfirozené
doSlapnuti chodidlem.

Aktivni odraz Spickou od zemé
dava energii k pohybu téla vpfed.
Délka kroku je pfirozena.
(DYROVA J, LEPKOVA H, 2008)

odvinuti chodidla
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Spravné navlecéeni potka hulky

Prace rukou

Hole drZzime pevné v ruce, pfi odpichu dlarn
otevirame, hil vypoustime a opirame se

o0 poutko. Lokty se pohybuji rovné podél
trupu. Boky a ramena drzime

v jedné roviné,nekolébame se v bocich

a nevytagime panev. (DYROVA J,
LEPKOVA H, 2008)

LVypusténi“ hlky

Hole pro Nordic walking t‘

200 . Wi3s
Hole jsou jednokusové, teleskopické hole jsou 190 - ®130
uréeny spiSe pro trekking (spoje jednotlivych ¢asti 1 185
hole tlumi odraz a tim dochazi ke ztraté energie 180 125
v odrazu z poutka). Délka holi na trhu je 100 Y175 = i
az 145cm. Hole jsou vyrobeny z hliniku nebo 170 | =
karbonu, jejichz vyhodou je mald hmotnost (400g). 1453 W15
Navic |1épe absorbuji narazy o zem. Nevyhodou je veod —
jejich vysSSi pofizovaci cena. Specialné tvarované : __
gripy, jsou z korku nebo z umeélé hmoty. 138 @105
Poutka jsou jako na bé&zeckych holich. B0 3 ’

145 @100

b h Hroty jsou vyménitelné za gumovou boti¢ku nebo
‘ snéhové tacky.
0 Vybeér délky holi Délka holi, télesna vyska X 0,68

Uhel v loketnim kloubu pfi jejich zapichnuti do zemé je
asi 90° (DYROVA J, LEPKOVA H, 2008)

Wiy aukso.caitemB97408072_rekingove_hole 3 diine 3 koncovky brasna 215, 2
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Zaveére€né prota zeni, stre €ink
(10 minut)

Protazeni na konci jakékoli
fyzické aktivity slouZzi
k poklesu svalového napéti
a ke snizeni bolestivosti
svalu po tréninku. Protazeni
vyrazné urychluje
regeneraci organismu.
Strecink provadime
ihned po chizi, dokud
jsou svaly zahraté.
(DYROVA J,
LEPKOVA H, 2008)
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