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1 UvOD

Kdysi jsemcetla v jedné knize, z&8loveék by mel poslouchat pouze dva léiea
Jednim z nich je leva noha, a tim druhym noha praaowasné dob davame
piednost spiSe dopafenim odborniik v bilych plastich. Je to pro nas relativn
jednodussi. Trendem dnesni doby jatldasledky nemoci nikoliv jeji ficiny, akoliv
kazdy moudryclovék vi, ze prevence je o tolik vyho&8i a v neposlednfad i
levngjsi. Jsem peswdcena, Ze si ve velké i@ mizeme za své choroby sami. Pokud
tedy nejde o chorobyedi¢né, ale i v&chto gipadech by se dalo mnohdy polemizovat.
NaSe ¢lo ndm pouze vraci to, jak se Kmu chovame. Postupetiasu se zZlovéka
moudrého, jehoZ charakteristiky mluvi o vertikalrdrizeni &la, feci a inteligenci, stava
.Homo sedens”, tedyloveék sedici, jehoz inteligence ma spiSe sestupnowetendh
komunikace probihaips sluchatko telefonu nebo socialni.siDiky t€mto Uvaham
jsem se rozhodla, Ze svou praci zéim na pohyb, tedy na jednu ze zakladnich slozek
zdraveého Zivotniho stylu. Konkrétijsem zvolila disciplinu Nordic Walking (dale NW),
protoZze mne zaujaly jeho nulové kontraindikacesdy i adekvatnost u mnoha cilovych
skupin. Déle jeho finami dostupnost, moznost sportovat &kdekoliv a kdykoliv.

Tento mlady sport jsem se rozhodla aplikovat varsbgdlisti, v Netolicich. Je
to malé ngsto s 2 604 (1. 1. 2012) obyvateli, lezici v ddském kraji u Prachatic. Jako
cilovou skupinu jsem si vybrala Zeny véku od 45 let. Zagrné jsem tuto skupinu
specifikovala ¥kem. Z mého pohledu se jedna o skupinu Zen, ktelgas Enuji
praci, rodir, doméacnosti.Resi nastup klimakteria a néemnosti s nim spojené. Jsou
spole&nosti i svou rodinou nuceni zvladat vSechny oblss#ho osobniho i pracovniho
Zivota na 100 %. Pohyb a relaxace jsou p¥ovitemér neznamym pojmem. Mym
cilem bylo vytvdit takovy tréninkovy plan, ktery by pékud zmenil piisny pohled Zen
na sebe a pomohl jim zlepSit jejich kondici desnou stavbu v obdobi pozdni
dosglosti. Fitom jim nastavit tréninkovou jednotku, ktera jeutia pohybovat se
spravie, s adekvatni tepovou frekvenci. A v neposlaad vytvorit takovou skupinu,
kterd se bude navzajem podporovat a motivovat &magbohybovym aktivitam.



2 TEORETICKA CAST

2.1 NORDIC WALKING

2.1.1 Historie severske clize

UZ nazev napovida, Ze kolébkou severskizetje Skandinavie. ,Vynalezli* ji
vasnivi @zkaii, ktefi se svého narodniho sportu netihtzdat ani v 1é¢. Proto se uz
v padeséatych letech minulého stoleti skladala létéhinkova piprava sportout
vénujicich se disciplinam jakasb na lyzich, biatlon a severska kombinace i z ,jigka
chaze". Slukovaly se sekvencechu a skok. Témto pohyliim se pizpasobila délka
béZeckych filek. | kdyz tehdy jet nebylo mozné vlastnit zdaleka tak kvalitriilky
jako dnes. Odborny st/ objevil v této pohybové aktivitznany zdravotni potencidl.
Novy ,druh sportu“ ziskal jméno ,pole walking“ — gle anglického ,pole* — iika.
K masovému rozgeni sportu doSlo v 90. letech minulého stoleti, Z«{gden finsky
vyrobce sportovnich ptgb vyvinul novy materiél ek, a to ze swsi karbonu a
sklolaminatu. Dofe tlumil tvrdé vibrace, které byly u hlinikovychulek c¢asto
problémem. Tyto tlky byly obohaceny novym typem poutek, jenz zmitrvblé nagti
svalstva hornich kdmtin a umoznil onen svalovy pumpovaci efekt, dikimaz
dochazi k pozitivnimu zdravotnimwigku (Schmidt, Winski, Helmkamp, 2010, 9).
Vroce 1997 byl poprvé zvejnén mezinarodni nazev Nordic Walking a &asr¢
zatala kampa, jejimz cilem bylo propagovat tento sport a dog&gtdo SirSiho
powdomi veéejnosti. Na j#e roku 1998 zorganizovala sp&h@st Suomen Latu kurs
pro vzclavani instruktol a v roce 2000 byla vyt¥ena mezinarodni asociace INWA
(International Nordic Walking Association). Mezi ktadajici ¢leny patilo Finsko,
Némecko a Svycarsko. O dva roky péjgutovala severska élae i do Francie, USA,
Japonska a na Novy Zéland. Nastgvuz vlastnilo hole kolem 700 000 lidi (Skopek,
2010, 11). ,Zda se, Ze dynamickaaebk s tilkami je pesré ten sport, na ktery se
¢ekalo.” (Schmidt, Winski, Helmkamp, 2010, 9)



2.1.2 Vyhody Nordic Walking

Pohyb a zvlagtNordic Walking pomahaji ke zvyseni kvality zZivgigedevsim
v momenk, kdy je €lo n¢jak zdravot® omezeno. Dle druhi&lesnych obtizi je nutné
prizpasobit techniku, pouZziti dlek, vybir cesty a zvazit intenziwsi cviceni na
koordinaci, pipadré posilujici cvieni, s lilkami nebo bez nich (Mommertova-
Jauchova, 2009, 10).

A. Jednoduchost Fi zahdjeni jakéhokoliv sportu jailézité uv¥domovat si rizikové
faktory: ,Mohu dlat néco Spata? Skodim svému zdravi? Kdy uz dochazi k né&d
namaze?“ B Nordic Walking jsou odpaddi snadné: Kdyz se jedinec rawdilezité
technické detaily, riive si byt jisty, Ze svym klouin a svalm neublizi. Betizeni
srde&niho a obBhového aparatu je diky snadné moznosti zohleddivigualni za¢z

velmi nepravdpodobné (Mommertova-Jauchova, 2009, 10).

B. Efektivnost- Nordic Walking nelze klasifikovat jen jako vyalostni sport. Diky
vysoké krokové frekvenci, praci chodidel a nohoetdzi k aktivnimu zapojeni sval
dolnich kortetin. Dilezita aktivni prace pazi a trupu posiluje svalstad, ramenou a
rukou. Zvlas pro ty, kdo musi v za#éstnani hoda sedt, je Nordic Walking

uplatiovan jako idealni preventivni program (Mommertoaéehova, 2009, 10).

C. Nordic Walking je nerizikovy, nenakladny spastiporujici komunikact ,Chtze a
rozhovor” (walking and talking) je heslo Nordic Weig, protoZe &lo i mozek jsou fi
ném plre zanestnany. ,Obecé feceno, NW Ize doporit osobam netrénovanym,
starSim nebo s nadiimou €lesnou hmotnosti stejrjako lidem sdlesnymi omezenimi.
Hodi se pro pacienty s nemocemi srdce a krevnihihugbrevmatiky, osoby trpici
cévnimi, ortopedickymi nebo psychosomatickymi odtiz, ale i pro nemocné

rakovinou.”“ (Mommertova-Jauchova, 2009, 12)

D. Zadna nadrrna zaez — Nordic Walking méa velkou vyhodu v tom, Ze vzided
k malé moznosti fetizeni organismu dokaze byt gasré dostaténou tréninkovou
z&®Zi ve vysoké tréninkové intengit ,Dokonce i u pacierfit s chronickou srdmi

nedostaténosti stail jen desetiminutovy chodecky program na to, abylyb
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zaznamendany velice pozitivni vysledky.” DeutschelRivig Institut (DWI) jiZ mnoho
let us@sSreé aplikuje programy alize a Nordic Walking utznych rizikovych skupin
(Mommertova-Jauchova, 2009, 12-13).

E. Anti-aging— ,Boj proti starnuti* je tématem, o kterém seestdluvi, ale dodnes to
neni téma dostata¢ prozkoumané &dou. Jedno je jiste, pokud jdovek aktivni a
udrzuje se v kondici,ijrozere se diky tomu citi mladsi, nez ve skimesti je. Skuteny
vék tak nemusi hrat velkou roli. Podstatou je, jalossebe starame. Jélezité ptat se
spravie - co @irozeného je mozné pro sebe a s¥@ wudilat, abychom se citili a
vypadali mladsi, namisto otazek, co musime spolyiat se natit nebo jakou operaci

podstoupit (Mommertova-Jauchova, 2009, 13).

2.1.3 VIliv Nordic Walking na zdravi ¢lovéka
1. Nordic Walking: cvi¢eni pro zdravé srdce a krevni obh

Srdce trénovaného jedince se dokaze adaptovatkatlpse v klidu velmi
pomalu. Srdéni frekvence sportovcje i 40 tefi za minutu. Srdce netrénovaného
zdravého jedince tlie v klidovém stavu vyraznrychleji, 60 az 70 tepza minutu.
Klidové SF nad 80 udérza minutu uz rmze poukazovat na sréld nebo jiné
onemocgni. Velmi nizké SF jsou ale také nebeap® a pokud je SF u netrénovaného
¢loveka nizSi nez 50 tépmin (bez 1K), maze to taktéZ naziavat onemocEni srdce.
Srdeni sval se diky céeni stava vykon$)Sim a do &la se proto vytlé pii jedné
srdeni systole ¥tSi mnozZstvi krve (zhruba o polovinu). Tim je kpaigici vice kysliku
jak pro srdce, tak pro pohyb nebo koncentraci (M@mava-Jauchova, 2009, 15).

2. Nordic Walking: cvi¢eni pro zdravé kosti, klouby, svaly a Slachy
Pt cviceni se vlivem adekvéatniho zatiZzeni zlepSuje hugimst a cileny trénink
tak pispiva k vysSi pevnosti a odolnosti kosti. Pevnastvar kosti tak dstavaji

zachovany i u Zzen v menopauze a je snizeno rizkeoporozy.
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Souwasné posileni svala Slach vlivem mechanické #aé zamezuje zlomenindm a
arazim. Diky cilerg vybranym cvikim pfi cviceni Nordic Walking je mozné také
zmirnit bolesti kosti (Mommertova-Jauchova, 2008). 1Jsou to najklad spravs
provad¢né depy, geslapy, vykopy, cviky na posilegtyrhlavého svalu stehenniho a
dalsi.

Cilené svalové céeni také vytvB dostatek kloubniho maziva, synovialni
tekutiny, ktera omezujefisné namahani samotného kloubu. Harmonizuje g&tina
kloubu vtahu a tlaku, svaly¢lji jen svou praci a nejsou tolikig€Zzovany.
Kontrolovanym a spravnym #pobem cweni se trénuji i malé a hlogb uloZzené
svalové skupiny, které také pozit&vrovliviuji stabilitu klouli. Dle Stejskala a
Vystréila (2005, 162) zmituje pouziti holi g rychlejSi chizi v zavislosti na
technickém provedeni vertikalni reak sily a extetni dhlové impulsni a apné
momenty v kolennim kloubu. Proto je mozné aplikastaizi s holemi pi rehabilitaci u
fady onemocEni pohybového systému nebo figadé pourazovych stav U paciend
s ortopedickymi problémy DK Ize vyuzitim NW podiderapeuticky efekt této PA.

3. Nordic Walking: cviéeni pro optimalni télesnou hmotnost

Vyuziti lipida jako zdroje energie se zefektivni pravidelnou pomwou
aktivitou. Optimalizuje se lipidové spektrum. DatSipiinosem je sniZeni rizika a
zavaznosti cukrovky, a to zvySenou citlivosti &rpro inzulin. SniZuje se hladina
predevSim nezadouciho LDL-cholesterolu a hladif&npvého HDL-cholesterolu
naopak vzista. To prospivA zejména cévam. Nasledkem je shiizgka vzniku
mrtvice a srdéniho infarktu.

Tréninkem se zvy3uje pet mitochondrii ve svalovych hkach.Cim vice jich
je, tim vice energie fite nas organismus spebovat. Spali-li se vice volnych
mastnych kyselin, je dobryigdpoklad, Ze &esnd hmotnost klesne (Mommertova-
Jauchova, 2009, 16-17).
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4. Nordic Walking: cviéeni pro optimalni krevni tlak a zdravé cévy

V dusledku pibyvani a roz8opvani si¢ nejtertich vlasénic krevni tlak
piirozere klesa. U lidi s nizkym tlakem se pravidelnowzasvalycast&né podileji na
pienosu krve, a tim se normalizuje KT. LepSi pgaidckrve miZze sniZit riziko Zilni
trombdzy. KvalitrgjSi srd€ni ¢innosti omezuje i vznik embolizace (vmetku) do
krevniho olhu (predevSim do mozku — mozkova mrtvice) a samjox klesa i
nebezpeéi vzniku srdéniho infarktu. NW je prevenci pro vznike&kovych Zil. Chize
zapojuje svalstvo dolnich koetin a krev je aktivé vypuzovana sirem vzhiru.
Vyména tk&ové tekutiny mezi tkani a navraté&pmlo krevnihotecisteé se také zlepsi, a
tim se mohou omezit otoky béra nohou, které byvaji prvnim naznakem zilni slébos
(Mommertova-Jauchova, 2009, 18-19). Stejskal aXfyR005, 159) hovti ve svém
vyzkumu o jakési minimalni drovni intenzity zatizgi5 % VQmax) a minimalni
tydenni energetické sgete (1500 kcal). Tyto faktory maji u zdravych jedinest
pozitivni preventivni &inek na koronarni rizikové faktory. Pro zlepSeni
kardiorespirani zdatnosti u paciefits koronarnim onemoénim je nutny objem PA
1400 kcal za tyden. K jeho regresi j& PA nutny vydej 2200kcal/tyden.

5. Nordic Walking: cviéeni pro zdravy imunitni systém

Chize a NW jsou zabavné iipstudeném a vlhkém pasi. Pozitivni vliv na
imunitni systém a jeho funkce nelze pibpOrganismus se umitipptisobit znénam
pocasi a vyzbrojit se tak proti nachlazeni. Funkcenimiho systému souvisi z velké
¢asti i s psychikou jedince, takZe pravidelny polmyitze byt také zfsob, jak posilit
imunitu. Diky zvySené dechové frekvendi fyzické aktivie se zlepSi Einnost plic. To
znamena, Ze plice se lépe prokrvuji a poskytug kigsliku (Mommertova-Jauchova,
2009, 18-19).

6. Nordic Walking: U¢inek na dusi

Kdyz se mozek vice okysli podpdi se tim schopnost koordinace, koncentrace,
a tim i myslenkovy vykon. VylepSovani koordinacé# PW piinaSi zarove také
vyborné cvéeni pro mozek. Pohyb &ld z ¢lovéka vyrovnaného a spokojeného jedince,
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jehoz vnitni spokojenost a pohoduiie pouZit jako zbraproti nedostatku motivace,
depresi nebo vysilenosti (Mommertova-Jauchova, 2D23).

7. Nordic Walking: p¥i zdravotnich potizich

LArtréza je degenerativni onemasri klouhi zalozené na Spatné funkci a
zatizitelnosti kloubni chrupavky.“ Nordic Walkinganvliv na posileni svalovych olsal
kolem nefasgji poSkozenych kolennich a &ginich kloulii. ZlepSuje jejich hybnost,
coz fispiva k ule¢ a odstra#éni bolesti. ,Diky takzvanym proprioceptivnim ¢enim
prispiva k tomu, Ze svaly kolem klowtzatnou pracovat s&si silou, a tim jednak
kloub stabilizuji, a jednak ho zbavi &&t. Proprioceptivni cweni, jako je nafklad
»cap” (obr. 1), zfsobuji, Ze seippohybu reflexivé zapojuje vice svalovych vlaken a
pomahaji CNS nalézt optimalni program k ockratoubi.” (Mommertova-Jauchova,
2009, 68-69)

Obr. 1 — Cap: vaha ¢la je presunuta po 10 az 15 s zjedné nohy na druhou

Zdroj: Mommertova-Jauchova, 2009, 71
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Polyartritida, Bechirevova choroba a fibromyalgie, tj revmaticka onengog,
jejichz vznik mize mit fizné @iciny i projevy. Jedno maji fece jen stejné, spojuji je
velké bolesti, které lze zmirnit adekvatnim pohyoavzatizenim. B revmatickych
onemocgnich je nutné dbat na spravnou techniku a kazdadprogram by il
zahrnovat posilovaci a protahovaci cviky. Sarapmosti je dkladné zakati a

dostatény odpa@&inek (Mommertova-Jauchova, 2009, 68).

2.1.4 Vybaveni na Nordic Walking

Pro sport NW neni na patku nutna, na rozdil od mnoha jinych popularnich
sporti, velka finagni investice. Jistse neobejdeme bez paru nordic walkingovych holi
a bez kvalitni turistické obuvi (Schmidt, Winskielthkamp, 2010, 46).

HULKY

Délka— Pro nastaveni idealni délky holi jile¥ité brat v potaz vySku postavy (obr. 2),

délku kortetin, fyzické pedpoklady, stupe praxe v severské @hi a dlouhodoljsi

cile.

» Nejjednodussi a zaroveejpraktétéjSi metoda pro stanoveni spravné délky hole je
postavit se rovh zprima tak, Ze tilka snefuje kolmo k zemi, hrot je zapichnuty a
Uhel mezi pedloktim a pazi svira 90°. Ten kdo m&sv zkuSenost s NW nebo je
v lepsi fyzické kondici, iwe mit pro ¥tSi efekt hole delSif@dow o nekolik
centimetty).

» Jinym zisobem se odée 50 cm od vySky postavy.

» Literatura uvadi je8tieden zfisob, a to kdyZz nasobime vySku postavy konstantou
0,72 (Sovova, Zapletalova, Cipryanova, 2008, 51
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Obr. 2 — Schéma spravné volby délky holi pro Nokialking s ohledem na vySku
postavy

Zdroj: Sovova, Zapletalova, Cipryanova, 2008, 54

Material — Na trhu jsou k dostaniilky hlinikove, ze smssi karbonu a sklolaminatu a
karbonové. Nejménstabilni je hlinikova &l, ohnout se mize pongrné snadno. Navic
jeji nevyhoda tkvi vienosu nefljemnych vibraci na z&gti a na loketni a ramenni
kloub. Hilky karbonové a sklolaminatové kombinace charakigei uz ¥tSi pevnost a
navic tolik nevibruji, proto jsou Setij8i ke kloulim. Prvotidnim a také nejdrazSim
materialem je karbon. Hole jsou obzviagevné, zarove lehowké a skoro nevibruji
(Schmidt, Winski, Helmkamp, 2010, 46).

Poutka — Pro dodrZzeni bez{eostnich narok a pro spravnou techniku NW je
vyznamné kvalitni specialni poutko (obr. 3), kteegi severské ciei liSi od jinych
druhi halek (lyZzaskych, trekkingovych). ,Mlo by byt pevné, @kké, anatomicky
tvarované, konstruk¢ jednoduché a lehce nastavitelné tak, aby se redadiize a
neomezoval se tok krve, ale zarovek, aby pi lehkém seieni rukojeti drzela iika

pevre v ruce (posledni moment sily jégmasSen pravpres poutko).” Poutko musi byt
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viv s

by sowasré zamezit maximalnimu rozsahu pohybu. Praktickostalasti je moznost
vyjmout poutko. Poutko se pakie omyt, pi rozbiti vymenit za nové nebo vifpact
~fukavicky" umoziuje napiti, aniz bychom ji museli svlékat z rukeleskopické hole
lze snaze f®nasSet i uskladnit, ale jejich hmotnost je vyS3dtd jsou lepsi tky
klasické. Navic u teleskopickych holi musimeipat i s moznymi poruchami (Sovova,

Zapletalova, Cipryanova, 2008, 53).

Obr. 3 — Specidlni poutko pro holecené k severské &hi

Zdroj: Sovova, Zapletalova, Cipryanova, 2008, 55

OBUV
Bota by nemdla odolavat jenom vykyim paiasi, ale mdla by byt zarové pohodIng,
méla by dolie sedt na noze a mit kvalitni pruznou podrazku. Indiébhil vylsr by mel

piihlizet prav k ttmto parametrm (Mommertova-Jauchova, 2009, 27).

SPRAVNE OBLE'ENI

Vzhledem k faktu, Ze NW Ize provozovat po cely rp&yisi odv piredevsim na p@si
a teplot. Ockvni praimysl ma ve své nabidce velké mnoZzstvi médniho autdeho
obleteni. Vhodné je takové oldleni, které je prodySné, nepromokavécty odolné.
Idedlre se os¥dcuje ,cibulovy princip“. Vice tetich vrstev oévu lze gFizpusobit
aktualni situaci, Ize je snadno svléknout nebo akopbléknout (Schmidt, Winski,
Helmkamp, 2010, 47).
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2.1.5 Technika Nordic Walking

Pri chizi se €lo naklani mirg dopredu (fiblizné o 20 stugia oproti svislé ose).

Pri praci s lilkami jde pohyb z ramenou, ktera jsou podtd,ta odraz vychazi z poutka

halky. Pfi doSlapu pedni nohy, je noha miénpokriena, aby pruzila. Nepropind se

v koleni. Dopadame na patu chodidlailky se zapichuji mezi Sghku zadni a patu

piedni nohy, fiblizn¢ doprosted. Ri chizi z kopcedohi, je €lo v piimém snéru bez

naklonu, kroky jsou kratSi a pomahame si pruzenikolenou. Tlaky jsou tlumeny

zapojenim stehennich a lytkovych siatlilky se zapichuji za sebou. Pokud je tedén

kopce,télo je opet v naklonu tak jako i chizi v piimém sndru, prodlouZi se krok a

odraz vychazi ze zadni ruky a nohy &mre. Hulky se zapichuji maximatna Urové
paty @edni nohy, nikoliv ped sebou (Teleskopické, trekingové, Nordic Walkirade

[online], 2014).

Obr. 4 — Technika alze Nordic Walking

Talo v miErmérm plaedidlonu, pohlaed
smé&fuje dopfedu k horfzontu.
Hrudnik je vypnuty, rameans thaiime
doll a doradu, BEhem chize se
houpaji repfodu dozsd.

Pahyb ruky zacing za télam pfi adrazu.
Loket je propnuty, abychom procwidlli
triceps. Po odrazu ohneme ruku v loktd do
pravéha dhlu a pokrafujeme sméram
dopfedu, af po zapfeni o hilku. Pa i
odrazu se ruka opét vraci do propruté ef"f
polohy z2a tdlam, o
[

W momentE propnut ruky za t&lem
atewieme diad.

Hole jsou Sikmo wvzad
po cefou dobu chiize;
Hil by méla byt tafena
pod dhlem 80 stupfd
wiiti zemi tak, aby byla
zapichmnuta pFibliiné na
droven paty prednf

Dymamicky
e odrafte
ze zadni nohy

Zdroj: http://www.teleskopickehole.cz
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Obr. 5 — Technika alze — faze

Ip ¥ 2%

Prmi lpolic  hale mirie oa aebou Dby hrak:  chpifene madicholk 4o ool oopkheas v ieiuke  Ofwrivirol;  po odachegti otevinbes
Iipberet i VL RDR, Pale e L L X LTI e B o T Tolent, HmEive g i Cimf dinf poui®es mm britoo fok Bl n
phregend pelon Tk prispnout v loks preeunems viha v bid o odishBme  pipgaese Puli v Do, gy

lmmpbdiny. o s8n nohy,

Zdroj: http://www.teleskopickehole.cz

2.1.6 Srovnani Nordic Walking s béznou chizi

Pfi chazi s holemi vyznam# vzroste, pi stejné rychlosti lokomoce, intenzita
zatizeni pohybového i kardiopulmonalniho systémalkového energetického vydeje.
Oproti k&Zné chizi se mize NW chlubit vyrazé vySSim energetickym vydejem, cca az
2400 kJ/h, coz se rovn&ilplizne 25-35 % a zarovetaké vyssi TF, ktera se liSi od
klasické kondini chize o 5-17 tefymin. Zapojuji se svalyipdlokti, svaly zadnéasti
ramenniho svalu, velky prsni sval a Siroky svaloxddcili svalové skupiny, které jsou
pii chuzi bez hilek nevyuzité, pasivni. Dale je zméma zatz kolen a ostatnich kloib
(Marinov, 2012, 161). Studieiiho BalaSe a Petry PospiSilove (2010, 48) uvadiifoz
SF mezi chizi a NW 4-10 tepmin. Vy3Si rozdily SF v jejich vyzkumu odpovidaly
z&kZi ve vySSi rychlosti a ve&8im sklonu svahu. iPintenzivnim zapojeni pazi lze
predpokladat izometrickou kontrakci sugbredlokti, ktera zvySeni SF @gobuje. Jevi
se, Ze propulzni prace pazi bude odypova za rozdily fyziologického zatizeni mezi
chazi s holemi a bez nich. Pavel Stejskal a Miroslasstil (2005, 162) uvadi, Zze
prvni zkoumani vlivu clize s holemi (30-45 minutfpintenzig 70-85 % max. SF)
provedl v roce 1992 Stoughton et al., a o rok ppzdendrickson. OB studie potvrdily,
Ze NW ve srovnani s normalni ich vyzname zvysSuje spdebu kysliku, SF a

energeticky vydej (asi 0 20 %).
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2.2 VLIV FYZICKE AKTIVITY NA ORGANISMUS

V souvislosti s pohybovodinnosti, zejména vysSi intenzity i objemu, iséa
aktivita metabolickych i anasled& ovliviuje intermediarni metabolismus.
Specificky charakter tréninkovych 2at sportové piispava znénou nerou k rozdilné
metabolické a fundni adaptaci organismu a tim i ke stupni dosazenydiedii
sportova@ v zavislosti na jejich tréninkovém, resp. sporiovnzangreni. Pohybova
¢innost zajiguje vSechny metabolické geby cestou nervovych a humoralnich regulaci
a zntnami zvlast v nervosvalovém a kardiorespirim systému, s primarni odezvou
v systému svalovém (Havkova, 2006, 3). Mezindikace pro cvieni ve vysSiméku
(z&sady za@ovani starSich osob) |zefadit zatizeni pozvolné, postupné, ve frekvenci
2-3x tydre, s dobou trvani alespd30 minut, a s intenzitou v tréninkové SF (SF 170 —
vék). Vhodny je takovy charakter &ani, ktery obsahuje vytrvalostni cyklickou
¢innost, protahovaci a vyrovnavaci cviky, zdravokaindicni gymnastiku, nacvik
relaxace, dechova @éni aj. Kekontraindikacim pati rychlé zngny polohy hlavy,
tvrdé doskoky, koordiraé naraina cviteni, nadmrné horko, vysoka nadneka vyska
a regulace dlouhodobého gabvani nosnych kloub(Bartinkova, 2010, 260).

2.2.1 Vliv zatéze na kardiovaskularni systém

Hlavni predpoklad pro svalovou préaci, s vyjimkou velmi ket vykonu,
spaiva v zajiséni piisunu kysliku a Zivin d&innych svalh, stejré jako v odsunu
kataboliti. Tuto funkci plni transportni kardiorespim systéem. Zmny, které
pozorujeme, je mozno klasifikovat jako reaktivneZprostedni reakce na pohybové
zatizeni) a jako adaptai (vysledek dlouhodobého opakovaciho procesuirtkéin

A. ZMENY REAKTIVNI — muzeme déle it podle své lokalizace v systému na

slozku periferni a centralni.
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SloZzkou centralnije srdce, které pracuje jako pumpa a je motoretéhoe
systému. Mezi ukazatele stahé cinnosti pati srde&ni frekvence (SF), systolicky objem
srde&ni (Qs) a minutovy objem srdai (Q). Tyto ukazatele jsou vyjdeny znamym

vzajemnym vztahem

Q=SF .Qs

Systolicky objem srdai —nebo také tepovy objem skaé nafista z klidovych 60-80
ml na hodnoty 120-150 ml. Zpétku rychle, pozgi pomalu. Maxima je dosahnutdip
srdeni frekvenci 110-120 tégmin, coZz pedstavuje pouze 35-40 % maximalni
kyslikové spatby. Do maximalniho zatizeni je pak jiz konstan®Rdzmnery srdce,
kontraktilita myokardu, pRkni dutin a periferni rezistence owinji hodnotu
systolického objemuipzagzi.
Minutovy objem srd@i (Q)— naiista s intenzitou zatizeni a citliveaguje na zvysujici
se potebu kysliku.Vztah parametr Q a VO, je linearni.Jen @i vykonow velmi
narané aktivié, a to gedevsim u netrénovanych jedinse Q nakonec i sniziv této
situaci jsou tka# nedostaténe prokrveny, brzy se \Werpa i anaerobni kapacita
organismu a jedinec mustgousit nebo ukatit vykon. Hodnoty minutového objemu
srde&niho se mohou znasobit asithrat, tzn. ze 4-5 | na 20-25 |.min Ekonomii
srdeni ¢innosti mohou posouditékteré vypa@itané hodnoty, ndfklad tepovy kyslik
nebo pracovni kapacita W 170 (HawWbva, 2006, 19-21)Test W 170 je jednoduchy
test pracovni kapacity,fipnémz se SF r&i pii stupiovaném zatiZzeni na bicyklovém
ergometru (nastavuji se &waZ fi 5 minutové zate, . 1,0, 1,5 a 2,0 W.KY
hmotnosti). ,Graficky¢i matematicky se vyhodnocuje vykon ve watech, kieréy
vySetovany dosahl ip SF 170 adermin. Cim je jedinec zdatjsi, tim vy3siho vykonu
(ve watech, W) iize dosahnout.” (Baitikova, 2010, 71)

SloZkou perifernijsou mysleny cévy a vilastni &fovy systém, ktery se sklada
z ¢asti distribéni: tepny (arterie), difuzni: viaseice (kapilary) a sfynou: zily (vény).
NejvyrazrgjSi zmeny lze zachytit imo v tkanich, v kapilarnintecisti, protoZe toto
ieCiSté nejrychleji reaguje na pozadavky metabolismu (H#&aelva, 2006, 21).
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B. ZMENY ADAPTACNI — jsou to znény strukturalni a fundni.

Strukturalni zmeny se zabyvaji jak sloZzkou centréalni, tak i slozkaariferni,
tzn. cévami. Vlivem vytrvalostniho tréninku se srdsportovce ztSuje. Zbyiuje
piedevsim leva komora, kterd vykonava gt praci. Hmotnost srdéniho svalu je
piimo-umeérnd hmotnostidesné. U netrénovaného 30letého muze vazi srdc&lasy,
u vytrvalce az 550 g. Pravideln&irpérens intenzivni a piméierg dlouha pohybova
aktivita, dostatén¢ zatzujici okthovy systém, vede ke zmam v cévnimiecisti.
Naristd mnoZzstvi kapilar, svalova tki lépe prokrvena, a proto u trénovaného jedince
hovaime o lepSi vaskularizaci.

Funkénimi zménami jsou mySleny pedevsim ukazatele sride cinnosti. SF je
jednim z nich, a zgmy jsou patrné jiz v klidovych hodnotach trénovaméha
netrénovaného jedince. Sportovni bradykardie s @dni pod 60 tejpmin™ ukazuje
adaptaci trénovaného organismu, kteryijgEn do vagotonie. U &kterych sportovit
jsou mozné i extrénémizké hodnoty, klesajici az k 30-35dapin™.

Systolicky objem srdai — jeho hodnota je u netrénovaného jedince v kiitu
80 ml, u trénovaného 80-100 ml. Se stoupajicinzeatm roste i tento objem, patjin
vSak u trénovaného, a to jak ptandardnim zatiZeni, takii pnaximélnich hodnotéch.

Minutovy objem srd@i — je konstantni v klidu i  stupiovaném zatizeni, u
trénovaného i netrénovaného jedince. Jedpii maximalnim zatizeni dosahuje
trénovana osoba az o 10 | vysSi hodnotu nez osetpdnovana (Hawkova, 2006, 23-
24).

2.2.2 Reakce tepove frekvence na zé&t

Srdeni frekvence (SF), na periferii hodnocena jako w&pdrekvence (TF),
nereaguje pouzefipsamotném vykonu, ale Zzmy miZeme pozorovat jizied vykonem
a po vykonu. Z tohoto hlediska jsou popsafiyfdze — Gvodni, givodni a nasledna
(obr. 6).
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Obr. 6 — Zrény srdeni frekvence fed, pi a po zatiZzeni
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Zdroj: Havlickova, 2006, 19

Faze uvodni— zahrnuje zvySeni SFqd vykonem vlivem podmémych reflexi a
emoci. Tyto zminy spolu s dalSimi vyvolavaji sérii 2m pojmenovanych jako startovni
a predstartovni stavy. Osoby netrénované awmldji spiSe emoce, osoby trénované vice
podmirgné reflexy, spojené se svalové@innosti, vznikajici na podkl&dpredchozi
zkuSenosti.

Faze privodni— predstavuje pokkgvani zmén jiz pri vliastnim vykonu. SF se nejprve
zvySi rychle, pozgi zpomaluje, a poté se ustali na hodnotach, odjajigich
podavanému vykonu. Toto nazyvame setrvaly staadsgtstate. ,V této fazi zém se
uplatiuji jak podmirné reflexy, které maji vztah ke svalovinosti, tak i reflexy
nepodmigné, vychazejici ze svalovych propriorecepiorz volnych nervovych
zakorteni a z cévnich baroreceptoiNa znénach se vsak podileji i dalsi faktory, jako
je tlesna teplota, hormonalni a latkové&m v krvi apod.”

Faze nasledna je navratem SF k vychozim hodnotaniivKa navratu nejtive klesa
strme, pozdiji pozvolrgji. Rychlost navratu souvisi sigvahou jedn&i druhé ¢asti
vegetativniho systému. U vagotofige SF vrati ke klidovym hodnotam rychleji. V této

fazi se zapojuji nepodminé reflexy, steja jako mtizné vlivy latkové, nafiklad kdyz
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svaly hlasi pdebu rychlého odplaveni katabdlita doplni energetickych zasob
(Havlickova, 2006, 19-20).

2.2.3 Vliv zatéze na respira&ni systém

Zvysena intenzita metabolismu peltuje zvySenou vysmu plyni, tzn. jak
dostaténou dodavku kysliku tkanim, tak i dostate rychlé odstraéni oxidu uhlgitého
z organismuPro zabezp#&ni adekvatniho transportu je nutnosti spoluprdochatiho
a olzhového sytému. #lédpokladem je dast vysSich nervovych center, kterédsip
funkce obou systétnjak v anticip&ni reakci (pedstartovnich stavech), tak i vip&hu
vlastniho zatizeniZvysi se ¢innost mozkové iy, podkorovych center a zejména
hypotalamu, ze kterého jdgzena hypofyzarni sekrece. Zny v dychacim systému
muzeme stejé jako v systému aihovém dlit na zmeny reaktivni (bezprogtdni) a
adapténi (dlouhodobé).
A. ZMENY REAKTIVNI — Zagatek prace Ize charakterizovatédva fazemi: Inicialni
fazi rychlych zndn (30-40 s) a fazi ipchodnou, s pomalejSimi Zmami. Zde jsou
doladovany metabolické poZzadavky pracujicich 8vaPri vykonech stedni az
maximalni intenzity, trvajicich déle nez 40-60engiZe projevittzv. mrtvy bodCim je
tra delSi a intenzita z&te mensi, tim pozfl se mrtvy bod objevuje. ifznaky jsou
subjektivni (. nouze o dech, tuhnuti sualduSnost nutici jedince uké&ihvykon) a
objektivni (. pokles vykonu, horSi koordinace, naruSeni ekokgndychani a
dynamického stereotypu). Tento stawicpazi kwili disharmonii, nedostateé
slacnosti 1iznych funkci organismu, objevujici sei pprechodu neoxidativniho
metabolismu na metabolismus oxidativni. Polje-li jedinec déle ve vykonu, projevy
mrtvého bodu postugnmizi. Dychani je oft ekonomicke, nastupujzv.druhy dech
Po 2-3 min mé# intenzivni prace a 5-6 minutach intenziji prace se projewvizv.
setrvaly stav.Je to vyrovnany stav metabolickych pochoal funkci organismu, ve
kterém organismus pokmaje teoreticky neomezéndlouhou dobu. NejvysSi hodnotu
vtomto stavu pedstavujetzv. anaerobni prahVe ventilané-respir&nich funkcich

musi byt po z&¥i zajiStna obnova naruSené homeostazy organisniiu.vykonu
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anaerobniho charakteru musi byt za&jigt dostaténa dodavka kysliku resyntezujici
energetické zdroje a likvidujici acidozu.
B. ZMENY ADAPTACNI — Vznikaji jako disledek dlouhodobého zdbvani.
NejvyrazrEjSi zmény prinasi trénink vytrvalostni. #Pporovnani ventiléné-respiranich
parametil trénovaného a netrénovaného jedince, se objevspmuova lepSi dechova
ekonomika a #Si funikcni kapacita. Trénovanftovék ma nap.:

» lepSi mechaniku dychani (vyssi pohyblivost brénic

» nizSi frekvenci dechufpstandardnim i max. zatizeni

» vy$8i maximalni dechovy objem (netrénovany 2t@hovany 3-5 |)

» vyS8i vitalni kapacitu plic (netrénovany muz B-8na 3,5-4,5 |, trénovany

muz ma fiblizn¢ 4,5 1, Zena 2,5 -3,5 I) a minimalni az nulovy mrrbod
» anaerobni prahfipvyssi intenzig zatizeni a vySSi spete kysliku
» vySS8i kyslikovy dluh (tSi anaerobni kapacitu) 15-18 |, netrénovany j&nl 5-
(Havlickova, 2006, 26-36)

2.2.4 Moznosti energetickeho kryti

Energie nutna pro funkci kontraktilnich elememstvalovych vidken se vytyvia
Stpenim adenosintrifosf@t(ATP), jenz jsou schopny opakujici se resyntézgyhs§
tato moznost neexistovala, byla by zasoba ATEerpana Bhem par desitek sekund
intenzivni Elesné aktivity. Ve skutmosti ale k uplnému erpani nikdy nedojde.
Energie k resyntéze vznika duoxidativni nebo glykolytickou fosforylaci substrat
kterym jsou hlavé volné mastné kyseliny nebo krevni glukéza (8§ Radvansky,
2011, 7).
Aerobni kapacita— jedna se o celkovy objem energie uvolnitelnéatvne (teoreticky
neomezend). Uplatje se pi zatizeni nad 2 min, ,jednorazova“ transportnida@fa Q
(s dirazem na uplatmi kardiorespiréniho systému). Zakladnim parametrem je;M&R
(maximalni aerobni vykon), ktery Ize riépo charakterizovatasem, po ktery jedinec
udrzi co nejvySsi hodnotu \\a pracuje co nejdélefipvysokém % VQmax ATP je
dodano rychlosti 1-1,5 mol.nifn Tento systém je 13-19 xiangjsi neZ anaerobni
laktatova kapacita (Hawkova L., 2006, 9).
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Anaerobni laktdtova kapacita- zde je hlavnim zdrojem energie svalovy glykogen.
Tento systém zajisije submaximalni intenzitu zdte 45-90 s. Zotavenim je mySlena
normalizace laktatu v krvi, ktera trvdi pnirném cvéeni a aktivnim odponku cca 30 —
80 min a v klidu nebo ip pasivnim odp&inku 60-120 min. ATP je uvébvano
rychlosti 2,0-2,5 mol.mih (Bartiiikova, 2010, 113).

Anaerobni alaktatova kapacita- predstavuje celkovou energii uvolnitelnowpgnim
fosfageri (ATP, CP). V alaktatové zénmetabolického energetického kryti je ATP
dodano rychlosti 4-4,5 mol.min s dileZitym uplatgnim zejména kyslikového dluhu
(alaktatoveé slozky). Délka trvani pohyboveé aktiigyasi 10-15 s. (Hawkovéa, 2006,
9-10).

Obr. 7 — Pribeh Gcasti makroergnich fosfat(ATP, CP) a makroergnich subsi#&iG-
glykogen, glukéza, T-tuky

G-aerobni

Zdroj: Havlickova, 2006, 10
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Obr. 8 — Funkné — metabolick& charakteristika ¢@ni dle intenzity metabolismu
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Zdroj: Havlickova, 2006, 9

2.3 TELNI STRUKTURA A JEJI UKAZATELE

Zakladnim morfologickym ukazatelem, ze kterého gehazi @i hodnoceni
dynamiky lidského pohybu, jelesnd hmotnost. Zkoumaji se i komponenty (frakce)
tohoto parametru, které Ize z hlediska pohybovydjepti rozctlit na aktivni a pasivni
slozky. Vliv €lesné zatze na lidsky organismus je ze somatometrickéhoiskad
posuzovan hlavhzmenami frakcionace hmotnostéla — Gbytkem tukové a nistem
svalové frakce, ifpadré kosterni hmoty. Urowe jednotlivych komponent celkové
télesné hmotnosti taktéz vypovida o aktualnim zdmvotstavu a vyzi¥. Pravidelné
sledovanidlesného slozeni Ize pouzit k monitorovani efektipbhyboveho zatizeni, k
posouzeni vhodnéi nevhodr zvolenych &lesnych cuieni @i snaze o Upravtélesné
hmotnosti. Blesna stavba je ovlivaima geneticky a formovana exogennimi faktory, ke
kterym pati pohybovéa aktivita, vyZivové faktory a celkovy adotni stav organismu
(Riegerova, Rdalova, Ulbrichova, 2006, 24). Pohybova aktivitaa nvliv na

metabolismus, ve smyslu okamzitého zvySeni enefgdip vydeje. &sobnost na
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metabolismus trva jeSnékolik hodin po pohybové aktivit dle intenzity a délky trvani
pohybového zatizenOxidativni enzymova aktivita se zvySuje 0 40 % pty@nech
pohybového tréninku a iwie byt gicinou utilizace tuku misto jeho ukladani
(Riegerova, Rdalova, Ulbrichova, 2006, 61).

MODELY TELESNEHO SLOZENI — Rvodni pohled na komponentylésného
sloZeni byl stanoven chemickynanatomickym modelem. Chemicky j@d ztvarreno
tukem, bilkovinami, sacharidy, mineraly a vodou.afmicky pak tukovou tkani,

svalstvem, kostmi, vriihimi organy a ostatnimi tk&mi (obr. 9).

Obr. 9 — Chemicky, anatomicky a dvoukomponentodehtdesného slozeni

SLOZENI TELA

3 CHEMINCHE ANATOMICKE 2-KOMPONENTOVE

MINERALY

TLIHL- [
PROSTA
HArOTA

840

40

Zdroj: Riegerova, Fdalova, Ulbrichova, 2006, 25

Této bakaltské prace se tyka ztstupnového modeludesného slozeniloveka (obr.
10) predevSim stupe paty, a sice model celdbvy — antropometricka gieni,
konkrétre pr. t€lesna vyska, hmotnost, délkovéksiveé, obvodové rozamy, koznitasy,
objem €la a z ®j zjiStovana denzitaéta, ktera ukazuje poén aktivni €lesné hmoty a
depotniho tuku (RiegerovagiBalova, Ulbrichova, 2006, 25-26).
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Obr. 10 — Rtistupiovy modeldlesného sloZerioveka
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Zdroj: Riegerova, Fdalova, Ulbrichova, 2006, 26

2.3.1 Hmotnost

Télesna aktivita je @lezitym zpisobem jak regulovat a udrzovat hmotn@td.t
Pti tréninku se zvySuje FFM tpdevsim svalovd hmota) a sniZuje se komponenta tuku
piicemz glesnd hmotnost fize Zistat nezrdinéna. Hodnoceni idealni hmotnosti je stéle
diskutované téma.ifny vztah mezi desnou vySkou a hmotnostiiteme sledovat
pomocitady index: (index Brodiv, Rohrefiv index €lesné plnosti apod.). (Riegerova,
Pridalova, Ulbrichov4, 2006, 228). Nék, Radvansky (2011, 38) popisuji, Zze idealni
hmotnost a sloZenéla jsou pra¥ ty, které jsou stabilnitpdobrém zdravotnim stavu, a

které sportovci vyhovujifppodani vysokého vykonu.

2.3.2 Body Mass Index
Nejcastji se v dneSni dab vyuzivA Queteléty index — BMI (Body Mass

Index), popsany vztahem:

BMI = hmotnost (kg)/vyska (nT)
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Pro dosplou populaci se pouziva dle WHO nasledujici klasite:

Tab. 1 - Kategorie BMI (dle 8tové zdravotnické organizace)

Muzi Zeny
Norma 20,0-24,9 19,0-23,9
Obezita mirného stupgn 25,0-29,9 24,0-28,9
Nadvaha Obezita stedniho stup® 30,0-39,9 29,0-38,9
Obezita ¢zkého stupé > 40,0 > 39,0

Zdroj: Riegerova, Fdalova, Ulbrichova, 2006, 228

Rozbor korelanich vztali BMI a tlesného slozZeni, ziskanych dle Matiegky, byly u
studentek dlesné vychovy popsany nejsijai vztahy s podilem svalstva (v kg), podil
kostry a tuku byl z@azen mezi $edre silné a silné korelace. Tento rozbor poukazuje na
to, Zze BMI neni idealnim ukazatelem optimalni hnostn u populanich skupin

s vysokou&lesnou aktivitou (Riegerovafidalova, Ulbrichova, 2006, 228).

2.3.3 PBI (pas-boky-index)

RozlozZeni &gesného tuku ma vliv na zdravotni rizika, nejzawg&m z nich je
tzv. abdominalni obezitévisceralni tuk). HIiS vysoky ciselny porgr pas/boky (PBI)
souvisi s vyskytem infarkf anginy pectoris, cerebrovaskularniniinmdami a amrtimi
na tyto choroby. Typicky muzské (androidni) roziozauku je nevyhodné pro muze i
pro Zeny. Zeny, které téy obezitou androidniho typu, bylgastji postizeny
komplikacemi obezity, nez Zeny s typicky Zenskymn@dnim) rozlozenimétesného
tuku (nizky porngr pas/boky). (Riegerova tidlalova, Ulbrichova, 2006, 229). Hr&ni
hodnoty PBI jsou 0,85 u Zen a 1,0 u mwuXrient&ni hodnoty obvodu pasu
upozonujici na mozné riziko jsou u Zzen 80 cm, u mu& > 94 cm. Riziko velmi
zvy3ené indikujici zahajenidéy obezity je u Zem 88 cm a u mug> 102 cm CESKA
LEKARSKA SPOLEENOST JANA EVANGELISTY PURKYNE, [online], 2014).
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2.3.4 Tukova hmota

e

inter- i intra- individudlni variability desného slozeni v fibéhu celého vyvoje. Je

snadno ovlivnitelny vyZzivovymi aspekty a pohybovaktivitou, je v3ak vyznamnym

faktorem vzniku a pibéhu fady onemocEni.* Malé zastoupeni podkozniho tuku

piinasi zdravotni komplikace v podbhiznych dysfunkci, protoze &ité mnozstvi tuku

je dilezité pro zachovani zakladnich fyziologickych fank Velké zastoupeni

podkozniho tuku je spojeno obeécs obezitou. Vztah nadvahy a obezity vymezuje

odlisny lipidovy profil, inzulinovou rezistenci iygoky krevni tlak. Obezita je

doprovazena také ortopedickymi, kardiorespifei a psychosocialnimi poruchami
(Riegerova, Rdalova, Ulbrichova, 2006, 50). Haluzikova, VilikuBoudova (2006,
189) uvadji, Ze tukova tka je producentem, kroénklasickych metabolit typu

glycerolu a mastnych kyselin, dalSich vice n&zeti niznych signalnich peptid Tyto

latky 1ze clit: 1) Latky, které jsou primagnprodukované v jinych tkanich fipemz

tukova tka je jen dalSim moznym mistem jejich produkce. 2)kiakteré pochazeji

z tukové tkam, ale nejsou secernované jen adipocyty fikdgd hormon rezistin). 3)

Latky, které jsou produkovany hlaviadipocyty (leptin, adiponektin) a jejich produkce

jinymi tkanémi nebo bitkami je zanedbatelna.

Tab. 2 — Standardy FM (fat mass) pro muze a zeny

Standardy % tuku

Vék (v letech)

D

MUZI 6-17 | 18-34| 35-55 55 +
zdravotni minumum tuku <5 <8 <10 < 1d
nizka hodnota (podfmer) 5-10 8 10 10
stredni hodnota (imer) 11-25 13 18 16
vysoka hodnota (nadpmer) | 26-31 22 25 23
obezita > 31 > 22 > 25 > 23
ZENY 6-17 | 18-34| 35-55 55 +
zdravotni minumum tuku <12 <20 < 25 < 24
nizkd hodnota (podfimer) 12-25 20 25 25
sttedni hodnota (jBmer) 16-30 28 32 30
vysoka hodnota (nadpmér) | 31-36 35 38 35
obezita > 36 > 35 > 38 > 35

Zdroj: Riegerova, Fdalova, Ulbrichova, 2006, 50
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Distribuce tuku— MnoZstvi podkozniho tuku v podbfeho procentuélniho zastoupeni
nam neposkytuje ipsnou informaci o jeho distribuci. RozlozZeni tulame schopni
popsat pomoci antropometrickych technik, kteréinfmmuji o vy$Sim mnozstvi tuku
na trupu nebo naopak na Ketindch (index centrality). DalSi moZnosti pro derneni
podkozniho tuku vymezuje néklad metoda segmentalni bioelektrické impedance
(pristroj firmy TANITA, metoda DEXA aj.). S&kem natista ukladani tuku vice na
trupu nez na kafetinach, predilesnimi misty u mu# jsou zada, hrudnik afibho. U
Zen oblast pasu a paze (Riegeroviddova, Ulbrichova, 2006, 58). Vahy TANITA
hodnoti mnozstvi visceralniho tuku ve stupnici odid 59, gicemz od 1 do 12 je
mnoZzstvi normalni, v rozmezi zdravého jedince. Hoalmd 13 do 59 znamena zvySené
mnozstvi visceralniho tuku aftiptroj tehdy radi upravit Zivotni styl zmou
stravovacich navyknebo zvySenimélesné aktivity (Lekéské vahy a metry [online],
2010).

2.3.5 Svalova hmota

V lidském ¢€le rozliSujeme fi typy svalové tka& kosterni svaly (f¢ne
pruhovane, 30 % u zeny, 40 % u muze), &ndesval a hladké svalstvo (10 %). Tyto
pon¥ry se ale v pibéhu ontogeneze &ni. Narist svalstva ma v jednotlivycklésnych
segmentech zasadni vliv na distribuci hmadia,t ucujici polohu ditich ®zi& i
celkového &lesného &zist (Riegerova, Rdalova, Ulbrichova, 2006, 60-62). Svalova
tkan reaguje na ¢tesné zatizeni hypertrofii, na inaktivitu atrofifyto zmény se
projevuiji jak na arovni biochemické (sloZeni protaiych frakci, enzymaticka aktivita),
tak na darovni histochemické (typy vladken). Mira islu svalstva visledku
tréninkového zatizeni ma zZm& genetické zaklady (Riegerova&jdalova, Ulbrichova,

2006, 209).
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2.3.6 Hodnoceni €lesné stavby

Nedostatek longitudinalnich dat a adekvatnich kadnich soubak negispivaji
ke zjis€ni, jaky je vliv pohybové aktivity na vyvoglesné stavby. Kratkodobé studie
hovai o pozitivnim vlivu na #které obvodové rozény, coZ souvisi s ovlivnim
regionalniho svalového rozvoje, ale délkové réammejsou timto tréninkem ovlivny.
Souwasre nebyl prokazan ani vliv kratkodobéheélesného zatizeni na somatotyp
¢loveéka (Riegerova, fdalova, Ulbrichova, 2006, 209).
Sheldon a jeho nasledovnici —Vroce 1940 zviejnil Sheldon se svymi
spolupracovniky knihu ,Varieties of human physigu&tle popisuje typologickou
metodu, odliSnou od vSechiquchézejicich. zZ&kladnim poZzadavkem je definovat
télesnou stavbu jedince tak, aby byla vyzdvizena jetdvidualita. Vytv& pojem
~somatotyp“, ktery definuje nasledo¥n,Vztah morfologickych komponent, vyjéehy
tremi Cisly se nazyva somatotyp individua“. Sheldon popisakomponenty, nazvané
endomorfni, mezomorfni a ektomorfni. Jejich ndaquj odvozeny odit zarodeénych
listt, endodermu, mezodermu a ektodermu. Domniva sg, tb#i ,devaha rozvoje
urciteho zarodeneho listu a tkani zé&mo vznikajicich, eventu&njejich vzajemny
pomér determinuje morfofenotyp, tzn. geneticky deteroviany tElesny typ.
Morfofenotyp podléha zgmam gedevsim Bhem ontogenetického vyvoje“. Sheldon
kazdé z komponent figadil sedmibodovou stupnici. Cely somatotyp je potom
charakterizovan tréjslim, které popisuje konkrétniho jedince. Extrénglmi zZ'idka se
v populaci vyskytujici, nazval takto: endomorf -17tnezomorf — 171 a ektomorf — 117
(Riegerova, Rdalova, Ulbrichov4, 2006, 69-70).

2.4 VEKOVE OBDOBI — POZDNi DOSPELOST

Obdobi od 40 — 45 let do zhruba 65 let by¥&wmou oznaovano jako zivotni
obdobi s ufitymi specifikami. Velmi ¢asto byva charakterizovano jako obdobi
nejzakladsjSich krizi, jako tacést Zivota, ktera je obtiZ$i a problémoSi nejen v
porovnani s mladsSimeikem, ale i s ¥kem pozdjSim - stdim. Snad nejvystiziji je tato

Zivotni etapa nazvana jako obddldancovani (Langmeier, Krgjifova, 2006, 187).
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TELESNE ZMENY V OBDOBI POZDNi DOSPELOSTI

Jedinci se v tomtodku jeSE citi zdravi a umrtnost je stale velmi nizka (teprv
kolem 60 let se zdna zvolna zvySovat argkratuje 1 % populace tme¢). Presto se jiz
nyni objevuji prvni znamky poklesu vykonnosti, &dyZ je tento pokles zatim jen
nepatrny (mezi 20. — 60. rokem ubyva svalova sifagsi o 10 %), fZe byt vniman
s obavami. Vyraz¥Si byva pokles tzv. rezervni kapacity — k poruchdetio selhani
funkci dochazi jiz vlivem stresti pii nutnosti vyvinout zvySené usili.tlezité je te’
mnozstvi fyzickych cuieni, kterym seclovék vénuje. U pohybo¥ aktivnich byva
pokles pohybovych schopnosti dlouhou dobu sotvaeima V tomto obdobi se
zpomaluji reakce a migrse zhorSuje citlivost smyislpredevsim zraku a chuti. Déle se
z&inaji hromadit piznaky rekterych chronickych nemoci,tgdevSim hypertenze a
kardiovaskularni onemoéni. Znamky starnuti se projevuji i na &$im vzhledu
¢lovéka — Kize je mén pruzna, objevuji se prvni vrasky, vliasy Ségdia (zejména u
mu2Ai) fidnou. ,Rijeti nového vzhledu, a tedy i ndzaloZzenédesné identity mize byt
n¢kdy velmi obtizné.” (Langmeier, Kr&jova, 2006, 190)

Proces adaptace na vlastniétesné starnuti lze dlit na 3 faze:

1. Faze prvnich signdlstarnuti které jsowasto popeny nebo bagatelizovany.
Clovek si zménu uwdomi, ale pokud jej vice netrapi, #auje ji pozornost a Zije dal
stéle stejn.

2. Faze smlouvankdy si ¢lovék vice gipusti, Ze starne, ale rad by si udrzel
pocit prijatelné dobrych funkci co nejdéle. Rad slySi chvalu, ZgéefgE na swj vék
zdatny, vypada mladapod. Svj vék nepopird, ale posilujesdomi, Ze je to s nim jast
relativre dobré.

3. Faze pijeti reality tlesného Upadkwyzdvihuje jiné hodnotyClovék se
smituje a sziva se svymélesnymi potizemi neboékdy také rezignuje (Vagnerova,
2000, 403).
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Reakce starnoucich zen, jez jsou pod tlakem socidlho znevyhodréni, mohou byt
razné: a)Rezignace na/ijatelnou atraktivitu- Zena seig@sneruje na jiné hodnoty,
které ji tuto ztratu mohou nahradit (fiapole babiky). Nékdy se i do role staré Zeny
stylizuje, nedba o sebe, nosi odloZedé apod.

b) Popeni nutnosti poklesu atraktivity snaha o prodlouzeni doby
prijatelné atraktivity, a totrznym zgisobem, zvySenou peéo zevigjSek, kosmetickymi
operacemi apod. Tento obranny mechanismus v$dk fangovat jen dasre.

c) Realisticky postoj, tj. usili o/fpmerené zvladnuti nefznivych zn a
nalezeni novésfjatelné identity- Zena chce vypadat da@) ale nic nefedstira a fijima
své starnuti jako samiimost. Znéni zpisob oblékani, &es, cvti atd., a tim si udrZzuje
sebedctu. Tentorfstup vyZaduje wité Usili a wdomi, Ze existuje dita hranice, kterou
nelze gekonat (Vagnerova, 2000, 405-406).

Klimakterium — reprodukni obdobi Zeny je u konce — ta$tji kolem 50. roku ¥ku
piichdzi menopauza. Subjektivmebyva toto obdobi Zenami hodnoceno negativn
naopak, hodnoceni byva&pé prevazmi pozitivni (Langmeier, Krejiova, 2006, 191).
Klimakterium a fyzickd zatéZz — Nahly pokles produkce pohlavnich hormaamuze
vést k neurohormonalnim porucham, jejichfslédkem jsou néfjemné stavy, jako
nagiklad poruchy termoregulace (navaly), bolesti hlabplesti sval, psychicke
rozlady, deprese, poruchy spanku, vypadavaniuvla&limakterium s poklesem
produkce estrogén (pro Zenu protektivnich) zvySuje riziko pro kanghskularni
onemockni a osteoporézuRada negativnich probléime mér vyrazna u aktivnich
Zen." (Bartinkova, 2010, 261)

KOGNITIVNIi ZM ENY V OBDOBI POZDNi DOP ELOSTI

Také v oblasti intelektovych schopnosti jsou pamamky starnuti nenapadné —
mysSleni je mé& pruzné, konveinéjSi a spoleh je kladen na nabyté zkuSenosti a
znalosti. Weni novému je mnohenzsi. Clovek v3ak Iépe zuZitkuje své dovednosti, je
rozvazrjSi a vyvaruje se unahlenych rozhodnuti.¢rlil se formalni struktura

kognitivnich schopnosti, celkova uaraventeligence ale je8t vyrazreji neklesa.
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Vyjimkou jsou lidé, kte&i ke své praci péebuji ziskavat stale nové informacéitise a
.drzet krok“ svyvojem; tato skupina ihe jeSt v pozdni dosflost zvysit sveé
intelektové schopnosti (Langmeier, Kiigpva, 2006, 191).

SOCIALNI ZM ENY V OBDOBI POZDNi DOSPELOSTI

Rodicaim nyni velmi¢asto odchazejidi z domova a pociprazdného hnizdaje
pro rekteré matky (i otce) trpky.f#e@devSim matky chapou odchottids tom smyslu, Ze
,UZ je nikdo nepdtbuje”, a to zejména ty, které si krédnvychovy dti drive
nevybudovaly Zadné jiné hodnotné Zivotni cile. Redéchto pozds dosglych jsou
nyni ve vysokém &ku acasto jsou zavisli na jejich fié, Stredni* generace tedy v déb
z&inajiciho ubytku sil musi byt oporou proéokrajni generace — pomaha svysiein
se vstupem do samostatného nezavislého Zivotacas®peiuje o své vilastni rode.
Na konci obdobi pozdni doslpsti odchazi ¥tSina Zen dadichodu. To je zn@na a
nahla znéna socialniho zazeni, kterd4 #mi postaveni z nezavislého produktivnihétzp
do relativreé zavislého. Ze dne na den seénindenni rozvrh, okruh socialnich kontakt
a rekdy i urover dosavadniho Zivotniho standardu (Langmeier, di@ya, 2006, 192).

V zaméstnani je v tomto ¥kovém obdobgast lidi pra¢ na vrcholu své kariéry,
maji vysoké postaveni a prace jiniindSi radost. Zr@a je nyni vyrazna pigba
piedavat dosud nabyté zkuSenosti nasledujicim genera€im si ¢lovék muaze
sowasre potvrdit i vyznam celého svého dosavadniho Zivakeho hodnotu pro
spol&nost a nasledujici generace (Eriksonovaiglat generativity). DalStast lidi
vnimé& ale praci spisSe jen jako rutinu, kterou zajagohodlk bez velkého Usili, ale
také bez ¥tSiho uspokojeni, to hledaji spiSe v mimopracovrdktivitach. Ponirné

velka skupina lidi nyni zgmi zangstnani (Langmeier, Kré&jrova, 2006, 193).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 CILE PRACE

1. Realizaci intervamiho programu s NW zjistit, zda je vhodnou pohyhoeadtivitou
pro aplikaci v Zenské populaci od 45 let.

2. Na zéklad realizace intervamiho programu zjistit vliv NW na vybrané
antropometrické parametry u Zen od 45 let, konkréammhmotnost, svalovou a tukovou
hmotu, index BMI a PBI index.

3. Na z&klad realizace intervamiho programu zjistit vliv NW na fyzickou kondici
proband, sledovanou pomoci klidové tepové frekvence a iBuffy zkouSky

zdatnosti.

3.2 UKOLY PRACE

- Rozmistit propagmi letaky (giloha 1) ve mist Netolice a vytvéit tak skupinu
dvaceti probanil Zenského pohlavi skovou hranici od 45 let.

- Vytvorit eduk&ni material pro fedani zékladni informace probdimd o Nordic
Walking, zdravém pohybu, str&va o nefeni bioelektrickou imped&ni analyzou
(priloha 2).

- Na z&atku a na konci programu provéstieni. Znény antropometrickych paramaétr
sledovat pomoci BIA Tanita BC 418 a¢tanim obvod pasu a bok krejcovskym
metrem. Zmdny kondtnich parametr zjistit porovnanim vstupnich a vystupnich dat
klidové TF a porovnanim vyslediRuffierovy zkousky.

- Po dobu 12 tydin aplikovat ve vybrané skupinednou tyd® tréninkovou jednotku
Nordic Walking trvajici 90 min v tepové frekven@piekratujici 65 % max TF.

- Vedeni evidence tréninkové jednotky tfperna rychlost, délka trasy, trvani lekce,
sledovani tepové frekvence).

- Analyza a zpracovani vysleilk
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3.3 ODBORNE OTAZKY

Predpokladam, Ze:

Aplikaci intervetiniho pohybového programu dojde ke snizeni BMI.

Aplikaci intervetiniho pohybového programu dojde ke sniZz&leshé hmotnosti.
Aplikaci intervetiniho pohybového programu dojde kit svalové hmoty.
Aplikaci intervetiniho pohybového programu poklesne hodnd@eshého tuku.
Aplikaci intervetininho pohybového programu dojde ke snizeni PBI index

Aplikaci intervetiniho pohybového programu dojde ke zvySeni zdat(BZi).

N o gk~ 0w DbdRE

Aplikaci intervetiniho pohybového programu se snizi hodnoty randoié TF.

3.4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Experimentalni skupinu t¥ity Zeny od 45 let. Tato skupina nema mnohdy
dostatek casu zabyvat se svym zdravim, jelikoz se zvySuji irodstravené
v zangstnani, p&uji o domacnost, o starnouci roej ctti ¢i vnowata. K tomu pibyvaji
hormonalni zrany, které Zeny ovlitwuji télesre i psychicky. Obdobi pozdni dadpsti
je tedy velmi naréné a vhodné pohybové aktivity zdasto chybi. Minimalni &k byl
45 let, maximalni 60X vek celé skupiny byl tedy 51,3 let. Experimentalnisiku
tvorilo 14 Zen, které absolvovaly program v plném rbmsaJedinci v definované
vékove kategorii nili odliSnou fyzickou zdatnost a rozdilny zdravostav. Program
absolvovali probandi s patnimi ostruhami, artrézeyhiezem plotének v bederni
oblasti, hypertenzi a karcinomerdlaZnihoc¢ipku. VSichni byli z&atesnici v disciplire
Nordic Walking.
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3.5 ORGANIZACE VYZKUMNEHO SET RENI

Na zaklad vytvoreného a distribuovaného propagido materialu, ktery
obsahoval informace o naplni 12 tydenniho inte¢m@éimo programu, byla iniciovana
Uvodni schizka pro dobrovolné zajemce. Zenam, které programakea zé&astnily se
avodni sclizky, byly poskytnuty podrobné informace o inter§mim programu z
hlediska delu, zandteni i samotné realizace. Dale byl Nordic Walkirtgdstaven jako
relativne mladé sportovni odetvi vhodné k aplikaci ve vybranych popétéch
skupinach s minimalnimi naklady na jainé vybaveni. Byl den termin vstupniho a
vystupniho mifeni a ¢asovy rozpis jednotlivych lekci. Zenam, které sehomlly
absolvovat interveimi program, byl poskytnutiipraveny edukéni material, spolu s
powenim, za jakych standarge nutné absolvovat jednotlivaéheni a jak monitorovat
ranni klidovou frekvenci v domacich podminkach.

Vstupni i vystupni réeni bioelektrickou impedani analyzou prokhlo vzdy ve
stejnycas, Bhem dopolednich hodin. S&asti néfeni bylo také réreni obvod pasu a
boki a nasledoval Ruffiév test zdatnosti. Zaznam hodnot klidové tepovévieaeke
byl zpracovan v ramci participace probénda projektu doma. Po Uvodniméreni
prokehla vyuka zakladni techniky Nordic Walking v misinisportovnim arealu.
Nasledna koordinace lekci, sledovani dochazky prdibayla realizovana pomoci
serveru tymuj.cz @dloha 3). Na serveru byl vzdy v§Sencas a misto startu lekce. Byl
zde také prostor pro fotografie a zpravy, prednictvim nichz byly skupihscleny
Gdaje z absolvované cesty, tj. celkovss, délka trasy, pmérna rychlost, tempo,
maximalni a minimalni nadniiska vyska, stoupani, klesani a také obrazek tggh{a
4). Tyto udaje byly r¥eny mobilnim telefonem, pomoci androidové aplikace
Sportypal. Pro kontrolu optimalni TF byl zapisov&p na z&atku lekce, kazdych 30
min bthem cesty, na konci tréninku a po zkkdn(priloha 5).
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3.6 POUZITE METODY

3.6.1 Bioelektricka impedanéni analyza

Princip BIA spaiva v rozdilech $eéni elektrického proudu nizké intenzity
v riznych biologickych strukturach. Tukuprostd hmotarysokym podilem vody a
elektrolyti je dobrym vodiem. Naproti tomu tukova tkdse chova jako izoléator.
VyuZziti konstantniho gitdavého proudu nizké intenzity vyvolava impedangii ireni
proudu, ktera je zavisla na frekvenci, délce vedijeho konfiguraci a ftezu.
»,Hodnota odporu tkah tzv. bioelektricka impedance je rfépo unerna objemu tkaf
kterym elektricky proud prochézi.“ (Riegerova JidRlova M., Ulbrichova M., 2006,
36). Méteni prokghlo konkrétr na gistroji TANITA BC-418, tetrapolarnim ijstroji
pro stanoveni segmentalni BIA, ktery byl #gien a dovezen z Rekordiho studia
v Ceskych Budjovicich.

Tanita BC 418 (Obr. 11, 12) odpovida n#mgm evropskym normam pro
zdravotnictvi Medical Device Directive 93/42/EEC mo vahy Non Automatic
Weighing Instruments European Directive 90/384/ EFRQuziva ske¢lé BIA metody
za pomoci 8 senzor Ovladana je fes ovladaci panel fistroje nebo fes
software GMON PRO, ktery vede neomezenou databizitk v PC (Technické udaje
viz ptiloha 6), (MENCLDIAG [online], 2013).

Vstupni i vystupni data byla ziskana za stejnyclkinpioek, probandi i
zakazano minimath2 hodiny ped nmefenim jist, pit a provad vydatrgjSi pohybovou
aktivitu. Program pro tentofistroj vyZadoval také zadandlésné vysky, ktera byla
zmefena standardnim postupem, tj. papirovystitkem gipevrenym na z€’, hodnota
byla od€tena pomoci tvrdé desky, proband byl bez bot &eni se uskutailo
v dopolednich hodinach. Déle byl do programu zadatum narozeni a hmotnost
odévu, kterd byla stanovena vzdy stgjnelikoz probandi byli vySéeni ve spodnim
pradle (jednotli¢ v odcElené mistnosti).
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Obr. 11 — Popis fistroje Tanita BC 418 MA

11 Papor Dispamsar Cover
3 Printer Covar
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Zdroj: Mareckova A., 2010, 52

Obr. 12 — Digitalni displej fistroje Tanita BC 418

Tene Set Key
% Rozsah télesného tuku: 1 % ~ 75 %
% Inkrementy télesného tuku: 0.1%
200kg Max
e=d=0.1kqg
2kg Min
T=-200kg
Operaéni rozsah teplot
0/+35°C
BC-418MA

Zdroj: Manual Tanita BC 418 MD 120810.pdf, 2010, 7
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3.6.2 Méreni obvodu pasu a bo#

Obvody pasu a bakbyly meérené krefovskym metrem. ,Obvod pasuéiime
v polovire vzdalenosti mezi spodnim okrajem dolniho Zebra rastac iliaca
v horizontalni rovig. Obvod bok métime ve vySi maximdlniho vyklenuti hyzdi
v horizontalni rovid. Osoby vzpimerg stoji s nohama u sebe, s uwvwlou HisSni
stnou, s paZzemi po stranaciet na konci normalniho vydechu &iime s pesnosti na
0,5 cm.” CESKA LEKARSKA SPOLE'NOST JANA EVANGELISTY PURKYNE,
[online], 2014)

3.6.3 Ruffierova zkouska zdatnosti

Zatzové testy jsou Zpsobem, jak posuzovat schopnodtivéka k pohybové
aktivité. Jednoduché testy jsouiepazré zaloZzeny na principu sledovani reakce
cirkulacnich parametr (TF, KT) po utitém zatiZeni. Vysledky #ieni jsou stanoveny
kvalitativné podle typu kivky zotaveni (Riegerova iilalova, Ulbrichova, 2006, 233).

Télesnd zdatnost je moznym ukazatelem stavu kardioNé®i soustavy,
jelikoz jedinci s lepSi zdatnosti mnohem m@&miraji na kardiovaskularni onemeai
PA pozitivre pasobi také na periferni cévy, které jsou u pravideportujicich lidi
schopny dostate¢ zasobovat tk&h- v piipadt naléhavé peeby (Kukaka, 2010, 25).
Ja jsem si pro sy vyzkum vybrala Ruffieliv test, ged jehoz vykonanim probandi
dodrzeli 1 minutovydesny a duSevni klid. ZkouSka byla provedena vzZdyotedne,
na stejném mista test byl miren vzdy stejnymi porickami. Vychozi puls byl gien
pomoci sporttesteru SIGMA vsegied zatizenim (f), dale ve stoje, okamzitpo
vykonani 30 ¢epi, v tempu 1 tep za 2 s (f,). Po odéteni této hodnoty se proband
posadil, aby se uklidnil, a po 1 migubyla stanovena posledni hodnotas)fVSse bylo

dosazeno do vzorce, jehoZ vysledek je povazovdmitZaium vykonnosti:

(fH1 + fH2 + fH3) — 200
10

(Riegerova, Rdalova, Ulbrichov4, 2006, 233)
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Tab. 3 — Hodnoceni zdatnosti 5stogou Skalou

meére nez 0 vyborna zdatnost

0-5 dobra zdatnost

51-10 pitmérna zdatnost

10,1 -15 podmmerna (slaba) zdatnost
15,1 — vice nedostatea zdatnost

Zdroj: Riegerova J., Rdalova M., Ulbrichova M., 2006, 233

3.6.4 Klidova tepova frekvence

Klidovou TF lze mn&fit pomoci sporttesteru, tehdy je dan tep/min. Dwho
moznosti je rfeni @iloZzenimdétyr prsti na zapsti. Pak je puls gfen 15 vtéin, a poté
je hodnota vynasobendyimi. TF je nutné r&it rano, je$t nez se vstane z postele.
Idedlni je ngieni rekolik dni opakovat, poté se puls ziskany v jedegth dnech sie
a vydli poétem dni. Vysledkem j&islo, které zn& primérnou hodnotu klidového

pulsu (Mommertova-Jauchova, 2009, 49).

3.6.5 Monitoring srde¢ni frekvence

Probandm byla vyp@itana optimalni tepova frekvence. K vy jsou nutné
individualni tréninkové faktory — &, maximalni TF, klidovy puls jako mira
momentalni vykonnosti a intenzita tréninku (jak@gentualni porr maximalni TF).
Ta byla stanovena jako idealni na 65 % max TF.

Pro zeny: OTF=[(226 —4&K) — klidova TF] x 0,65 + klidova TF

Pro muze: OTF=[(220 — k) — klidova TF] x 0,65 + klidova TF

(Mommertova-Jauchova, 2009, 50)
Pro kontrolu optimélni SF byl zapisovan tep u nal¥od/branych Zen, a to pomaodtiyi

sporttestetr znatky SIGMA (priloha 7). Po #kolika tydnech si &které Zeny piidily

sporttester vlastni, a tak mohla kontrola probiheice neZtyi Zen sodasrt.
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3.6.6 Tréninkova jednotka Nordic walking

Tréninkovy program byl fpraven tak, aby respektoval individualni
piedpoklady — pohlavi, &, fyzickou inaktivitu, a také nulové zkuSenostN¥/.
Rychlost a tempo volili jedinci individuatrdle tepové frekvencei&d z&atkem kazdé
lekce jsem evidovala dochazku, nastavila a spugitknotlivé sporttestery, a také
program Sportypal k zaznamu trasy ve svém mobileilefonu. Byl zapsan gateni
Gdaj TF u proband se sporttesterem. Vigehu cca 90 minutového tréninku byla

kontrolovana technika a byl dodrzovan pitny rezim.

Plan tréninkové jednotky je stanoven nasledowh

1. Zahrati (10 minut) —Zahtati je nutny krok ped protazenim. Je tim vice
dulezitgjSi, ¢cim chladrjSi je pd&asi, protoze bez z#iti nedokazeme svaly dokonale
protahnout a mohlo by dojit k jejich natrzefipoSkozeni svalovych Upén(Tlapak,
2011, 34). Ja jsem i v této Gvodasti zvolila Nordic Walking, ovSem v klidném

pomalém tempu.

2. Protazeni (15 minut) ¥ idedlnim gipads protahujeme svaly celéh&ld, coz
je vSakéasow nara:né. Nutnosti je protazeni alespevali, které maji cuici zkracené,
a takeé &ch, které jsou f tréninku zapojeny (Tlapak, 2011, 34). Yigad NW jsou to
piedevsim svaly dolnich koéatin, tj. svaly klenby nozni, achillova Slacha, Igva
lytkové, hamstringy, adduktory, flexory &siniho kloubu a svaly glutealni. Déale byly
protazeny svaly horni kéetiny (zejména m. biceps a triceps brachii a sedtogy) a
dle ¢asu také svaly v oblasti beder, Sije a svaly p¥saidy sval byl protazen po dobu
alespa 15 sekund a byly vyuzity cviky s pomoci NW hobdpotlivé cviky viz piloha
8).

3. Hlavnicast (40 minut) -Hlavni ¢ast tréninku fedstavovala Nordic Walking

aplikovany dle optimalni tepové frekvence na trasersa byla pedem naplanovana.
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4. Rozvijejicicast (15 minut) —Rozvijejici ¢asti se rozumi dkolik cvika
(zpravidla 3-5), jejichz ukolem je dogmi programu o anaerobni #at Cviky byly
vybrany nahod# na libovolné partie, iz kliky ve stoje s vyuzitim strofn vypady na
louce s pomoci NW holi, ,holuika“ s holemi na posileni hlubokého stabifizéno

systému, tepy apod.
5. Zavrecny strefink (10 minut) —Na konci cvéebni lekce byly vyuzity

obdobné strvaci cviky jako na z@tku, pouze vydrZ v nich byla delSi. Zéstny

stretéink snizuje svalové n&g a bolest ve svalech (Tlapék, 2011, 26).
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4 VYSLEDKY

4.1 VYSLEDKY ANTROPOMETRICKYCH PARAMETR U

Body Mass Index
Tab. 4 — Pehled indexu BMI

= | Vstupni | Vystupni | Rozdil
S | kgm?) | (kgin?) | (kg/nT)
o

1. 35,4 32,5 -2,9
2. 31,2 30,1 -1,1
3. 35,3 31,5 -3,8
4. 33,4 33,5 0,1
5. 22,5 22,3 -0,2
6. 24,2 24,6 0,4
7. 33,7 32,4 -1,3
8. 25,6 25,7 0,1
9. 18,7 18,9 0,2
10.| 23,6 22,5 -1,1
11.| 27,6 28,5 0,9
12.| 40,4 38,7 -1,7
13.| 26,7 27,4 0,7
14.| 337 32,7 -1
X | 29,42 28,66 -0,76
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Graf 1 — BMI —vstupni a vystupni éreni (n=14

Body Mass Index (kg/m?)
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Hmotnost téla

Tab. 5 -Hodnoceni celkové hmotnostid

= | Vstupni | Vystupni | Rozdil
‘é (kg) (kg) (kg)
o

1. 90,6 83,1 -7,5
2. 92,4 88,¢ -3,5
3. 84,7 75,€ -9.1
4. 90,9 91,: 0,4
5. 65 64,4 -0,6
6. 59,7 60,7 1
7. 81 77,¢ -3,2
8. 62,4 62,¢ 0,2
9. 56,6 57,z 0,6
10.| 68,2 64,¢ -3,3
11. 74,1 76,€ 2,5
12| 1114 106,¢ -4,8
13. 75,4 77,4 2
14. 95,1 92,2 -2,9
X 79,11 77,0¢ -2,02
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Graf 2 —Individualni hmotnos— vstupni a vystupnidieni (n=14)
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Graf 3 — Hmotnost vstupni a vystupni éreni (n=14
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Celkova svalova hmot:

Tab. 6 Hodnoceni celkové svalové hir

= | Vstupni | Vystupni | Rozdil
‘é (kg) (kg) (kg)
o

1. 50,5 49t -1
2. 54,4 52,7 -1,7
3. 43,8 45,¢C 2,1
4, 49,2 50,& 11
S. 43,4 43,2 -0,2
6. 40,3 40,¢ 0,5
7. 47,3 45,: -2
8. 39,1 39,¢ 0,7
9. 44,3 447 -0,1
10. 45,9 43,1 -2,2
11. 47,3 49,¢€ 2,3
12. 58 55,2 -2,8
13. 50,1 52,7 2,6
14. 51,7 49,4 -2,3
X 47,52 47,% -0,22

Graf 4 — Celkov&valova hmot~ vstupni a vystupnidieni (n=14)
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Celkova tukova hmota

Tab. 7 -Hodnoceni tukové hmc

= | Vstupni | Vystupni | Rozdil
‘é (kg) (kg) (kg)
o

1. 37,3 30,¢ -6,4
2. 35 33,8 -15
3. 38,5 27,4 -11,1
4. 39,3 38,2 -1
5. 19,3 18,¢ -0,4
6. 17,3 17.¢ 0,5
7. 31,1 30,z -0,9
8. 21,2 20,7 -0,5
9. 10 10,¢€ 0,6
10. 20 18,¢ -1,2
11.| 24,3 23,5 -0,8
12. 50,3 48,5 -1,8
13. 22,5 21,6 -0,7
14. 40,6 40,1 -0,5
X 29,05 27,21 -1,84

Graf 5 — Celkovéa tuk@hmota— vstupni a vystupnidieni (n=14)
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Svalova a tukovad hmota ' jednotlivych segmentech
Graf 6 — Svalova a tukova hmota levé H- vstupni a vystupni éeni (n=14

Svalova a tukova hmota levé HK (kg)

2,48 245 M Svaly levé pazZe IN
2,5 T ’
2 - 1,79 161 Svaly levé paze OUT
o B Tuk levé paze IN
2
1 -
Tuk levé paze OUT
0,5 -
0

PrimérIN  Primér OUT PrimérIN  Pramér OUT

Graf 7 —Svalova a tukova hmota pravé I-vstupni a vystupni éreni (n=14
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Graf 8 —Svalovéa a tukova hmota levé [- vstupni a vystupni éreni (n=14

Svalova a tukova hmota levé DK (kg)
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Graf 9 - Svalova a tukova hmota pravé C- vstupni a vystupni dreni (n=14
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Graf 10 -Svalova a tukova hmotrupu —vstupni a vystupni éreni (n=14

Svalova a tukova hmota trupu (kg)
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Visceralni tuk
Tab. 8 ‘Hodnoceni visceralniho tu

Hodnoceni visceralniho tuku,n=14,1=7,1
n %
Visceralni tuk nizsi 6 42 8¢
Visceralni tuk bez znény | 6 42,84
Visceralni tuk vyss 2 14,2¢

Graf 11 —Visceralni tuk— vstupni a vystupnidieni (n=14)
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Pas/boky index
Tab. 9 — Hodnoceri#BI indext

E Vstupni | Vystupni | Rozdil
&

1. 0,86 0,81 - 0,05
2. 0,87 0,82 - 0,05
3. 0,93 0,87 - 0,06
4. 0,88 0,8¢ -0,02
5. 0,74 0,72 - 0,02
6. 0,84 0,84 0

7. 0,83 0,81 - 0,02
8. 0,83 0,82 -0,01
9. 0,74 0,74 0
10. 0,73 0,72 -0,01
11. 0,78 0,71 -0,01
12.1 0,87 0,8t -0,02
13. 0,7 0,7 0
14. 0,91 0,6 -0,11
X 0,82 0,& - 0,02

Graf 12 — PBI —~vstupni a vystupni éreni (n=14

PBl index (cm)

H PBlindex IN

0,825 - 0,82
0,82 -
0,815 -
0,81 -
0,805 -

0,8 -
0,795 -
0,79

PBl index OUT

0,8

index pas/boky

Primér IN Primér OUT
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4.2 VYSLEDKY KONDI CNiCH PARAMETR U

Ruffierova zkousSka zdatnosti

Tab. 10 — Individualni hodnoceni — vstupni a vystugreni Ruffierovy zkousky

VSTUPNI VYSTUPNI
RI'1 zdatnost RI 2 zdatnost
Proband¢. 1 9,1 8,3
Proband¢. 2 6,8 3,1
Proband¢. 3 14,3 13,8
Proband¢. 4 10,7 6,6
Proband ¢. 5 13,5 9,7
Proband¢. 6 16 nedostaténa 10,2
Proband¢. 7 5,7 3,1
Proband¢. 8 8,3 5,6
Proband¢. 9 7,4 5,7
Proband¢. 10 | 8,8 8,2
Proband¢. 11 | 10,7 8,4
Proband¢. 12 | 11,7 5,8
Proband¢. 13 | 5,3 4,1
Proband ¢. 14 | 16,1 nedostaténa 15,9 nedostaténa
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Tab. 11 Hodnoceni Ruffierovy zkousky zdatn— priumer vSech probang

= | Vstupni | Vystupni | Rozdil
S | (body) | (body) (body)
o

1. 9,1 8,3 -0,8

2. 6,8 3.1 -3,7

3. 14,3 13,¢ -0,5

4, 10,7 6,€ -4,1

5. 13,5 9,7 -3,8

6. 16 10,z -5,8

7. 5,7 3,1 -2,6

8. 8,3 5,€ -2,7

9. 7,4 5,7 -1,7

10. 8,8 8,2 -0,6

11. 10,7 8,4 -2,3

12. 11,7 5, -59

13. 5,3 4,1 -1,2

14. 16,1 15,¢ -0,2

X 10,31 7,7¢ - 2,56

Graf 13 — Ruffieroa zkousSka zdatnos vstupni a vystupni éreni (n=14

Ruffierova zkouska zdatnosti (body)

10,31 Ruffierova zkouska IN
12 (podprumeérna
zdatnost)

- 10 -+ 7,75
f‘g (primérnd  m Ruffierova zkouska OUT
% 8 1 zdatnost)
€ 6
8
2
s 47
o
T

2 -

0

Pramér IN Primér OUT
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Klidova tepova frekvence

Tab. 12 -Hodnoceni rozdilu klidové TF mezi 112. tydnem

Hodnoceni KlidoveéTF (1. a 12. tyden), n=14,1=7,

n %

Klidova TF nizsi

64,2¢

9
Klidova TF bez zmény 3 21,42
Klidova TF vyss 2

14,2¢

Graf 14 —Vyvoj klidové tepové frekvenceifenév 1., 4., 8. a 12. tydr
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Tep/min

61
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Vyvoj prumérné klidové TF (tep/min)

64,57

62,64

61,85
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1. méfeni 2. méfeni 3. méreni 4. méfeni

=4=—RTF 1. tyden
—{=—RTF 4. tyden
—4—RTF 8. tyden
—4—RTF 12. tyden
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Z&znam udaji tréninkovych jednotek Nordic Walking

Tab. 13 — Evidence tréninkovych jednotek NW

C90 | Daum | sy | Cos | moio: | Yoo | e rad | M nd, | Soudn Kieon
(km) (km/h)

1 9.9.2013| 8,22 2:05:59 3,9 15:19 546 479 137 113
2 16. 9. 2013 5,14 1:46:56 4 13:20 559 467 245 204
3 23.9.2013| 5,02 1:12:19 4,2 14:24 594 484 165 149
4 30. 9. 2013 5,35 1:11:28 4.5 13:21 562 463 83 12
5 7.10.2013|] 8,25 1:44:43 4.7 12:41 541 470 196 145
6 14.10. 2013 6,15 1:18:41 4.7 12:48 562 484 199 168
7 21.10. 2013 5,79 1:26:03 5,3 11:24 562 472 154 123
8 28.10. 2013 7,54 1:38:10 4.6 13:.01 561 465 189 161
9 3.11.2013| 7,65 1:37:25 4.7 12:44 535 457 184 166
10 10. 11. 2018 7,92 1:36:02 4.9 12:07 536 442 183 163
11 17.11. 2019 8,09 1:36:08 51 11:52 510 455 128 147
12 23.11. 2013 8,14 1:27:15 5,7 11:02 587 477 175 142

Celkem: 83,26 | 18:41:09

Prameér: 6,93 1:33:26 4.7 12:50 555 468 170 150
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5 DISKUSE

Dvanactitydenniho intervéniho pohybového programu secadtnilo 14 Zen
v pramérném ku 51,3 let. Jednalo se o soubor netrénovanychgédraateniki ve
sportovni disciplia NW.

V oblasti antropometrie bylo u probandgledovano BMI, hmotnost, celkova
svalova a tukova hmota, dale sobjto komponenty v jednotlivych segmentectat
DalSimi sledovanymi parametry bylo mnozZstvi visbéh®d tuku a index PBI.
V kondieni oblasti byla studie zaffena na sledovani Ruffierovy zkouSky zdatnosti a
klidové TF. Za faktor rostouci zdatnosti by mohlt povazovana take zvysujici se
pramérna rychlost skupiny, ktera vzrostla z 3,9 km/h :@ km/h (Tab. 13). Tento
ukazatel ale nebyl vzhledem k malémuctpo sporttestér méien u jednotlivych
proband samostatty tudiz neni zzen do fedem definovanych sledovanych
parametii. Pozitivni vliv na zvySeni imérné rychlosti mohlo mit zlepSeni techniky,
zvySovani kondice a dalSi. Vysledné grafy vzniklgrimérovanim sledovaného
parametru u vSech proband naslednym porovnanim vstupnich a vystupnich dat.

Jednim z vysledkstudie bylo sniZzeni pmérné hodnoty BMI z 29,42 kg/fma
28,66 kg/mi (Tab. 4, Graf 1). BMI se sniZilo u 8 proban@®7,12 %) a u 6 Zen (42,84
%) se hodnota zvySila. BMI je pro svou intolerarkci¢lesnému sloZzeni snadno
predvidatelnéPrvni odborn& otdzkabyla tedy potvrzena.

Druha odborna otazka se tykala pimérného poklesuétesné hmotnosti, a to
pramérné o 2,02 kg (Tab. 5, Graf 3). Hmotnost se snizil& proband (57,12 %) a
vzrostla u 6 proband (42,84 %). Tento Udaj je naopak citlivy na&m, a proto je
v praxi vhodné zvolit individuélniifstup, ktery je také zndzamv grafu (Graf 2). Lze
zde spait aktivni nafist a pokles obou komponent, svalové i tukové. Zajym
rozsSkujicim vyzkumem by mohlo byt sledovani fakipkteré maji na zvySeni svalové
hmoty a na sniZzeni tukové hmoty vyznamny vliv. Qdamtazka byla potvrzena.

Tieti odborna otazka popisujici nakst hmotnosti svalové hmoty byla
vyvracena. Jeji hodnota se totiz nezvysila, nybesla pimérné o 0,22 kg, tj. 220 g.
(Tab. 6, Graf 4). Hodnota hmotnosti svalové hmo8/proband klesla (57,12 %) a u 6
vzrostla (42,84 %).
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Nelze zabranit poklesu svalové hmoty v jednotlivg¢éistech dla, je mozné jej
pouze omezit. Mista nejtsiho Ubytku svalstva koresponduji s misty &tSjhno GUbytku
tukové hmoty. Sestupnym isgenim uUbytku se na pomysiné prvni misto dostal tru
(Graf 10), u kterého pokleslatpnérna hmotnost svalstva o 0,1 kg a tuk o 0,9 kg. Na
druhém mist nasledovaly dolni karetiny. Vysledky ukazuji na nestejnémy Ubytek
nebo naiist svalové hmoty v dolnich kéetinach. U levé nohy (Graf 8) klesla svalova
hmota probaniim primérné o 0,05 kg a tukova o 0,33 kg. U pravé dolni deimy
(Graf 9) se hmotnost swabnizila o 0,1 kg, a tukova hmota se snizikengrné o 0,28
kg. U pazi byly zriny svalové a tukové hmoty m&nyrazné. V levé horni kaeting
(Graf 6) klesla svalova hmotatpnérné o 0,03 g a tukova o 0,18 kg. U pravé paze (Graf
7) hodnota svalové hmoty naopak vzrostlanmirné o 0,03 g, hmotnost tukové hmoty
klesla ptimérné o 0,16 kg. Dalo by s#ci, Ze prava paze znazoie teoreticky idealni
model gremény obou komponent. Zény jednotlivych komponent ¥astech &la mohly
byt ovlivnény také lateralitou éta, a v dolni polovia téla tim, na kterou nohu je
pienaSenadiSi vahadla, tj. ktera noha je tzv. odrazova.

Ctvrta Uspdna, a tedy potvrzergborna otazkazahrnovala Gbytek celkového
tuku v €le. Plfimérné se hmotnost tuku sniZila u kazdého probanda @ kg8Tab. 7,
Graf 5). Hodnota tuku klesla u 12 zkoumanych prolég5,68 %) a zvySila se u dvou
proband (14,28 %).

Prinosné bylo, Ze k ubytku hodnoty visceralniho t(kab. 8, Graf 11), doSlo u
6 proband (42,84 %), u 6 zkoumanych (42,84 %) se hodnotabaiho tuku nezenila
a zbylym dema (14,28 %) se hodnota zvysSilatidhou navySeni visceralniho tuku
mohla byt napp Spatna skladba jidelikiu pii navySeni pohybové aktivity, nedostaig
pitny rezim, zne&isténé ovzdusi apod.

Dale tato studie potvrdila, Ze pémmezi pasem a boky klesne. PBI index
pramérné klesl o 0,02, a to z pmérnych 0,82 na 0,80 (Tab. 9, Graf 12). PBI index se
snizil u 11 proband(78,54 %) a zbylé 3 Zeny (21,42 %)sialy bez zrany. Dle
Riegerove, Hdalové a Ulbrichové (2006, 229-230) je varovnymgngilem zvySeného

zdravotniho rizika u Zen PBI od 0,8%ta odborna otazkabyla potvrzena.
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Sesta odborna otazkazahrnuje vysledky tykajici se kowdi oblasti ziskané
pomoci Ruffierovy zkouSky zdatnostiél€sna zdatnost se zlepSilaaiperné o 2,56
bodi (Tab. 11, Graf 13)Po absolvovani 12 tydenniho intergafho pohybového
programu, se kondice skupiny zvysila ze zdatnostipmimérné na &lesnou zdatnost
pramérnou. Vykonnost se zlepSila u vSech prohai(tio0 %), ale u 8 (57,12 %) se
zvysSila natolik, aby byl zgnén stup& hodnoceni. U zbylych 6 (42,84 %) zkoumanych
zustalo hodnoceni bez z2my. Individualni vysledky tohoto testu jsou uvedeny
v tabulce (Tab. 10). Hypotéza byla tedy potvrzena.

Druhym ukazatelem vykonnosti byla klidova TF, kiesi probandi réili rdno
jese pred tim, nez vstali. Kvka v grafu (Graf 14) ukazuje, Ze poklesimpgrnych
hodnot ziskanych v 1., 4., 8. a 12. tydnu je linéar 64,6; 62,6; 61,9 a 61. Celkovy
rozdil mezi vstupnimi a vystupnimi hodnotami je73t8p/min. K poklesu klidové TF
doSlo u 9 proband(64,26 %), uif se TF nezrnila (21,42 %) a dsma probantim se
klidova TF nepatré zvysila (14,28 %)Sedma odborna otazkao zvySeni kondice byla
tedy potvrzena.

Pfi komparaci svého vyzkumu skterymi autory jsem se ztotoZnila kolika
nézory, které by teoreticky podily vysledky intervegdniho NW programu:

1. Zarazeni posilovadfasti p'ed aerobnim tréninkem

Tlapak (2011, 240) uvadi, Ze idealni variantou gmizeni glesného tuku je htl
aerobni aktivita natmo (dvakrat tyds, 20 minut) anebo kombinace anaerobniho a
aerobniho tréninku, kdy nejprve posilujeme (ccamfut), a pak teprve tadime NW
nebo jinou aerobni aktivitu. Je to efek#ydi diky nizké hladia krevniho cukru a tim
lepSim uvohovanim tukovych zasob. Haluzikova, Vilikus, Boudo{2006, 194)
popisuji, Ze endokrinni funkce tukové tkge pi obezit velmi naruSena. Adipokiny se
podileji na vzniku inzulinové rezistence, #tiného stavu, endotelialni dysfunkce a
dalSich slozek metabolického syndromu. Haluziko¥idikus, Boudova dale uvagi
vliv dlouhodobé pravidelné fyzické aktivity na se&r adipocyi, kdy znmény sérovych
hladin adipokiii negasgji koreluji se zndnou procenta tuku v organismu. Redukce

o

adipocyf.
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2. ZvySeni frekvence e¢@ni

Dle Strunze (2000, 87) bychomglinchiazi denr kazdy tyden spalit 2000 kcal.
V jeho knize ,Zijeme zdra¥ uvadi, Ze tento cil splnime, budeme-li se demmnovat
tréninku 40 minut. NaSemu zdravi ale prgep mensi davka pohybové aktivityikirat
az ctytikrat tydre.

Méacek, Makova a Radvansky (2004, 38-39) htivee své studii o Ischemické
chorolz srde&ni (ISCH) jako o hlavni ficin¢ amrti v ekonomicky vysflych statech.
Od sedmdesatych let minulého stoleti je mezi rizéktaktory zéazen jako samostatny
faktor také &lesna inaktivita. ,V sotasnosti byly zhodnoceny a publikovany vysledky
dlouhodobych epidemiologickych studii, které pradgizpriznivy vliv stedniho a
vy$Siho mnozZstvi pohybové aktiviy znény neékterych rizikovych faktak, predevsim
na krevni lipoproteiny, jak u osob ohrozenych mrk ISCH, tak u jiZz nemocnych.”
Méacek, M&kova a Radvansky (2004, 38-39)

3. ZlepSeni stravovacich naviyk

Poslednim problémem, jehoz obsah nenic&sti NW planu, ale jist by
podpdil jeho funkinost, je stravovaci rezim probandVe své skupi& jsem
vypozorovala, Ze Zeny nemaji spravné stravovacfkyaKonzumuji bd’ nedostaténeé,
nebo nadbyi&né mnozZstvi potravy a hlavni problém tkwvitdmou v jeji skladb. Fi
navyseni pohyboveé aktivity nedochazi ke zvySeneérfijmp bilkovin a ¢asto ani
k plnéni pitného rezimu. Dle Stranského a RySavé (2011®) lJe divodem pro
zvySenou pdebu bilkovin naist a obnova svalové tk&nvyssSi tvorba enzyin a
hormoru, ztrata bilkovin méi a zvySené naroky na imunitni systém. Dale Stransk
RySava uvadéasté doporteni o zvySeniiflimu bilkovin u sportujicich o 50 %, tedy na
1,2 g/kg €lesné hmotnosti. (tj. 12-15 % celkovéhidjmu energie). Je zde uvedeno, Ze
toto mnozstvi odpovidaiisunu bilkovin v naSich zemich, nelisi se tedy wyklosti
pramérného obyvatelstva a jehofipun je dostéujici. S timto tvrzenim se Upin
neztotoauji. Ovéfila jsem si na zakladsve tileté zkuSenostiippraci s danou gkovou
kategorii, Ze fisun bilkovin nepokryva jeho pebu a je proto vhodné zvolit

individualni gistup pro stanoveni obsahu hlavnich Zivin ve stedarSich Zen.
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6 ZAVER

Cilem vyzkumu bylo zjistit vliv NW na &které antropometrické parametry a
parametry sledujicékesnou zdatnost a na zakéazjisSttnych vysledk posoudit, zda je
NW vhodnou pohybovou aktivitou pro vybranou cilowskupinu. Program absolvovalo
14 Zen, které byly ochotny plnit povinnosti vyzkughio ngreni.

Skupina zaatenika se nauila techniku tohoto sportu velmi rychle ¢atns
Gcastnic siiznymi typy zdravotnich obtizi. Vyznamny byl vyr&zpozitivni vliv
v psychosociélni oblasti. Atmosférufiplekcich NW Ize charakterizovat slovy:
komunikace, vzajemna pomoc a podpora, vesela nalagtaovy duch.

Tréninkovy program byl UsSny p@edevSim v kondnich parametrech.
Potvrdila se hypotéza o zlepSenilesné zdatnosti probahd a sice posunem
z podptimérné zdatnosti na vykonnostgonérnou. Piimérného zlepSeni dosahly oba
sledované parametry testujici zdatnost (klidovaaTRuffierova zkouska). Tudiz byly
v kondini oblasti potvrzenyti ze i hypotéz.

V¢étSina odbornych otazek souvisejicich s antropoirtefta taktéz potvrzena.

Dle predpodi doslo ke snizergrzmernych hodnou BMI (| 0 0,76 kg/m2), sledované
hmotnosti ( o 2,02 kg), u hodnotylesného tuku |( o 1,84 kg), hodnoty visceralniho
tuku (| o 0,43 bod) a pokles byl vysledkem také PBI indexyd 0,02). Pimérna
hmotnost svalové hmoty se bohuzel taktéz sniia@,22 kg), tudiz tato hypotéza byla
vyvracena.

VSechny ti stanovené cile byly spiny. Byl zjis&n vliv NW na
antropometrické parametry. Byl popsan vliv na keéndiparametry. A dleéthto
poznatki Ize reagovat i na cil posledni. Set socialniho, antropometrického a
kondiéniho faktoru vypovida o tom, Ze Nordic Walking jéodnou pohybovou
aktivitou pro zeny od 45 let.

Splnil se i niij osobni cil - diky mé bakatské praci vznikl v Netolicich tym Zen,
které NW oslovil, pomohl jim zvednout selieomi a zamyslet se nad svym stavajicim
Zivotnym stylem. A co & téSi nejvice, Ze tym v tomto krdsném sportu pékjei po

skorteni vyzkumu.
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7 SEZNAM ZKRATEK

ATP - adenosintrifosfat

BIA — bioelektrickd impedami analyza

BMI — body mass index

BMR — bazalni metabolismus

CNS - centralni nervovy systém

CP — creatinfosféat

FM — fat mass, tukova hmota

FFM — tukuprostad hmota, dana rozdilem celkové hogitra hmotnostidtesného tuku
ISCH — Ischemicka choroba stué

KT — krevni tlak

LA max— Nejvyssi dosazena hodnota kyselinyamé&a jejich soli
NW — Nordic Walking

O, - kyslik

OTF — optimalni tepova frekvence

PBI — pas — boky index

Q — minutovy objem srd@i

Qs— systolicky objem srdai

RZ — Ruffierova zkouska

SF — srdeéni frekvence

TF — tepova frekvence

VO2mnax— maximalni spaeba kysliku

W170 — pracovni kapacit&ifd 70 tepech/minutu
WHO - S¥tova zdravotnicka organizace
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Priloha 1
Vazené damy,

piipravuji pro Vas dvanactitydenni cyklu
turistiky s vyuZitim Nordic Walkingovych
holi a kontrolou pokroku medicinskynp
piistrojem Tanita BC-418. Vychazky s
budou konat jednou tydn vcasovém
rozmezi 1-2 hodiny v okoli Netolic. Zatek
cyklu je naplanovan na #a ale bude dle
pocasi upesrén. Tento kurz je wen pro
zatateniky i pokrailé a je uten gedevsim
pro Zeny od 45 let (vitAny jsou san@me i

jejich partnerkygi mladsi kamaradky).

Nordic walking je v sotasné dob povaZzovan za nejzdr&géi sport. Je wen pro vSechny, kie
maji radi pohyb a pobyt vifsodé a cheji zlepSit svoji fyzickou kondici. Tato aktivita ihe
poslouZit jako progedek ke snizovani vahy, zvySovani fyzické kondieSeni problérn s
bolestmi zad a drzeninmgla. Opomenout netideme ani relaxaci viffok a zabavu H
spolenych vychéazkach.

Nejdiive se sejdeme na inforird schizce, kde se domluvime na vhodnéase naSich lekci.
Na prvni hodig se nagime nordicové hole pouZivat a ptbine zde Gvodni anonymniéeni
na medicinské vaze dfici rozlozeni dla (pon¥r svali, vody, tuku a rychlost metabolismu —
ukazka vystupu zijstroje viz. na dalSi strdpy abychom wdély, jak jsme se za 12 tydn
zlepsily.

Nordic Walkingje zcela jis¢ bezpeny, finarhe nenara@ny sport, ktery podporuje sociélni komunikaci
Je vhodny pro osoby mladé, zdravé a trénovanéyrtaksoby star&fi trpici nadvdhou nebaliesnym

omezenim. V sdasné dob pokladaji Iéka odborre vedené aerobni aiéni, mezi & pati i Nordic
Walking, za progtdek, ktery snizuje umrtnosi gardiovaskularnich onemoeénich, zlep3uje
metabolismus tuka pozitive’ piisobi u pacient s revmatismem a ortopedickymi problé 2

Cela akce i s anonymnimi vysledky bude vyuZitampou bakaléskou préaci, tedy konkrégru
Zen nad 45 let.

NABIZIM:

- 12 Nordic Walkingovych lekci

- odborné nreni na Iékeském pistroji na zé&atku a na konci programu zdarma (ve sportovnich
- zd&izenich stoji réreni od 390 K/métenti)

- v pripadt zajmu individualni vyZivové konzultace

- kurz bude zcelZDARMA , a proto by rél byt absolvovan v plném rozsahu

Z vasi strany je nutné pouze koupé&rdapij¢eni Nordic Walkingovych holi.

V pripadé zajmu mé prosim kontaktujte pomoci SMS na tel.: 607 263 33'kde Vam bude

obratem scleno datum ac¢as prvni schizky. Dékuji a t éSim se na Vas!
Martina Novakova



Obr. 2

E

el LB 17 112012 15.32 ]l.:. 2810408 ]
m 21 ]m 134._—[.]@&.:: a e ]l:!aﬂ B ewnal  [Jasa |

[ Celétile
BC-418 Vysledek Normalri - Hodmoceni svatby téla
574w  51184Ek e .
221w [ 21085 | | G e | [ln [l
127 w | 2E174m | B B |
447w T34k i bt 1 |amit
425 | 35140Ceg|l [ & I e
57,0 = - == ! |
e EEEEIE B.024.( _
[Tt vt = E—— e =
:-1rm- i | # : £ | ﬂ-ﬂ* -y 1
[zewrrme & ] | B 1375 e p—
Obr. 3
Martina Noviknva Chdohi od 10 10 2011 do 17 11 2012
(2ema 21 Laf)
Current Check Progress Analysic
- Datum Valnes
Datam: 17112012 Amatyza tdaana ho tuko [ ] B ! o H H H
A e O s A e | I (1)
E [ T T T Zmius:
T 0% Y ! e : ; : 07le
12,15 18,53 g MILMHI HEEMT  (1ENMD @RI TH.AND
Visceralni tuk: 1 Level (U e ———— | m_ﬂll ‘r'l'lﬁm I
[ U U P UL, L. ML, P P 2362012 Ilevel §
17102007 1lewd
B E zmi
3 i = O Leved
. Dulum  Vilue
Hmatmost: kg Weight Analysés [kg] 14102011 577ke E
E & n 75 1 ] 2362012 385ks
5
ERT] 5450 50,7 P
retlea- Datum  Values T T T T T
- O o . wom e 0 L @
|._F...%ﬂ...#...#...*...aﬂ...?... 2Ea 11'3}1%;; E . R
i1 T ' I --—L- I : : 2 .Iﬂll
3 | | o = i i i i i
1= s ! NI Mn2m2 1HEam2 aRX2 T.Ham2
N:hEn.ihmnl._: 44,7 ez Lavalja wwaluvs lmoly [ mﬂll ‘;.;Bskz :" : : : i i
Svalovi hmota T4 % T NAND 24k i i i i i i
| L0 313k 3 — [
H Dosazeny cil
Py Ty ey . :
T Ten ¥ o &3 1y e #3200 =T [Ty EETETE)
Obrazek 1 http://www.oasis-holidays.comfithesions/a-guide-to-the-appalachian-trail-walk/

Obrézek 2, 3  iRvzato z programu Gmon pro Tanitu BC-418, z Rekanitlo studia \C. Budjovicich, ze dne
17.11.12

1 Lokalizani studie Dub[online]. ©2011 Msto Dubi, [cit. 20. 2. 2013]. Dostupné z:
http://www.mesto-dubi.d2if323. pdf
2 SKOPEK M.,Nordic walking,Praha: Grada Publishing a.s., 2010, 96 s., ISBN8@Z847-3242-8
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Uvod

Milé damy,

na Uvod jsem pro Vadgipravila pivodni material pro nasi pohybovou aktivitu, tedy
Nordic Walking (NW). Dozvite se zde, f@rie NW tak oblibeny, ¥em jsou jeho vyhody a jak
s holemi zachazeti&dstavim Vam ®ici pristroj Rekondiniho studia Weskych
Budkjovicich TANITU BC 418, ktera hraje v naSem kurzu mé bakaléské praci kidovou
roli. Tanita totiZz neni jen tak obgjna vaha, ale pomaha nam zjistit nggwos hubnuti nebo
nabyvani svalové hmoty nefunguje tim spravnyiispbem a zda doslo v redum rezimu
k zlepSenti naopak.

vvvvvv

jisté vite, nezélezi pouze na pohybové aldivitkdy?Z jeji zastoupeni je ve zvySovani kondice
celkem vysoké. Podstatnou roli hraje také plnohtatnstrava, pitny rezim, pravidelny spanek
a psychickéa pohoda&ghto 5 P nam pofize zvySit nasSe vysledky a vylepSit nas Zivotni, styl
tak pra nevyuzit vyhod komplexnihdistupu?®©

Pevré doufam, Ze si kurz spaleg uzijeme a také, Ze se Vam tato pohybova aktivita
zalibi a teba ji budete provozovat nadale i Vy sarg@y!

Martina Novakova



. Nordic Walking

Nordic walking je nerizikovy, nenakladny sport podyjici komunikaci. B kterém jiném
sportu niize ¢lovék tak efektivié trénovat, a navic se snadno bavit&gi? ,Chize a
rozhovor* (walking and talking) je heslo nordic Wialg, a jak &¢lo, tak mozek jsouipném
pln¢ zangstnany.

Obecrt feceno, NW Ize doportit osobam netrénovanym, star§im nebo s racou
télesnou hmotnosti stejnjako lidem s&lesnymi omezenimi. Hodi se pro pacienty

s nemocemi srdce, krevnihod&blo, revmatiky, osoby trpici cévnimi, ortopedickymebo
psychosomatickymi obtizemi, ale i pro nemocné raimy.

Uginky Nordic walking: »

- Seti srdce a zvySuje jeho vykonnost

- shiZuje riziko osteoporézy

- zamezuje zlomeninam a Ufiaa (mechanické zatiZzeni kostigpiva k vysSi pevnosti
a odolnosti kosti a posili ro¥hspojeni se svaly a Slachami)

- zamezuje opdebeni kloul (cilenym cvéenim se vytvé dostatek kloubniho
maziva, coz zabiaje giliSnému namahani samotného kloubu)

- zvySuje spalovani tuk(zlepSuje se vyuzZivani tiikako zdroje energie, sniZzuje se
hladina cholesterolu a zvy3uje citlivost Bkipro inzulin a oddaluje tak riziko a
zavaznost diabetu mellitu)

- normalizuje krevni tlak,iedchazi kecovym Zilam a ulevuje cévam

- posiluje imunitni systém

Spravna technika NW: spravnou techniku se budemeéituspole&ng, zde je ®kolik
zakladnich zasad pro shrnuti:

1. Nohu pokladejte na zem mémnaplocho na patu a doSlapujte® vigjSi hranu
chodidla az k HiSku na palci, odkud se zase odrazite.

2. Koleno musi byt vefedu vzdy mirs ohnuté, vzadu ho naopakibete propnout.
Cim rychleji kr&ite, tim spiSe se bude koleno vzadiuogdrazu propinat.

Bok se pohybuje ddpdu spolu s vykraujici nohou, ale nepoklesava &em dot.
Abyste stabilizovali svou paterotujte osou ramen v opozici proti ose panve.
Hrudnik je vypnuty a hrudni kost ro¥rHlava a ¢i hledi snérem k horizontu.

Pti chtizi je ahel mezi pedloktim a pazi max. 90 stp Ruce kmitaji diagonatn
s pohybem nohou.FPNW jsou ruce spiSe napjaté a kmitaji dozadiutdMmto kmitu

oo hw

7. Hul by n¢la dopadnout na zem asi v ro¥ivaSi zadni nohy a¢ta by pokud
mozZno podpiit odraz.
(Mommertova-Jauchova, 2009)



2. Bioelektricka impedaghi analyza [1]

Jedna z @icich metod pro gieni tuku a vody véte, vyvinuta ¥dci z celého sita,
se nazyva bioelektricka impedar analyza (bioimpedance) BIA
(bioimpedance analysis)iiRéto metod prochéazi glem slabé, pro
lidské €lo naprosto bez@gaé a neposthnutelné elektrické prosdi.
Méieni je zaloZzeno na skuteosti, Ze elektricky proud prochazi
snadgji tekutinou v naSich svalech nez tukem. Prmidprochazi
obma nohama a tim umbdje neEiit elektricky odpor d&la.
Elektricky odpor je zavisly na mnoZstvi vody &et NaSe svaly
obsahuji konstantni podil vody — 73 %. &me-li elektricky odpor,
mizZzeme pouZit tento Udajfimo pro vyp@éitani objemu svalové
hmoty v dolnich ko#etinach. Druh pohlavi &lesna vyska se potom
pouZzivaji i vypoctu celkového objemu svalové hmotyldsny tuk
funguje jako izolace — sniZuje schopnost prochazeni
elektrického proughi.

a) tukova tkd — obsahuje jen 20% vody #gs tento typ tka&hproteéka jen velmi maly
proud — VYSOKA IMPEDANCE o
b) svalova tké — obsahuje az 75% vody — vySSi proud - NIZKA IMPENICE

Vzhledem k #iznym vlastnostem uiznych tkani, které jsou pozorovany prachodu
sttidavého elektrického proudéiém pacienta, iveme BIA pouZit k uteni nasledujicich
veli¢in:

* PERCENT BODY FAT (procentuélni mnozZstvi tuku)
* PERCENT LEAN BODY MASS (procentudlni mnoZzstvi loxe hmoty)
« PERCENT BODY WATER (procentualni mnoZzstvi vodgrganizmu)

4

k urceni sloZenidla (body composition assessment)
k urceni stups hydratace (zavodni) organizmu a jednotlivyctasti €la

Tanita BC 418 také funguje na principu BIA. Zadminaci vaha takto komplekmgtit neumi.
Navic @i domacim niteni mize snadno dojit k omylu <€koliv se zdra¥ stravujete a pocté
cvic¢ite, pesto vaSe hmotnost ,stoji“ nebo dokonce ,roste‘hiftavam Bhem rékolika minut
piesré objasni, zda skute¢ zesilily svaly (které jsowZsi nez tuk), ubyla tukova hmota, nebo
zda €lo zadrZuje vodu...



3. Zdravy zivotni styl aneb jak pomoci pohybu [2]

Nejvice svoje zdravi ovliwijete svym vlastnim Zivotnim stylem. Celkov
uréuje naSe zdravi Zivotni styl (dlouhodod v ptiméru) z80 %! Pouze &ch
zbyvajicich 20 % je dano vS8emi ostatnimi vlivy fnzéna @dicnosti a zdravotnickou
pohledu je to skutmé souhrn v3eho, jak viastiloveék Zije — ale vzhledem k efektu na
zdravi jsou Bkteré body podstatné, jiné mén NejdileZit¢jSi je pouze &kolik
hlavnich bod — oblasti:

1) Nekoueni

2) Zdrava vyZiva (= pfimérend, pestra a vyvazena)
3) Pravidelna pohybova aktivita

4) Pouze limitovana konzumace alkoholu

Pokud tyto 4 hlavni zasady budete dodrZovatlate pro své zdravi neéiitelné
dobrou sluzbu!

A dale:
[J Dostatek spanku
1 Optimismus a dobra nélada, radost ze Zivota
[J Vyvarovat se pisobeni Skodlivych latek a obeahskodlivych a rizikovych
faktor

Dusledky — jak se zdravy Zivotni styl projevuje na zavi
1 Primétena hmotnost
71 Normalni krevni tlak
1 Nizka hladina cholesterolu v krvi
[J Dobra tlesna kondice a vykonnost, nizka Gnavnost
[J SwZi a zdravy vzhled
1 Dobra psychické pohoda
[J Vysoka odolnost&i nemocem, nizky vyskyt nemoci

vvvvvv

dokonce musi udlat nékdo za vas, ze zastinu nemoci rize zivotni prosedi, které
nemiZzete ovlivnit, Ze to nejdeZitejSi jsou vitaminové preparaty a kvalitni Iéky, a Ze
nejsilngjSi vliv ma ddi¢nost kterou nefizete ovlivnit...

Celkow bych zdravy Zivotni styl shrnula do Sesti dijllkkteré drzi pohromada
vytvéieji krouzek. Pokud by jeden dilek vypadl, nemoliihobm vytvdit pevny kruh,
tedy pevné zdravi. Ge¢htocastech si nyni povime vice:



Prevence
Pohybova
aktivita
Psychicka
pohoda

a. Pitny rezim

Pti hubnuti (a nejenipném) je velmi dilezité dodatdiu
dostatek tekutin. Pokud nepijeme dostatek vody,
zpomaluje se nam zaZzivani. Navic tekutina odplavuje
Z téla soli, které zadrZuji vodu ¥le, coZz zpomaluje
spalovani tui (a hubnuti), a odvadi 2la i Skodlivé
odpadni latky. Spravnyilem tekutin vypditdme

———

Pitny
rezim

Pestra
strava

Pravidelny

~ spanek

shadno dle jednoduchého vzorce:

x kg vahy * 30 ml = ... l/den

» Pokud vyvijimeiinnost, (i které se potimei

pobyvame v horkém prasdi, musime ifliem tekutin zvysit.

» Nejvhodnéjsi je ¢ista voda z kohoutku, nebo nesycené mineralky biehui,
hotky ovocny, zeleny nebo bylinn$aj. Ovocné dZusy $edimecistou vodou

v porneru 3:1.

» Do pijmu tekutin nezapfitdvame kavu a alkohol.

(Dolezalova, 2012)



b. Pestra strava

DODRZUJME NEKOLIK ZASAD »

A) Jidlo bychom i rozloZit do 5-6 porci. Restavky
mezi jidly by nenily byt vétSi nez 3-4 hodiny.

B) Nejlepsi tepelnou Upravou pokimje vaeni,
duSeni, p&eni a grilovani.

C) 60% jidla bychom ri snist jako so&ast
snidag, dopoledni suény a oléda, 40 % zbyva na
odpoledni svanu a veefi.

D) Pit bychom nili prabézné cely den, neni spravne,
kdyZ véer zjistime, Ze f&s den malo pijeme, vypit.ebyvajici litr tekutiny
najednou.

E) Velmi dulezité je u¢domit si, Ze jednordzové diety nefunguji a opakévan
zainani s redudnim rezimem zpomaluje metabolismus, takZze kazdygidal
zatatek bude vzdyESi a ¥2Si. Podstatné je, rozhodnout se pr@murzivotniho
stylu a nejen pro kratkodobou redukci. Vysledketizenbyt JOJO efekt.

F) Jezte pomalu!Signal do mozku o tom, Ze je Zaludek piny, dojdezzc10 —
20 minut Proto, kdy?Z jite pomaleji, citite séivk syti.

G) Nezapominejme, Ze snizovani vahy musi byt pozvalpémalé, aby byla
zmena trvala. Idealni rychlost hubnuti je 0,5 — 1 kgyden.

JAK NA ZM ENU STRAVOVACICH NAVYK U? »
MASO - v8echny druhy masa obsahuji okolo 20% bilkovindilomezi nimi je hlava

nejvhodrjsi je maso teleci, Keci, kiiti, kralici a rybi. Viditelny tuk z masa didneme.

UZENINY — m¢li bychom se jim vyhybat, neliabsahuji velké mnoZzZstvi ttksoli a
koteni. Vyjimku tvai kureci a kfiti Sunka nebo Sunkovy salam s vysokym procentem
obsahu masa {pv Lidlu).

VEJCE - obsahuji velké mnozstvi bilkovin, které jsou velbtihaté na esencialni
aminokyseliny (pro zdravy vyvoj a obnovu llth RovreéZz obsahuji vysoké mnoZstvi
vitaminu D a B12. Nositelem tuku je Zloutek, bitetobsahuje tééh Zadny.



MLEKO A MLE CNE NAPOJE - prednost davame polatnému miéku (do 1,5%
tuku), podmasli nebo zakysanym nampojse snizenym obsahem tuku. Nespravné jsou
ovSem vyrobky odtnéné nebo s 0,1% tuku apod., protoZe tuk je nahrékesbem a
umelymi sladidly.

SMETANA — pii piipraw chutnych pokrmd se bez ni neobejdeme, pouzivame ovSem
smetanu na ¥ani (max. do 12% tuku) a v menSim mnozstvi.

JOGURTY — muzeme konzumovat bilé i ovocné s obsahem tuku k@&ma dbame
na to, aby byly ,Zivé", bezijidavku Skrobwi jinych zahusujicich latek.

TVAROH - nizkotwny mekky tvaroh je nezbytnou soasti redukniho jidelnéku.
Pripravujeme jej na sladko s rozmixovanyrstvym ovocem, nebo naslano ve férm
riznych pomazanelCasto jim i nahrazujeme smetanu v ¢kéch, maswi majonézu
v salatech.

SYRY -z tvrdych syd pouzivame népstji, které obsahuji 20% tuku v susift.v.s.),
maximalré 30% t.v.s. Tavené syry si &s namaZzeme na celozrnnéipe, ovsem opt

e

obsah tuku maji tvagky.

OLEJ - zaazujeme jen v nezbytném velmi malém mnoZstvi. R@uié teflonové
nadobi, které nam umidje gipravovat pokrmy na velmi malém mnoZstvi oleje,
piipadre i bez . Je vhodné pouZit i par kapek do zeleninovéhd@tsalumozni
uvolnéni vitamini rozpustnych v tucich ze zeleniny (A, D, E, K).dntto gipad je
nejlepsi zastudena lisovany panensky olgjdfivovy).

MASLO, SADLO A ROSTLINNE TUKY — obsahuji minimalé 80% tuku, proto
nejsou pro reduni dietu @iliS vhodné. Pokud je pouzivame, pak pouze v malém
mnozstvi. Maslo na ge/o nahradime lelfimi méaslovymi pomazankami, jako je&.p
Flora light. Vyborna jsou také pomazankova masla.

CHLEB A DALSI PE CIVO — upfednosiiujeme tmavé p#vo pred swtlym (pozor,
mnohdy je pé&vo piibarveno, tudiZz ma stejnou vyZivovou hodnotu jakedtls).

Zpestenim jidelnéku mohou byt #izné suchary aikhké chlelidky (kukuri¢né, syrové
apod.), které sice nemaji nizSi energetickou hadmeZ Zzné peivo, ale chutnaji
samy o soblépe neZ suchy chléb, proto &mu nemusime konzumovait. pomazanky.

TESTOVINY — vajesné i bezvajgné maji téns stejnou energetickou hodnotu, oviem

vajeiné maji vyssi obsah tuku. Pro redunkdietu jsou vhodné celozrnnéstoviny,
protoZe maiji niz8i glykemicky index, tzn., Zé giejném mnozstvi nasyti na delSi dobu.



OBILOVINY — obiloviny ve svych semenech (obilkach) obsahujichigg Ziviny
potrebné pro nas organismus. Nejvice jsou zde zastgupacharidy a z nich velmi
dohe stravitelné polysacharidy — Skrob, v mnozstvilepdadho, o jakou obilovinu jde
(55-80%). Déle je zde hlagrobsazena vldknina v mnozstvi 3-10%.

Abychom pro na$ organismus ziskali co nejvigehto cennych latek, pouzivame je
v minimalrg upraveném stavu. To znamena ve féroelych obilnych zrn, obilnych
kasi, celozrnnychsstovin, misli srési, celozrnného a dalSihodpe.

ZELENINA — je velmi dilezitd sodast jidelnéku. Dodava lidskému organismu mnoho
dulezitych mineral, vitamini pti nizkém energetickémipmu a také vlakninu.

LUSTENINY — obsahuji nejkvalit&si bilkoviny rostlinného fwodu a k tomu jsou
velmi bohaté na vlakninu, vitaminy a mineralni jatl.us€niny zasyti a fitom
neobsahuji mnoho tuku. Pokud se ¢ime dolie gipravovat sojové maso, s tshem
jim miZzeme nahradit maso j&mwch zviat, které v porovnani s masem soOjovym
obsahuje tuku mnohem vice.

OVOCE - kronmg velkého procenta vody obsahuje vyznamny podil addh coz
zvySuje jeho energetickou hodnotu.rZaujeme je pro obsah vitaniirm vlakniny do
jidelnicku ¢asto, ale na rozdil od zeleniny musime s jeho etiekpu hodnotou i
jeho sestavovani piat.

PRODUKTY ZDRAVE VYZIVY - nebojme se ochutnat také vyrobky neznamé.
Vyborné je teba tofu (uzené, s bylinkamijasou...), Seitan, Tempeh, séjové maso
Smakoun (z vajmych bilki). Zposatku je lepsi vynechat varianty NATURAL, jelikoz
si i na nové chdétmusime zvyknout postupn

(Dolezalova, 2012)

10



MUJ JIDELNIi CEK »

Jidelnéek by n&l obsahovat asi 60% sacharjd@0-30% bilkovin a 20% tuik
V prvni polovire dne by ndly prevaZzovat sacharidy, v druhé polayin
bilkoviny.

Snidaré — méla by obsahovat ip jogurt s vlakninou, syry a dalSi mié
vyrobky, celozrnné p#vo s pomazankami, libova Sunka, vejce, obilnd kase
musli, éerstva zelenina, ovoce.

Svafina | — by mela obsahovat ip nizkotwny jogurt, celozrnné @e/o
s pomazankami, syry a dalSi nizkaté ml&€né vyrobky, salat, zelenina, ovoce,
hrst @iSka natural.

Obed —mél by obsahovatip kureci¢i krati maso, ryby, méhcasto statni druhy
libového masa, mensfifpha (cca 120g brambor, 509 ry@déstovin v suchém
stavu), hoda zeleniny (piloha, obloh&i salat).

Sva‘ina Il — by n€la obsahovat ip celozrnné p&vo s lehkou pomazankou,
libové Sunka, jogurt, vejce, zeleninosiyovocny salat, zelenina, ovoce

Vecei'e — by nEéla obsahovatip ryby, kueci¢i kriti maso s menSitipohou, se
zeleninovou oblohou, zeleninové pokrmy, zeleninsalat se syrem

(Dolezalova, 2012)
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PRIKLAD JIDELNi CKU »

Snidaw:
Cottage pazitkovy 180g 738 kJ
tmavy rohlik 55¢g 591 kJ
rajce 100g 94 kJ
1423 kJ
Svaina I
bily jogurt 2,4% tuku 150g 375 kJ
banén kus 120g 465 kJ
840 kJ
Obed:
Téstoviny zapéené s brokolici
a nivou 1518 kJ

(téstoviny 1209, niva 609, ¥2 brokolice, 10g oleje,
1 cibule, 2 strouzkgesneku, 1 IZka hladké mouky,
120 ml mléka, ¥2 masoxu, chilli keni, $il)

Svaina ll:
Corny Linea musli t§inka 25g 351 kJ
jablko 260 kJ
611 kJ
Vecere:
Zeleninovy salat s tidkem
Ve vl. ¥aw, peivo 1484 kJ

(tunék ve vl. $aw 120 g, tmaveé pevo 40g, salat 150q9)

» Energie celkem: 5876 kJ
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c. Pravidelny spanek [3]

Spanek je nejfirozerejsi zdroj celkové regenerace. Nelze jej oviadsdit, v
usnadiuje regeneraci buk — zejména své| vazi i Slach, podporuje obnovu
energetickych zasob ve svalech i v jatrech a pesitounitni systém.

Délka spankuloveka je individuélni. Obechse uvadi 7-8 hodin, al&kteri

jedinci maji potebu spanku odliSnou od 4 aZ po 12 hodin deNedostatek
spanku, ale i spanek delSi nez 9 hodin se takévaépje za zdravy — tite vést

k bolestem hlavy, nedostateé funkci imunitniho systému a zhorSeni schopnosti
koncentrace.

Zakladni doporuéeni spankové hygieny: »

Snazit se uléhat a vstavat ve stejnou dobu

Postel vyuZivat pouze ke spani, pokud to jde

V loZnici je dopordena niZsi teplota (16-20°C), wtvano, ticho a tma

Méli bychom jit ulehnout, az kdyZ se citime ospali

Nejist a necwiit cca 3 hodiny ped spanim

Nespat pes den

Dat si pozor na alkohol a kofeitigal spanim, kvalita spanku se tim snizuje

NoobkhwbnE

d. psychicka pohoda [4]

Stres je ne&jastjsi zatZ, ktera naseito ni¢i. Hlavnimi
faktory mohou byt fetizeni v praci, minimurdasu v Zivog,
velka odpo¥dnost, kariérni snaha, nezéstmanost, hluk,
spanek, vztahy s lidmi, pocit bezmoci, omezeny oros
nebo dlouhodobé nap. Clovék automaticky na stres
reaguje dvojim zisobem Utekem(élovék odmita
komunikovat, vyhyba se probl&m) neboltokem
(ironizovani, pomluvy, agrese).

Stresovym situacim v Zivéie treba postavit séelem a
zvladat je. Problém, ktery z&ipinuje stres je péeba -
rozumre vytesSit a tim stres ukeit. V Zadném pipads se nesmite problému
vyhybat, utikat fed nim nebo zavirated nim @i.
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Pokud je stres reSitelny (Umrti, ztrata, rozvod,...) pomahaji teclmila zvliadnuti
téZkych situaci:

- relaxace

- meditace

- imaginace (pedstava barevi moe)
- dechova cvieni

- hudba

- beletrie

- humor

- udélat nekomu radost

NejlepSi relaxaci na 8 je spanek. Relaxace je ale také kratkodobé hluboké
uvolréni, pri kterém dochazi k odstrami svalového i nervového nép Relaxace
zdokonaluje pagtr, zvySuje sebediéru a zlepSuje sousidinost. Tolik vyhod a
stati 3-7 minut denérelaxovat. St& si lehnout na zada a uveh@ dychat branici.

e. Pohybové aktivita [5]

» Pokud zanedbavame pohybovou aktivitu, nasSe svaly
ochabuiji a i vy$Sim f#ijmu energie z potravy je
nahrazuje tuk. Svaly spaluji zhruba&dketiny
energetické spgby.Cim vice svalové hmoty mame,
tim mame i rychlejSi metabolismus a tim vice tuku
spélime.

» Neni teba @lat nic naréného, stai si dograt casté
rychlé prochazky, zaplavat gi,si doma zacit pfi
videokazet. Dnes uz neni také Zadny problém najit si
cviceni na internetu.

» Pohybové aktivit bychom se @i vénovat minimalg 2x tydre, nejlépe v3ak 4-
5x tydrg, a to po dobu alesp@at5 minut v kuse, protoZze nefinngjsi spalovani

tuki nastava asi teprve po 20 minutach trvalézgatV prvnich dvaceti minutach je
naSe energeticka geba kryta pedevsim z cukr.

» Kazdéa pohybova aktivita byéta mit svij /ad: Nejprve je teba se zafat, dale
piichazi natadu protazeni, hlaviast tréninkoveé jednotky, dale zkligm a
Zawrecné protazeni.

» Dilezitou roli gi pohybu hrajeTEPOVA FREKVENCE (TF) , neboli jakou

intenzitou sportovnéinnost vykonavame.iPpohybu vychazime z nasi klidove
(metena rano, nez vstaneme) a maximalni tepové freleveao - ¥k).
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1) Aerobni intenzita (60-75 % max. TF) — Aerobni 2de se budeme snazit dosahnout
béhem nasi dize s holemi a ani byste né&lirtuto za&Z prekratit béhem vasSich
samostatnych pohybovych aktivit. Pokud nepouZijepettester na &ieni tepu, Ize
vyuzit laického zpisobu, a to tak, Ze musime byt schopnipphybu hoveit bez
zadychani.

Pri nizké intenzik zatze poklesne spigba cukernych zdrdja ke slovu fichazi dalsi
zdroj energie tuky . Jejich zasoby te jsou mnohonasoknvétsi nez zasoby cukr
Tuk je jako palivo také mnohendistsi", protoZe jeho Kkenim nevznikaji zplodiny,
které by zaplavily naSe svaly inavou. Tuky vSakaség&ryt naroky naSeho organismu,
pokud cvEime [ilis intenzivrg. Jsou rozhodujicim zdrojem energie pro dlouhoiciaj
pomalou aktivitu. Ale pozor! Silna podkozni vrstuku, neznamena, Zze mame
dostaténé zasoby energie, ze kteryclizeame Bhem naSich tréninkneomezeé

cerpat. Pokuddo neni tréninkem nano vyuZzivat pednosti tukové zdroje, jsou nam
nade ,zasoby" k #emu. Misto tuku spétbujeme Bhem velmi kratké doby zasoby
cukru, dostaneme hlad, ale na nasi pgssavto rozhodfineprojevi. Bez pravidelného
tréninku, @. na kole, nezhubneme.

2) Anaerobni trénink (85-100 % max. TF) - Nejvyznarg§im zdrojem energie jsou
cukry. Haenim cuk#, ale vznikaji také metabolické zplodiny jako f&fad kyselina
mlénd. To je takédvod, pr@& nas po nanéjSim tréninku zénou bolet svaly.
Souwasre také stoupa sprba kysliku, ktery zaji%ije spalovani cuke Proto se také
zadychame. Zrychluje se také cely metabolismusw@pséttepova frekvence. Ta je
nejlepsSim ukazatelem intenzity &ze.

Zasoby cukru v de jsou omezené, a proto je musimehdm déletrvajiciho,
intenzivrejSiho vykonu doplovat. Mér trénovani jedinci pociti nedostatek aikiz
po prvni milhodirg. Trénovani profesionalové ,vydrzi" se zasobou gukrzavodnim
tempu 60- 90 minut. Je velmiigZité sledovat v fibéhu pohybové aktivity tepovou
frekvenci. Pokud se pohybujeme v oblasti vySSitlninit (85-100 % max. TF), musime

AR

od paatku paibézneé dophovat energii.
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f. Prevence [6]

HARMONOGRAM »

od 19 let a dale kazdé dva roky preventivni prohlidka u praktického Iéka

dvakréat ra’ne stomatologické vy3gni

kazdé dva roky orient&ni chemické vySéeni mae

jedenkrat rané preventivni gynekologicka prohlidka

ve 40 a 50 letech vySeteni cholesterolu a tukovych latek v krvi
ve 40 letech:

a déle kazdé 2 roky kontrola glykémie (hladiny cukru v krvi)

a dale kazdé 4 roky vySeteni EKG

od 45 let a dale kazdé dva roky mamografické vySegni

od 55 let jednou za dva roky  test okultniho krvaceni ve stolici — TOKS

od 55 let a poté kazdych 10 let endoskopické vySgni stev

v 60 letech vySeteni cholesterolu a tukovych latek v krvi
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Priloha 3

Ukazka serveru Tymuj.cz — evidence dochazky, derne v
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Piiloha 4

Ukazka trasy - vytv@na pomoci serveru mapy.cz
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Priloha 5
Zaznam TF z jedné tréninkové jednotky u nahodnraiepd:

Tréninké&. 3
J.M. 86 120 107 110 113 96
L.F. 109 111 119 121 122 98
A.S. 72 105 116 128 115 106
J.H. 118 122 121 120 112 105

Priloha 6
Technické specifikaceigtroje Tanita BC-418
ivékovy rozsah: || 7-99 let |
lkapacita vazeni: || 200 kg |
[presnost vazeni: || 100 g |
ffrekvence: || 50 kHz |
Ischvalené normy: |[ MDD, NAW¥ida Ill, CE, ISO 9001 |
[metici systém: || BIA Analyza |
[otipojeni k PC: || RS232C |
[zdroj: |[AC adaptér 5V |
[rozmery: |[377 x 343 x 830 mm |
[hmotnost: || 12 kg |
integrovana tiskarna || ano |
loviadaci panel || ano |
~  /
/ (™S - S
.,-:_' > ] 7 ff@ﬁéﬁ
\ N ' §i
»
e

Zdroj: http://www.mencldiag.cz/pristroje/tanita-4d-8-ma



Priloha 7

Obsazeni tlaitek/pehled funkci fistroje SIGMA PC 9

4. Ukszatsi

1. INClkKaton Zory menu

)

' Dbsazenl tiatitek

Tiatftko 1
CEeazard ol |

EXIT

AINIMNG

4. Indikétor zomy
Indicstor oy VBm ukerdle, va kteram 23
treninkavyoch pEEmMech preave trenujets.

2. Format hodin

We 1 B-ti hodinovem modusy SasU mi2ets vidat,
s (g Besu ukarule dopoeange AR nebo
odpoiecne [PV,

3. Bymbol bé2ce

Symbol DeZoe B2 na dispie)l objed vy, Koy2 B
aktiovan TRARNMNIG MAMNALGER,

4. Ukazaetsl menu

LkEIE MENU, V2 Kersm 58 prave nschazite.




Prilozeni hrudniho pasu/achyt/trénovani s PC 9

A Dalku pacu jo moZ2na indivicoeslins
prizpd=obit posunutinm. Davejte
pozor, abyste dellou pasy mnastawill
cak,. aby prilehal dobrae, alae me
i = [ = 0 g =T

A PSipewhiEate pas Kolerm hrudnikcw
Mo ok, by bl saysilads amilstsn
pod Zacatkorm preniho svalu a u ZFan
pod radrmy.

Logo SIGMWMLA SPORT musl pritom
ustat r prednl strany clitelna.

S Pas nadavednSte na prednl strand
lehce od kike. Navihcote slinasmil nebo
vodou viroubkowvanoo cact Elekorocy]
mna zadnd strana wwsilace.

Nadzvednsate pas na praednl strans
lehce od KkiZao. MNavihtooa slinarl
nebo vodow vroubkowvanow Castl
Elokurody] Ma zadnl sorana vwsilssa.

Imdikator zoryy Na hormirm okorajp
displaje Warm ukange. ve kKbersm

Ze il tepowvych paserm sa2 prsave
Nnachasite.

Pod cim widitb=, na kolik procant Wasi
maximalnl copove fraekveance prawvse
Cranujate.,

THRAINTINVE je &as WasSoho oktuainiho
Gramimka.

ANOASRAGE VWam ukosujs Was
aoktuainl pramarry tep,

Zdroj: http://www.bartonicek.cz/servis/navody/Siga20PC-9%20navod.pdf



Priloha 8
Protahovaci cviky s vyuzitim NW holi

Zdroj: Schmidt, Winski, Helmkamp, 2010, 81-85



