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1 UVOD

Pti vybéru bakalaiské prace Metodika Nordic walking pro ZacateCniky a mirné pokrocilé
cvi¢ence jsem zohledinoval kombinaci mych z4jmu, mezi které patii outdorové aktivity
obecné, a rozvoj vytrvalosti. Nordic walking by se dal zatadit do obou téchto kategorii.

V dnesni dobé plné spéchu, pirehnanych starosti a skodlivého zivotniho stylu vibec, je
velmi ptfijemné vidét, ze spousté lidi riznych vékovych skupin neni lhostejny jejich
télesny, potazmo mentalni stav a svému dobrému zdravi jdou aktivné naproti. Nordic
walking je pfi sprdvném tréninku urcit€ prostiedek, ktery umoziuje rozvoj kondice,
upevnéni zdravi a navozeni psychické pohody. Tato prace je napsana tak, aby slouzila jako
co moznd nejucelengjsi, ale zaroven jednoduchy vyukovy material nordic walkingu,
zejména pro potieby zacinajicich, ale i1 pokrocilych cvicenct.

Nordic walking je ve svéte a u nas pfedevsim pomérné novou disciplinou, ale zaroven
velmi rychle rostoucim sportem, jehoz oblibennost a ptiznivé uc¢inky objevuje ¢im dal vice

lidi ze vSech v€kovych skupin. Nepopiratelnou vyhodou je fakt, ze nordic walking je
sportem provozovanym venku. Kontak s pfirodou, pobyt na Cerstvém vzduchu piinasi
kromé ptiznivych G¢inki na télo 1 znacnou tlevu duSevnimu napéti. Dal§im pozitivem je 1
to, ze lidé péstujici severskou chlizi nejsou zavislymi na oteviracich dobach posiloven ¢i
sportovnich hal, ba ani na specifickych podminkach ro¢nich obdobi (sjezdové ¢i klasické
lyZovani), z ¢ehoz plyne, Ze néro€nost, co se Casu tyce, je vlivem flexibiliti, diky niZ si
jedinec muize urcovat Casy trénikli podle sebe, minimdalni. Moznost vybrat si mezi
prochazkou samostatnou nebo skupinovym vyletem je oproti cviceni v nejriznéjsSich
fitness centrech jedinecna. Za velké plus Ize také povazovat financni nenaroCnost, se
kterou lze severskou chiizi provozovat.

Tento sport je z valné Casti zdravotnim cvicenim. Tzn. ze vétSina lidi jej neprovozuje za
vykonostnimi ucely, ale pouze k ucelim prohloubeni fyzického a psychického zdravi,
rozvoji kondice a formovani postavy. A pro tyto ucely, jak se jisté mnozi Ctenati presvédci,
ale jak pevné véfim, 1 jedinci jimz tato prace nikdy neprojde rukami, je Nordic walking
naprosto jedine¢nym nastrojem.

V zavéru této kapitoly zbyva poptat vSem chodctim, aby pii provozovani Nordic walking
zazivali jen samé radostné chvile, aby je udrZzoval v kondici a ve stavu psychického

uvolnéni a doufam, Ze tato cvi¢ebnice jim k tomuto uc¢elim bude dobrym radcem.



2 CILE A UKOLY PRACE

2.1 CiL

Cilem prace je sestavit uceleny vyukovy material pro nacvik Nordic walking se zamé&tenim

na zacatecniky a mirn€ pokrocilé.

2.2 UKOLY

a) analyza informaci a jejich kompletace do vlastniho textu na zaklad¢ dostupné literatury

b) vytvoreni vlastni fotodokumentace k uvedenym cvi¢enim a jednotlivym segmentiim
chiize

¢) tvorba metodickych doporuc¢eni k danym cvikiim a fotografiim



3 TEORETICKA CAST PRACE

3.1 Historie

Nordic walking v piekladu znamena severskd chize. Jak uz nazev napovida, kolébkou
tohoto sportu je Severni Evropa, konkrétné Finsko. V prvopocatcich, ve 30 letech
minulého stoleti, vyuzivali chiizi s hiilkami bézci na lyzich jako tréninkovou jednotku v
letnich mésicich. V 80. letech byla snaha o prosazeni Nordic walking jako tréninku pro
kondi¢ni ucely, ale ohlasy byly velmi malé. Zlom pfichazi az 5. ledna 1988. Toho dne
podle legendy, roztal v Helsinkdch snih a n€kolik sportovnich nadSenci vyrazilo pouze s
htilkami na zimni stadion. Od této doby se zacina pfemyslet nad uplatnénim a hlavné nad
technikou chlize s holemi. Plivodni nazev pro severskou chlizi znél sauvakévely, sauva =

hole, kéively = chlize, az v roce 1997 vznikl anglicky nadzev — Nordic walking.

.V soucasnosti je nordic walking nejvice se rozvijejici volnocasovou aktivitou na svete a
plny ocekavani jak u aktivnich sportovcu jako doplnék tréninku, tak u lidi kteri se

pohybovym aktivitam vénuji minimalné. “ (Skopek 2005, str.11)

3.2 Vybaveni

3.2.1 Hole

Rukojet’. Rukojeti holi, pouzivanych pti severské chizi, jsou oproti napt. lyzatskym ¢i
trekingovym holim tenké. Tento tvar umoznuje pohyb v zapésti, ¢imz chodec zapojuje
svaly zapésti a predlokti. Jelikoz je v Nordic walking zadouci, aby chodec hybal holi
pohybem zapésti, odpada kiecovité¢ drzeni hole, které v krajnim ptipadé¢ vede az ke
kieCovité kontrakci svalt krku a zdvihu ramene. Oba tyto jevy jsou z hlediska zdravotniho
cviceni nevhodné.

Rukojeti holi jsou z pravidla vyrdbény z korku, neoprenu a plastu. Je pouze na osobni
preferenci kazdého jedince jaké si vybere. Vyhodou nilonové rukojeti je, ze v zim¢ hieje,
zatimco korek mize byt pro nékteré piijemnéjsSi na dotek. (Suzane Nottinghamova,

Alexandra Jurasinova, 2011, str. 10-11.)



Poutka. Dle Suzane Nottinghamové, Alexandry Jurasinové (2011, str. 10.) poutka holi pro
Nordic walking jsou pfipevnéna k holi pfiblizn€ 2,5 cm od horniho okraje. Nékterad jsou
odnimatelna od hole a daji se odepnout pouhym cvaknutim.

Poutka nordic walkingovych holi, na rozdil od trekingovych holi, upeviuji zapésti k holi

pasivné€. To umozZnuje nekiecovité uchopeni hole a hlavné umoznuje hole vypoustét.

Télo. T¢la holi jsou vyrdbény z rGznych materidlii jako je napf. hlinik ¢i karbon. Je

dualezité, aby hole byly lehké, pevné a aby byly schopné ¢aste¢ne absorbovat narazy.

Hroty. Jako hrot je oznacovan spodek hole, ktery se setkdva s terénem a tim dodava chodci
doptednou rychlost a stabilitu. V ptipad¢, ze je chlize realizovana na ptirodnim povrchu, je
hrot holy a s povrchem ptichazi do kontaktu ocelova Spicka. Pokud se chodec pohybuje po
asfaltu ¢i jiném tvrdém povrchu, je za pofebi na hrot nasadit gumovou boti¢ku, ktera
eliminuje nepiijemny zvuk, vydavajici kov $picky pfi narazu na povrch a zarovén i tlumi

narazy.
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Obr. 3 Huil s botickou a bez botici
3.2.2 Délka holi

Na trhu je pro ucely severské chlize moznost sehnat hole teleskopické, ¢i s neménnou
délkou. Objevuji se argumenty, Ze hole pevné jsou leh¢i a pevnéjsi nezli hole teleskopické.
Toto tvrzeni vSak dle parametrii uvddénymi vyrobci neni pravdivé, za predpokladu, ze jsou
hole teleskopické stejn€ pevné i lehké jako hole nenastavitelné, jsou hole teleskopické jisté
vyhodnéjsi. Je to dano faktem, ze se miize nastavovat délka hole dle prostiedi. Chodec si ji
muze ptizplisobovat svym potifebam dle toho, jak se vyviji jeho technika chlize. Fakt, Ze
hole mtize pouzivat vice lidi, ktefi maji jinou délku hole, je také neocenitelny.
Nejjednodussim zblsobem, jak nastavit vysku holi, je na roviné uchopit kolmo spusténou
hal. Uhel paZe s predloktim by m&l mit piiblizné 90 stupiit. (obr. &. 4)

Skopek (2010) uvadi vzorec pro vypodet vysky hole a sice: télesna vyska vynasobena
¢islem 0,7 s toleranci +/- Scentimetri.

Dle Suzane Nottinghamové, Alexandry Jurasinova (2011, str.13-14) by méla délka holi
¢init 68% tclesné vysky.

Vyska holi také souvisi s trénovanosti, ale hlavné flexibilitou jedince. Jestlize ma zacinajici
chodec maly rozsah a tim i kratsi krok, mél by mit hole o cca 2 centimetry kratsi.

Suzane Nottinghamova, Alexandra Jurasinova (2011, str.13-14) uvadéji, ze hole by mély
byt ptiblizné o 2.5 cm kratsi pfi chiizi po nezpevnénych cestach i na nerovném povrchu ¢i

svahu.



Obr. ¢. 4 Spravna délka holi

3.2.3 Obuv

Obuv by méla byt lehkd, prodysnéd a hlavné pohodlna. Jelikoz je severskou chiizi mozno
provozovat na riznych povrsich, jako je naptiklad asfalt, ale i pfirodni p&Siny ¢i stezky s
ktirovou drti, je potfeba vénovat vhodnému obuti pozornost a tyto aspekty vzit v potaz.
Dal$im kritériem je pocasi, v jakém se bude chodec pohybovat. Hodla-1i chodit pouze za
slune¢nych dnt, tak vodéodolnost obuvi moc fesit nemusi. Pokud si chce chozeni zpesttit o
extrémnéjsi zazitky, nebo se jen nechce nechat od chiize odradit lehé¢im destivéjSim dnem,
bylo by vhodné, aby volil obuv s vodéodpudivou membranou. Pokud bude chilize
realizovana v nerovném terénu, je také dobré vzit v uvahu moznost zranéni kotniku a toto
riziko eliminovat vyssi obuvi, kterd kotnik zpevnuje.

Suzane Nottinghamova, Alexandra Jurasinova (2011, str.) upozoriiuji na to, Ze pii Nordic
walking na rozdil od b&hu, jde prvni do kontaktu se zemi pata nohy, a proto neni bézecka
bota pro Nordic walking naprosto idealni. Skopek (2010, str.29-30) jako dosta¢ujici obuti,
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a to jak do terennich podminek, tak na asfaltovy ¢i betonovy povrch, doporucuje nizkou

trekingovou obuv.

3.2.4 Obleceni

,,Nordic walking Ize péstovat v kteroukoli rocni dobu a volba obleceni je tedy zavisla
predevsim na pocasi a venkovni teploté. Pokud jde o vybaveni pro outdoorové
sporty(sportovni aktivity v prirode), prisel odévni priumysl na trh s obrovskou nabidkou
moderniho sportovniho obleceni. ** (Kovatovi, Karda, Holec¢ek 2011, str. 24)

U obleceni je dulezité, aby bylo pohodlné, neomezovalo v pohybu a bylo pokud mozno
prodysné. Jako u obuvi plati, ze pokud bude chodec chtit chodit i v pon€kud neptiznivém
pocasi, melo by obleeni mit n¢jaky stupent vodéodolnosti. M¢lo by poskytovat i tepelny
komfort. Pokud bude pohyb realizovdn i za niZSich tepelnych podminek a tim padem
budet za potiebi pouziti vice vrstev obleCeni, je navic dulezité, aby si vrstvy byly
schopny ,,pfedavat® od téla smérem ven vlhkost z téla, ktera jej neptijemné ochlazuje.
Vrstveni oble€eni, uzivd se pojem cibulovy princip, (stejné jako cibule ma vrstvy, tak i
¢loveék je obleCen ve vrstvach) je zaleZitostd zejména v chladném ¢i vétrném pocasi velmi
dilezitou. Obecné plati, ze takzvana prvni vrstva, ktera je v pfimém kontaktu s pokozkou,
by méla od téla odvadét pot a tim jej v 1€t€ ochlazovat, a v zim& zamezovat pocitu chladu v
dasledku pritomnosti vlhka pfimo na téle. Druhé vrstva ma za tikol izolovat télesné teplo,
zaroven byt prodysna, aby vlhko odvedené prvni vrstvou mohla ,,pfedat dal“. Tato vrstva
se zpravidla pouziva pouze na horni poloving téla. Dolni koncetiny se proti chladu chrani
pouze prvni a tieti vrstvou. Hlavnim tkolem tfeti vrstvy je vodéodpudivost a ochrana pied
vétrem Pokud nejsme dostatecné chranéni, ,,odfoukne* té€lesné teplo a tim sniZuje tepelny
komfort zajiStény prvni a druhou vrstvou (je to stejné jako kdyz za vétru profoukne jinak
teply svetr).

Prakticky lze fici, Ze v letnich mésicich bude jedinec chodit v krat'asech a prody$ném (lze
se setkat 1 s pojmem funk¢nim) triku a kratasech. Pfi poklesu teploty ptfida druhou vrstvu v
podobé mikiny, popiipadné i tieti vrstvu — bundu s funkéni membranou ,naptiklad Gore-
tex, a krat'asy nahradi idedln¢ dlouhymi bézeckymi elastaky. Pii dalSim poklesu teploty,
pouzije na dolni koncetin prodysné, spodni termo pradlo a outdorové kalhoty. Opét idealné
s membranou.

Pokud neni jedinec zb&hly v oblékdni se pro outdorové aktivity, je zadouci, nechat si

poradit ve specializovanych obchodech.
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3.3 Anatomickofyziologicka podstata Nordic walking

Severska chlize neni ze své podstaty sport vykonnostni, nybrz sport, ktery ma rozvijet
kondici, koordinaci a prohlubovat zdravi.

Pouzivani holi nejen Setfi pohybovy aparat (zejména pii chlizi a béhu pietéZované klouby
kolenni a kycelni) a proto je vhodny i pro lidi s nadvéhou ¢i obezitou, kteti by u jinych
sportt mohli trpét bolestmi kloubli. Pohyb jako takovy vytvaii kloubni maz, ktery
zamezuje jeho opotiebovavani.

Nordic walking, jako vétSina aerobnich pohybovych cviceni, by pii spravné zivotosprave
mél vést k redukei tuku a zaroven diky zapojeni svalli celého téla k nartistu aktivni hmoty —
svalstva. Vahovy ubytek v kone¢ném dusledku Setii srde¢ni sval. Vynaklada se mensi tlak
na klouby a to zejména klouby dolnich koncetin.

S prospéchem k srdci souvisi 1 to, z€ je pfi aerobnim pohybu je trénovano, zvySuje se jeho
vydrz, odolnost a schopnost pii mensi frekvenci uderit za Casovy usek precerpat stejny
objem krve — ¢ili jakasi Gi¢innost.

., Védecke studie ukdzaly, Ze chiize a nordic walking nabizeji vzhledem k celkem malému
riziku nadmeérné zdteze dostatecnou tréninkovou intenzitu. Dokonce i u pacientii s
chronickou srdecni nedostatecnosti staci jen desetiminutovy chodecky program na to, aby
byly zaznamendny velice pozitivni vysledky: diky ekonomictejsSimu pohybu se zvisila vydrz

pri zatezi, a tim i kvalita Zivota. “ (Mommertova — Jauchova, 2007, srt.12-13)

3.3.1. Svaly zapojované do pohybu pri Nordic walking

Pti Nordic walking jsou oproti klasické chlizi diky holim mnohem vyce zapojovany svaly
horni poloviny téla. To mé za nésledek vetsi ucinnost pii spotiebé energie, ale také je
zadouci fakt, Ze jsou posilovany svaly, které¢ jsou pii klasické chlizi aktivovany jen
minimalné. V této kapitole se zaméiim na svaly (nejen horni poloviny téla), které jsou pii
severské chiizi aktivovany.

,,Soustava svalovd, jejimz zakladem je smrsténi schopnd pricne pruhovana tkan, je funkcne
spjata s pohyblivé spojenym skeletem (s pasivnim pohybovym aparatem). Vytvari aktivni
pohybovy apardt, nervové Fizeny. “ (Cihak 2001, str. 321)
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Trojhlavy sval lytkovy (obr. ¢. 5). Tento sval se nachazi na zadni stran¢ lytka. Jeho
zékladni funkci je ,,odraz* Spicky nohy od podlozky. Tento sval je v klasické chlzi
pfetéZzovan, ma tendeci se zkracovat, proto je nutné ho pravidelné a spravné protahovat.

Spravnym pouzivanim holi se pfetéZovani trojhlavého svalu lytkového siizuje.

Obr. ¢. 5 Trojhlavy sval lytkovy. Zdroj:
www.nabla.cz

Predni sval holenni (obr. €. 6) Sval se nachazi na ptedni stran€ kosti holeni. Jeho funkeci je

natazeni nohy.
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Obr. ¢. 6 Predni
sval holenni.
Zdraj:
www.nabla.cz

Velky sval hyzd’ovy (obr. ¢. 7). Hlavni funkci tohoto svalu je zanozeni. Sval hyzd’'ovy, ma
vinou nespravné chlize, tendenci k oslabovani. Je to dano faktem, Ze velka ¢ast populace
zanozuje vysazenim panve a tim dostateéné nezapojuje sval hyzdovy, ale naopak jsou
pietizeny svaly bederni. Tento jev vede ke zkraceni bedernich svall, prohloubeni
bederniho prohnuti — lordézy - a naslednym bolestem zad. Svaly hyzdové by se mély
posilovat, k ¢emuz pfispiva spravnd technika chiize, respektive zanoZeni pomoci praveé
hyzdovych svalii. K tomu, aby mohlo byt pii chiizi spravné zanozeno, je zapotiebi, aby

panev byla v neutralni pozici (ne vysazena) a zanozeni provedly praveé hyzdové svaly.

14



Obr. ¢. 7 Velky sval hyzdovy.
Zdroj: www.nabla.cz

Stiedni a maly sval hyZdovy(obr. ¢.8 a ¢.9). Hlavnim tkolem téchto svali je abdukce
dolni konc¢etiny v ky¢elnim kloubu. Podobné¢ jako velky sval hyzd'ovy, tak 1 stfedni a maly,
vlivem Spatné techniky chiize ochabuji.

Objevuje se ndzor odborné vefejnosti, ze chliize s holemi, zejména po roving, odlehcuje
malému svalu hyzd'ovému a ten je nedostatecné aktivovan. Proto je dobré zatradit do

tréninku i chiizi do kopce (viz kapitola chiize do kopce a z kopce), poptipadé diepy.

15
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Obr. ¢. 9 Maly sval
hyzdovy. Zdroj:
www.nabla.cz

i
Obr: ¢. 8 Stredni sval
hyzdovy. Zdroj:
www.nabla.cz

Svaly zadni strany stehna — hamstringy (obr. ¢. 10). Fukce této svalové skupiny je
ohnuti nohy v oblasti kolenniho kloubu. Mezi hamstringy fadime dvojhlavy sval stehenni,
sval poloblanity, sval poloslasity. Tato skupina svali ma tendenci k hyperaktivit¢ a ke
zkracovani. Vinou hyperativity mulZe castécn€ prebirat praci vySe zminénych svall
hyzd'ovych. To ma za nasledek dal$i pieté¢Zovani beder, coz v kontextu celého téla vede k
oslabeni svali bfiSnich a prohlubovani dal§ich svalovych dysbalanci.

Svaly zadni strany stehen by se m¢ly pravidelné protahovat.
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Sval bedrokyc¢lostehenni se nachazi na pfedni strané stehna v oblasti panve a kycelniho
kloubu. Jeho funkci je ohnuti stehna v oblasti kycelniho kloubu. Sval bedrokyclostehenni
ma tendeci se zkracovat. To ma za nasledek naklon trupu do pfedu, zanozeni pomoci
vysazeni panve a prenesené bolesti zad. Zkraceni svalu bedrokyclostehenniho vede také k
nedostatecnému uvolnéni a hybnosti v kycelnim kloubu, coZ mize vést k vytaceni panve
pfi chlzi. Zajimavosti je, Ze ke zkraceni tohoto svalu mize dojit napf. i nespravnym
posilovanim bfisnich svall. (sklapovacky se zapfenymi nohami). Aby bylo zabranéno jeho

zkracovani, je potieba tento sval pravideln¢ protahovat.

Ctythlavy sval stehenni (obr. & 11) se nachazi na piedni strané stehna. Jeho hlavni
funkci je nataZzeni nohy v oblasti ky€elniho kloubu a z ¢asti se také ucastni ohnuti stehna v
kloubu kycCelnim. Tento sval ma jak tendenci ke zkracovani tak k ochabovani. Je tedy
dilezité, aby byl stimulovan, ale zarovén 1 spravné protahovan.
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Obr. ¢. 11 CtyFhlavy sval
stehenni. Zdroj:
www.nabla.cz

Sikmé b¥i$ni svaly (obr. ¢. 12 a 13). Tato svalové skupina se nachazi po stranach bficha.
Jedna se o zevni Sikmy sval bfi$ni a vnitini Sikmy sval btisni . V severské chiizi jsou tyto
svaly stimulovany pfedevs§im diky rotacnimu pohybu pfi Svihu holi vzad. Posilovani téchto
svali je Zzadouci protoze pifi bézné chlizi ani v kaZdodennich cinnostech nejsou

stimulovany:.
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Obr. ¢. 12 Zevni Sikmy sval brisni. Obr. é. 13 Vnitrni Sikmy sval brisni.
Zdroj: www.nabla.cz Zdroj: www.nabla.cz

Trojhlavy sval pazni (obr. ¢. 14). Tento pomérné maly sval se nachazi na spodni strané
paze. Jeho funkci v lidském téle je natazeni ptedlokti v oblasti kloubu loketniho. V
severské chiizi je zapojovan pii odpichu hole tim, ze drzi koncetinu napnutou. Stimulace

dvojhlavého svalu pazniho je Zaddouci, jelikoZ mé tendence k ochabovani.

—

Obr. ¢. 14 Trojhlavy sval pazni. Zdroj: www.nabla.cz

Dolni fixatory lopatek (obr. ¢. 15) jsou skupina svalli, které ptitahuji lopatky dola a
19



smérem k patefi. Patii sem stfedni a dolni Cést trapézového svalu a sval rombicky. Tyto
svaly vinou pfedimenzovani piedev§im prsnich svali a tim padem nespravnym drzenim
téla projevujici se hrbenim, tithnou k ochabovéani. Jejich zddouci stimulace v severské chtizi
spociva ve spravném drzeni téla, stahovdnim ramen dolti a ve Svihu holi smérem vzad.
Jejich ochabeni se projevuje praveé zvétsenim kyfozy v oblasti hrudni patete — ,,hrbenim* a

bolestmi zad.

Lanler i aphs

Obr. ¢. 15 Dolni fixatory lopatek. Zdroj:
www.nabla.cz

Siroky sval zadovy (obr. &. 16) je sval ve tvatu trojuhelniku a nachazi se nejpovrchnéji v
dolnich dvou tfetindch zad. Pti severské chiizi je aktivovan pfi Svihu holi vzad a nasledném
odpichu. Jeho stimulace je zddouci, nebod’ posileni tohoto svalu pomaha pii bolestech zad.
Je dulezité¢ jeho pravidelné protahovani a kompenzace v podobé posileni predevsim

prsnich svala.
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Obr. ¢. 16 Siroky svakeddovy-Zdroj:
www.nabla.cz

Vzprimovac patere je sval, ktery kopiruje celou patef a drzi ji ve zpfimené poloze.
Vzptimovac patete je v bederni ¢asti dostatecne aktivovan pfi stoji samotném a je nutné v
této jeho casti jeho pravidelné protahovani. V hrudni c¢asti dochazi naopak k jeho

ochabovani a proto by se v této oblasti m¢l posilovat.

Svaly prsni (obr. €. 17) jsou svaly nachazejici se v piedni ¢asti hrudi v oblasti prsou. Jsou
to svaly, které maji tendenci k vyraznému zkracovani, coz vede k jiz zminénému zvétSeni
hrudni kyfézy a ,,hrbeni“, je tedy nutné, aby byly pravidelné a spravnym zpisobem
protahovany. Na druhou stranu se jedna o svaly, které hraji vyznamnou roli pfi vydechu,

¢ili je nutné 1 jejich pravidelné posileni.
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Obr. ¢. 17 Velky sval prsni. Zdroj: www.nabla.cz

Pilovity sval piedni (obr. ¢. 18) Zacina na deviti hornich Zebrech a upina se na vnitini

okraj lopatky. UmoZznuje vzpaZeni.

o

Fr tretl

Obr: ¢ 18 Pilovilysvl fdnl'. Zdroj:
www.nabla.cz
Sval deltovy (obr. ¢. 19) Zac¢ina na kli¢ni kosti a hiebenu lopatky. Upina se na kost pazni.

Jeho funkci je upazeni, pfedpazeni, zapeZani, vnitini a vnéj$i rotace.
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Lumbar triangle

Obr. ¢. 19 Sval deltovy Zdroj: www.nabla.cz
3.3.2. Tepova frekvence

Aby bylo mozné maximalizovat u€inky pro potfeby tréninku vytrvalosti a zefektivnit
proces hubnuti pomoci Nordic walking je potieba se pohybovat v rdmeci tréninku v uréitych
tepovych zénach. Aby vSak bylo mozné si tyto zony stanovit, je nejprve za potiebi zjistit
urcité rozmezi tepové frekvence a sice maximalni a klidovou (bazalni) tepovou frekvenci.
Klidova tepova frekvence se z pravidla méfi rdno hned po probuzeni jesté¢ néz ¢clovek
vstane z postele. Je to idealni doba, protoZe namétené hodnoty jsou nezkreslené jakoukoliv
fyzickou &innosti provadénou b&hem dne. Skopek (2010, str.19) doporuduje provadét
meéfeni tii po sob€ jdouci dny a hodnoty zprimérovat.

Maximalni tepové frekvence je dle Skopka (2010, str.19) schopnost organismu dosahnout
maximalni intenzity tept za urcity ¢as a kratkodob€ i tuto intenzitu udrzet. Jeden z
nejjednodusich a asi i nejrozsifenéjsich orientac¢nich vypocti maximalni tepové frekvence
je rozdil konstanty 220 a biologického véku. Suzane Nottinghamova, Alexandra Jurasinova
(2007, str.113) uvadgji vzorec ,,maxTF= 206,9 — (0,67 x vék) “ Skopek (2010, str.22) uvadi

vzorec ,,maxTF= 220 — vék u muzu, 226 — vék u Zen **
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3.3.3. Energetické kryti

Lze fici Ze v lidském téle probihaji tfi procesy hrazeni energie. Jansa, Dovalil, Heller
(2007, str.) je nazyvaji alaktatovy anaerobni, anaerobni laktatovy zplsob hrazeni energie a
aerobni fosforelace. Zjednodusené¢ Ize fici, Ze: alaktatovy anaerobni zptsob hrazeni energie
je prvni systém, ktery dodava naSemu télu energii a zaroven je 1 systémem nejsilngj$Sim a
nejrychlejSim. Bohuzel z tohoto zplisobu hrazeni mizeme cerpat jen velmi kratkou dobu
cca 20 sekund. Poté nastupuje anaerobni laktitovy (n¢kdy uziva i pojem glykoliticky)
zpusob hrazeni. Pii tomto systému energetického kryti neni télo schopno podavat silové a
rychlostni vykony s maximdlni intenzitou a je pro néj charakteristicka tvorba kyseliny
mlécné — laktatu. Laktat je mnohdy povaZzovan za zbyte¢ny ,,odpadovy“ produkt
metabolismu, avSak jeho tvorba ma fyziologické opodstatnéni. Pokud se télo dostalo do
faze, kdy je zapotiebi kryti energie pomoci anaerobniho laktatového zptisobu, znamena to,
ze ma malo energie, respektive nedostatek kysliku pro stépeni cukrti a tvorba laktatu ma
tento stav pomoci fyziologickych déju ptiblizit normdlu. Naptiklad lidské srdce spotiebuje
asi tfetinu laktatu pro sviij chod. Anaerobni zplsob hrazeni energie trva pfiblizné deset
minut. Po jeho skonceni najizdi tfeti systém hrazeni, a sice aerobni fosforelace, pti které je
Stépeni cukrii nejucinngjsi a zac¢ind zde 1 Stépeni tukl, poptipade bilkovin. Tento systém je
v uvozovkach nejméné silny a rychly, ale nejvytrvaléjsi a bez tvorby laktdtu. Aby mohl
nastoupit tento systém hrazeni energije, musi pohybova aktivita trvat vice né€z pfiblizné
deset minut a tepova frekvence se musi pohybovat kolem 60 - 70% maxima. Piekroci-li
tepova frekvence 70% maxima, télo zacne pracovat na takzvany kyslikovy dluh a na dobu
kdy tep neklesne pod 70% maximalni tepové frekvence, se télo uchyluje zpét k
anaerobnimu laktatovému zpiisobu hrazeni energie.

Z vyse uvedenych informaci se da vyvodit, Ze pro trénink vSeobecné vytrvalosti, ale 1 pro
ucely formovani postavy, je nejlepSim zpisobem trénink v zéné aerobni fosforelace. Pro
to, aby tohoto zptsobu hrazeni energie bylo mozné dosédhnout, je zapotiebi, aby fyzicka
aktivita trvala déle nez deset minut, a aby se tep pohyboval v rozmezi 60-70% maximalni

tepové frekvence.
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3.3.4. Termoregulace a pitny rezZim

Lidské télo ma celou fadu mechanismi jak regulovat svou teplotu. NeucingjSim,
také jedinym moznym zplsobem jak snizit teplotu v téle, je zpilisob termoregulace
odpafovanim nebo-li evaporaci. SniZeni teploty na tomto principu, jak uz nazev napovida,
spoc¢iva v odpareni potu z povrchu téla. Jak se pot proméni v paru, transportuje s sebou i
Cast tepla z povrchu téla, ¢imz se ochladi krev pod klizi a potazmo i zbytek organismu.

Za normalnich okolnosti se timto zptisobem ztrati z lidského téla 400-800 mililitra tekutin
za den, avSak pii sportu, ale 1 napfiklad pfi stresu nebo pobytu v oblastech s vysokymi
teplotami se toto mnozstvi tekutin zvySuje. Je tedy jasné, ze pokud clovék provozuje
néjakou fyzickou aktivitu, mél by u toho vinou ztraty tekutin v podobé& potu dodrzovat
urcity pitny rezim. (Kovarovic, Karda, Holecek 2011)

Obecné lze tici, Ze denni pfijem tekutin by mél €init 2-3litry denné. Zalezi samoziejmé na
hmotnosti ¢lovéka 1 na tom, jak je fyzicky aktivni, ale z urCité casti i na vrozenych
predispozicich. Toto mnoZstvi se samoziejmé zvySuje pravé provozovanim sportu, neni
presné mozné fici, o jak velké mnozstvi ma jedinec zvysit sviyj piijem tekutin pfi sportu,
protoze je to zavislé na intenzité sportu ale 1 na téploté okoli. Ukazatelem by tedy mély byt
spise subjektivni pocity.

Co Ize tvrdit s jistotou je, Ze ptijem tekutin béhem dne by mél byt pravidelny a rovnomérné
rozlozeny béhem celého dne, a Ze v obdobi sportovni aktivity by se intervaly piijmu
tekutin mély zkracovat.

. Asi piil hodiny pred tréninkem se doporucuje vypit asi piil litru tekutiny. Behem tréninku
budeme pit pravidelné po troskach tak, abychom béhem piil hodiny vypili asi pul litru. Po
tréninku bychom méli pit tak, abychom dosahli své vychozi vahy (pul litru az jeden litr).
Pijeme malymi dousky, nehltave, a vyvarujeme se prilis studenych napojii. “ (Kovarovic,

Karda, Holecek 2011, str. 36)

3.3.5. Pouziti sporttesteri

Aby bylo mozné doséhnout a co nejdelsi dobu se pohybovat v zon€ aerobni fosforelace je,
jak jiz bylo feceno, nutné udrzet si tepovou frekvenci v rozmezi mezi 60 az 70%
maximalni tepové frekvence. ZkuSeni jedinci se jist¢ dokazi ptiblizit, pro sviij vykon
ideélni tepové frekvenci, pomoci subjektivnich pociti. Zéyména pro zacatecniky, ale i1 pro

trénované sportovce je méfeni tepové frekvence béhem vykonu velmi piinosnym a
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pfesnym nastrojem pro dosazeni maximalni efektivnosti tréninku.

Tepovou frekvenci lze samoziejmé méfit ruén€ pomoci stisku na zapésti, ale tato metoda
neni béhem tréninku piili§ vhodna, je to dano faktorem, Ze je tfeba zastavit a tim padem se
tepova frekvence snizi a vysledny udaj je zkresleny. Dalsim negativem je i nutnost sundat
si poutka od holi ,kterd by mohla pti méteni tepové frakvence prekazet.

Idealni metodou méfeni tepu béhem tréninku je pouziti sporttesterd. Na trhu je cela fada
zafizeni pro méfeni tepu. Nejcastéji pouzivany je sporttester, ktery se skladd z vysilace v
podobé hrudniho pasu meéficiho elektrické impulzy vznikajici pfi kontrakci srdce a
prijimace v podob¢ zapéstnich hodinek ktery ptijima udaje o tepové frekvenci z vysilace a
zobrazuje jejich hodnoty na displeji. Sporttester je oproti ru¢nimu méteni vyhodnéjsi 1 v
tom, Ze je mozné nastavit si rozmezi tepové frekvence, ve které se chce jedinec pohybovat.
Pokud se tep dostane pod nebo nad tuto hranici, spusti se zvukovy alarm upozorfiujici na
to, ze tep neni v pozadovaném rozmezi.

Sporttestery je v dnesni dobé mozné kombinovat se systémem GPS. Tato kombinace je
vskutku jedinecna a je vedle sebe schopna monitorovat délku trasy, pocet spalenych kalorii
pfevysSeni a Cas, za ktery byla trasa zdolana.

Dle Skopka (2010, str. 24) bychom se méli vyvarovat neznackovych produkti, které mimo

zajimavé ceny nenabizeji kvalitu.

3.2. Vliv na psychiku jedince

Pro vétSinu lidi je sport prostiedkem ke dvéma vécem. A sice ke zdravému télu a k dobie
vypadajici postavé. Obé dvé tyto veci jsou vice ¢i méné propojeny, ale k Uplnosti je
zapotiebi pfidat jesté¢ jeden aspekt — psychickou pohodu. Bez psychického zdravi se
pravdépodobné drive ¢i pozdéji objevi néjaké somatické potize, znemoznujici ndm na
urcitou dobu provozovat sport. Ale plati to 1 naopak, bez sportu (chcete-li pohybu) se
kompletni psychicka pohoda buduje, je-li to viibec mozné, jen velmi téZko. Nastésti si lidé
uvédomuji shon a vibec naroky, jaké moderni doba klade na nasi psychiku. Psychicka
pohoda a vyrovnanost se stavaji tématy hodnymi feseni.

Severska chlize miize byt pfi budovani psychického zdravi velmi uzite¢nym nastrojem.
JelikoZ se jednéd o venkovni aktivitu, to samo o sob¢€ uz je pro mnoh¢ zpestieni, jakému se
jim po navstévach posiloven a sportovnich hal dlouhou dobu nedostédvalo. Kontakt s
ptirodou, modra proslunéné obloha a Cerstvy vzduch, to vSe jsou faktory, které nam jisté

pomahaji uvolnit se a nacerpat nové dusevni sily.
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Moznost volby mezi samostatnym tréninkem ¢i skupinovou vychdzkou je také
neocenitelny. Nabizi se moZznost samostatného tréninku, pii kterém je umoznéno chodci
odpo¢nout si od kazdodenniho navalu lidi. Naopak skupinovad vychazka umoznuje sdilet
radost z pohybu spole¢né€ s nasSimi prateli.

Jisté 1 pocit z prekonani se a pocit toho, Ze jsme ud¢€lali néco pro své zdravi, jsou aspekty,
které nasi psychice ptidavaji na pohod¢.

A v neposledni fadé pohyb jako takovy uvolnuje hormony, které nas €ini Stastnymi sami o
sob¢.

Endorfiny jako hormony zklidnujici bolest a navozujici stav duSevni pohody se také podili
na psychickém odpocinku pfi sportu. ,,Hormony jsou télem produkované chemickeé latky,
které ovliviiuji ¢innost urcitych organu a procesii. Napriklad endorfiny jsou uvoliovany v
obdobi stresu, kam se 7adi jak aerobni, tak anaerobni cviceni. Je mozné, Ze prave
endorfiny jsou pricinou cvicebniho ,rause* , tedy pocitii euforie a veseli nekdy
prozivaného pri stiedni az intenzivni aerobni aktivité. Uvolniovani endorfinii béhem cviceni
miize byt rovnéz pricinnou snizeni hladiny uzkosti, napéti, hnévu a deprese, jez je

pozorovana po skonceni pohybové aktivity.,, (Tod, Thatcher, Rahman. 2012, str.135 — 136).
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4 PRAKTICKA CAST PRACE

4.1. Spravny stoj

Jelikoz je severska chiize celd realizovana ve stoje, povazuji za dilezité, zminit nékteré
zasady spravného stoje, aby bylo dile mozné realizovat chiizi s zddoucimi, zdravi
prospésnymi vysledky. Dle Bursové (2005, str.14) neexistuje a pravdépodobné ani
existovat nebude idedlni, pro vSechny stejné drzeni téla. Spravny stoj je individudlni
zélezitosti. ,,Existuji vSak nékteré obecné platné ukazatele, podle kterych Ize ,,spravné*
drzeni tela charakterizovat. “ (Bursova 2005, str.14)

Na obrazcich ¢.20 a €.21 je nastinén idedlni staticky stoj. Hlava je v prodlouzeni patete,
neni zaklanéna, pfedklonéna ani v pfedsunu. Ramena jsou mirné tlacena vzad a dold,
bticho je zpevnéné a panev v neutrdlni pozici, spiSe mirné podsazena. Tomuto drzeni téla
by se mé¢l chodec snazit co nejvice piiblizit 1 po té, co se da do pohybu. Je dulezité si
uvédomit, Ze Nordic walking vyZzaduje zpevnény, ale zarovén uvolnény postoj bez
kieCovitého drzeni téla.

Zpevnéni bficha a postaveni panve je klicové pro spravnou techniku kroku, zejména
zanozeni. Pokud chodec vinou napt. slabych bfisnich svall ¢i nepozornosti v rdmci unavy
neudrzi panev ve spravné poloze, zatne se pravdépodobné objevovat zanozovani
vysazenim panve. Tento jev ma za nasledek pietizeni bederni ¢asti zad, omezeni posilovani
hyzd'ovych svalt a v krajnim pfipadé mize vést az k rozvinuti tzv. dolniho zktizeného
syndromu (nadmérné prohnuti patete v bederni ¢asti z divodu oslabeni bfiSnich a
hyzdovych svall a pfedimenzovani svali bedernich a tfislovych). S odstranénim vzniku
rizik souvisi i stre¢ink (viz kapitola:,, Protazeni a uvolnéni s hiilkami i bez nich *)

Bursova (2005, str.14-15) uvadi tzv. model idedlniho drzeni téla, kdy jsou nohy volné u
sebe, kolena a kycle jsou nendasilné natazeny, panev je v postaveni, pii kterém hmotnost
téla spociva na spojnici stiedil kycelnich kloubi. Patet je dvojesovité zahnuta, ramena jsou
svéSena volné¢ dolii. Hlava je vzpfimena a brada s osou téla svird pravy thel.

Vyse zminované posturalni funkce (pro ucely této prace budeme vychazet z toho, ze se
jedna o idedlni drzeni téla) jsou realizovany ve stoje, kdy se jedinec nepohybuje. Je ziejmé,
ze pokud se télo dostane do pohybu, tak je o dost narocné udrzet vse v idedlnim postaveni

a n¢které zasady ani z podstaty fyziologické neni mozné realizovat.
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Obr. ¢. 20 Spravny stoj ze predu Obr. &. 21 spravny stoj z boku

4.2. Technika chuze

4.2.1. Koordinace rukou a nohou

Naprosty zéklad, jak spravné drzet t€lo ve stoje a hlavné za chize, jiz byl popsan vyse.
DalSim nezbytnym krokem ke spravné technice chiize je zkoordinovat praci rukou a
nohou.

Spravna technika chlize, v pojeti koordinace rukou a nohou, spociva v tom, ze ,,vpred jde
vzdy opacna ruka neZ noha. Nohy a ruce se pohybuji diagonalné. V klasické chlizi necini
témét nikomu problém chodit spravnym zplisobem. Zapoji-li se vSak do pozadovaného
pohybu hole, mize s koordinaci nastat komplikace.

Na obrazku ¢. 22 je piiklad techniky nacviku pro rozvoj koordinace rukou a nohou pro
potfeby Nordic walking. Hole jsou v pfi tomto cvic¢eni drzeny uprostfed vodorovné se zemi
a pii zachovani spravnych, vySe popsanych posturdlnich funkci, se za uvolnéné chize
cvi¢enec soustfedi na praci rukou tak, aby piedpazil vzdy opa¢nou rukou nez-li vykroci
nohou. Takto nesené hole mu pomahaji uvédomit si pohyb a pozdé&ji ho pienést do

celkového Nordic walking.
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Obr. ¢ 2 Nacvik koordinace rku a hou
Jestlize jedinec predpazuje stejnou rukou, kterou vykracuje vpred (v hantyrce se tomuto
stylu chtize, poptipadé¢ béhu na lyzich fika ,,pasgang®), tak neni dostatecné efektivné
zapojovano veSkeré svalstvo a muze dochazet i ke Skodlivym navykiim nejenom v

severské chiizi, ale i v chtizi jako takové (obr. €. 23).
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Obr. & 23 nesprdvn koordinace rukou a nohou
4.2.2. Prace hornich koncetin

Pti severské chlizi jsou paze neod¢litelnou soucasti pohybu a velkou mérou se zasluhuji o
blahodarné ucinky tohoto sportu.

Aby byla severska chiize co se zdravotnich aspektli ty¢e co nejucinnéjsi, je potieba, aby
paze byly co nejvice napnuté, ne vsak tpln¢ propnuté (obr. ¢. 24). Tato poloha zajistuje, Ze
pii Svihu holi vzad se télo dostava do rotace a tim jsou aktivovany veskeré Zadouci svaly.
DalSim dilezitym aspektem pro spravné provedeni pohybu je, aby hole byly zabodavany v
jedné roving s chodidly (obr. €. 25). Je dulezité vyvarovat se zabodavani stranou ve vSech
smérech, které dostatecné neptenasi energii rukou v dopfedny pohyb a navic zpusobi, Ze jiz
zminéna rotace je nedostatecna.

Pfedni htl by méla byt zabodnuta za Grovni paty diagondlni nohy (obr. ¢. 26) a zadni se
vlivem Svihu dostava az 30cm za patu diagonélni nohy (obr. €. 26) .

Kovarovic, Karda, Holecek (2011 str. 13) uvadi, Ze paze, obzvlasté pii pohybu vzad, musi
byt dostateCn¢ napnuté. V opacném piipad¢ vinou absence rotace téla nejsou dostatecné
zapojovany vSechny svalové skupiny a Nordic walking postrada smysl.

Dale je Zadouci, aby pfi Svihu holi vzad byla v konecné fazi odpichu oteviena dlan a
podobn¢ jako u bézeckého lyzovani, vypisténa hil (obr. ¢. 27) . Tento jev je zadouci
jednak z divodu, ze se tim zamezuje kiecovité drzeni hole vedouci k nezadoucimu fetézeni
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svalu zakoncené zvednutim ramene. Dale je pii vypusténi hole pies poutko prenesena

hole doptfedna energie.

Obr. ¢ 25 Sprdvn zaboddvéni h;ll'
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Obr. ¢. 26 Spravnd délka zaboddavéni holi
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Obr: & 27 Vypou§tm’ hole

4.2.3. Spravny doslap

Doslap je velmi podstatnym prvkem v severské chizi, na rozdil od bézcii, u kterych
probiha kontakt s podlozkou ptes Spicku, je doslap v chlizi provadén pies patu chodidla.

U doslapu je velmi dulezité, aby chodec nedoslapoval pfili§ pfes patu, jinak fe¢eno uhel
mezi podrazkou a podlozkou, po niz se pohybuje, by mél byt mensi nez 45 stupiiti

(obr. ¢. 28). Dale je dilezité, aby koleno v dobé, kdy noha doslapuje, bylo mirn€ pokréené,
coZ je ve zdravotnim kontextu velice podstatné. Sitka stopy by méla byt pfiblizné stejna
jako $itka ramen a Spicky by mély smérovat vpied (obr. €. 29).

Doslap pfi severské chizi je sice v prvotni chvili zapo¢inan pies patu chodidla, ale zde
nekon¢i. Vaha je po kontaktu s podlozkou piendsena mirné po vnéjsi hrané¢ az k bfiskiim
prstu.

Chybou pfi doslapu mtize byt mimo jiné i to, ze jedinec doslapuje kazdym chodidlem
jinak, naptiklad u jedné nohy ptenasSi védhu ke Spicce spiSe po vnitini hran¢, zatimco u

druhé po vngjsi.
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Obr: & 29 Spravna Sivka stopy a potavenz'
Spicek
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4.2.4. Predklon

V kapitole ,,spravny stoj* je feCeno, Ze idedlni stoj je vzpiimeny. Pfi tréninku Nordic
walking je v8ak mirny pfedklon nejenze zdravi neskodlivy, ale v nékterych piipadech i
zadouci. Je ale dulezité si uvédomit, ze ¢im vice se osa téla nakloni, tim vétsi naroky jsou
kladeny zejména na bfisni svaly, které drZi panev v neutrdlni pozici. Pfi naklonu je také
dilezité udrzet hlavu v idedlni pozici — jako prodlouZeni patete.

Chtzi v ptedklonu budou praktikovat spiSe pokrocilejsi jedinci v rychlejsim tempu. Nebo

pfi chiizi do kopce je také lehky predklon zadouci.

4.2.5. Chiize do kopce a z kopce

Pti chiizi do kopce se zvétSuje intenzita pohybu. Trup je vice pfedklonén do pfedu a krok
se prodluzuje. Prace horni poloviny téla je intenzivngj$i, coz ulehCuje praci dolnim
koncetinam.

Pti chiizi do kopce se miize objevovat tendence koukat se do svahu, ¢imz se jedinec za¢ne
predklanét. Dalsi Castou chybou je, ze ve snaze ulehCit praci rukou, za¢ne cvicenec
zabodavat hole pokrcenou pazi.

V tréninkové jednotce je vhodné chiizi do kopce zaradit, jelikoz i pies pouziti holi je
zveda se 1 tepova frekvence, coz se dé uplatnit v metodach tréninku (napt. Fartlek).

Pro zacinajici chodce je chlize do kopce rovnéz nastrojem k pochopeni podstaty Nordic
walking. Jelikoz je zde kladen vétsi ndrok na odpich holi, je i kladen vétsi diraz na
techniku. Cvicenec diky ulehceni dolnim koncetindm pomoci holi rychleji pochopi

principy Nordic walking.
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Pti chlizi z kopce je zdsadni technika doslapu a spravné postaveni téla a panve. Protoze je
chlize z kopce co se dolnich koncetin tyce narocna, je zde vice neZ jinde nezbytny doslap s
pokréenym kolenem. V opacném piipad¢ je vinou vysSiho tlaku na kolenni kloub chiize z
kopce ze zdravotniho hlediska nepfijatelna.

Castou chybou je, ze chodec ve snaze odleh¢it tlaku dolnich konéetin zaéne podsazovat
panev, coz vede k vySe popsanym negativnim fetézovym reakcim, hlavné k velkému
pretézovani beder a nepiiznivym U¢inkiim s tim spojenym.

Trup je pfi chiizi z kopce mirné predklonén, délka kroku se zkrati a i intenzita krokd je

niz8i. Hole jsou i pii chiizi s kopce zabodavany za sebe a je na né pifenaSen pomérné velky

tlak, coZ ulehcuje praci dolnim koncetindm.
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Obr. ¢. 31 Sprn technika chiize z ko

4.2.6. Chyby

Mezi nejcastéji objevujici se chyby patii nespravné drZeni téla, nespravna technika Svihu a
zabodnuti holi, délka kroku a technika doslapu.

V drzeni téla se vlivem tUnavy a nasledné ztrat€¢ pozornosti postupem casu ztraci
»vzpfimennost™ a cvi¢enec se zacne hrbit, popiipad¢ predsunovat ¢i predklanét hlavu (obr.
32 a 33). Tento negativni jev je mozné odstranit tak, ze pohled sméfuje neustdle cca 20
metri pied jedince, Casto se stava Ze vlivem ztraty pozornosti se zacne cvicenec koukat
piimo dolu na S$picky bot. DalSim prvkem pro zamezeni nespravného drzeni téla je
soustfedéni se na ramena zataZena dolli a precizni Svih holi vzad. Zejména pii chizi z
kopce si muze pii pohybu dolnich koncetin cvi¢enec usnadiiovat zanoZeni pomoci

vysazeni panve (obr. ¢.34)
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Obr. ¢. 34 vysazeni panve
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Ve snaze zjednodusit si praci hornich koncetin se miize objevovat tendence ke kieCovitému
drZeni holi. Tento jev je pomyslny pocatek fetézové reakce dalSich, pro Ucely severské
chiize nezddoucich pohybovych projevi. Mezi nejcastéjsi patii zvedani ramene, (obr. 35)
které nejen Ze ubird na uvolnénosti celé¢ chiize, ale ze zdravotniho pohledu vede k
pietézovani horni Casti trapézového svalu a prenesené az k bolestem hlavy.

Dal8im neZadoucim jevem je ,,neotevieny hrudnik (obr. 36). Neotevieni hrudniku ma za
nasledek, Ze se jedinec neodrazi vpted, ale spiSe do boku, coz ubird na intenzité
doptedného pohybu. DalS§im negativem je, ze pii této poloze téla je Svih holi vzad
nedostate¢ny a tim padem 1 zapojeni Zadoucich svalti netiplné. Tato nespravna poloha také
brani spravnému dychani.

Kiecovité drzeni holi mize mit za nasledek také neschopnost vypoustét hole, coz snizuje

intenzitu doptedného pohybu.

A

Obr. ¢. 35 Zvedani ramene
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Obr. ¢. 36 neotevieny hrudnik

V technice kroku patii mezi nejcastéj$i chyby vytaceni Spi¢ek nohy smérem ven ¢i dovnitt
(obr. €. 37 a ¢. 38). Dale predkladani nohy pted nohu (obr ¢. 39) Vsechny tyto nespravné
varianty maji na nasledek pfedevsim nezdravy pohyb v ky¢elnim kloubu.

V technice doSlapu se obévuje predevSim piili§ dlouhy krok, coz méa za nésledek
nespravné velky (vétsi nez 45 stupiit) thel podrazky a podlozky (obr. €. 41). A také doslap
s propnutym kolenem (obr. ¢. 40), ktery je pro kolenni kloub ve vztahu ke zdravému

pohybu zcela nevhodny.
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Obr. ¢. 38 Nespravny
dovnitr vytocené ven

krolé - §plé

Obr: & 39 Nes_prdvn)? krok - p;;ekl&ddni
nohou pred sebe
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Obr. ¢. 41 dlouhy krok a velky uhel mezi podrazkou a chodidlem
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4.3. Protazeni a uvolnéni s holemi i bez nich

V této kapitole jsou popsany vybrané techniky slouzici k uvolnéni kloubll a protazeni
svalii. V praxi je dobré zacinat zahiatim v podobé napiiklad lehké chiize trvajici 5-10

minut. Poté praveé uvolnénim kloubt a az poté samotnym protazenim.

Uvolnéni ramenniho kloubu. K uvolnéni ramenniho kloubu slouzi kruhy celou pazi v
ramennim kloubu provadéné ve stoje (obr. €. 42). Pii tomto cviku je nezbytné, aby bylo
spravné vyse popsané drzeni téla. Déle je dobré prokrouzit pazi v obou smérech (vpted i

vzad) a kruhy provadét nikoli pted télem, nybrz vedle téla.

Obr. & 42 Uvolnéni ramene
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Uvoleni zapésti. K uvolnéni zapésti slouzi krouzeni rukou v zapésti pii natazenych rukach

(obr. €. 43). Opét je vhodné prokrouzit zapésti obéma sméry.

Obr. ¢. 43 Uvolneni zapesti

ProtaZeni trojhlavého svalu pazniho je provadéno pomoci svislého drzeni hole za zady a
jejiho tazeni spodni rukou smérem doli (obr. ¢. 44). Pfi protahovani trojhlavého svalu
pazniho je dulezité, aby byl udrzen spravny stoj. Pii tomto cviku je velka tendence
vysazovat a predklanét hlavu, proto je nezbytné se na spravnou polohu hlavy soustredit.
Suzane Nottinghamové, Alexandra Jurasinova, (2011, str. 89) varuji pfed pretizenim

ramene pii provadéni tohoto cviku.
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Obr. ¢. 44 Prtaéez'
trojhlavého svalu pazniho

Protazeni prsnich svali se provadi ve stoje, pokréena paze je zapiena celym ptredloktim o
pevny bod (obr. €. 45) a trupem je tlaceno do paZze tak, aby bylo docileno protazeni prsnich

svalu.

fe

- C. 45 protazeni prsnich svalii - 1

Modifikaci tohoto cviku mtize byt ruka natazena na Grovni hrudniku tak, jako je tomu na
obrazku ¢.46. Diky zméné polohy se zméni i1 protahovana ¢ast svalu, proto je dobré do

stre¢inku zafadit ob¢ tyto varianty.
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Obr. ¢. 46 rotaiem'prsm’ch svalu - 2

ProtaZeni §irokého svalu zadového. Siroky sval zadovy miize byt protaZen ve stoje s
natazenyma rukama, ve kterych drzime hole dale od sebe nezli je Sifka ramen, jako je tomu
na obrazku ¢. 47. Pfi tklonu je dilezité udrzet bficho zpevnéné, panev v neutralni pozici.
Hlava musi byt, jako je tomu u stoje, prodlouzenim pétefe a nemi byt zaklanéna,
predklanéna ani vysunuta. Paze mohou byt lehce pokrcéeny a je dobr¢ tladit ramena vzad a

dold.

Obr. ¢. 47 protazeni Sirokého svalu zadového

Protazeni hamstringi. Hamstringy mohou byt protazeny v predklonu (obr. ¢. 48), diky

moznosti opfit se o zapichnuté hole je zajiSténa stabilita. Protahovani lze umocnit tim, Ze
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jsou $picky tlateny dovniti smérem k sob¢, a také zaklanénim hlavy. U tohoto cviku je

nezbytné udrzet zpévnéné biicho a rovna zada.

Obr. ¢. 48 Protazeni hams

tringut

Protazeni svali vnitini strany stehen. Ve stoji SirSim, nezli je Sitka ramen, je pfenesena

vaha na jednu pokrénou nohu. Druhd noha je natazena (obr. €. 49).

.«‘;‘T' i ! g fﬁ* ; 4

iy

Obr. ¢. 49 Protazeni vnitini strany stehen

ProtaZeni predni strany stehen. U protahovani pfedni strany stehen (obr. €. 50) je dobré
mit pevnou oporu. Dilezité je, aby se pii protahovani cvi¢enec neprohybal v bederni ¢asti
zad a tlacil kolena k sobé€, coz maximalizuje efektvitu protahovani.
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Obr: & 50 Protahovdni
predni strany stehen

Protahovani zadnich svali lytkovych. Stojnd noha je pokrend, koncetina, u které
probihé protahovani, je chodidlem opfena o hole drZzené v jedné ruce (obr. €. 51) a je na ni

prenaSena vaha tak, aby bylo dosazeno tahu v lytkovém svalu.

Obr. & 51 Protazeni ytkového svalu

PretaZeni vzprimovace pateie je vhodné provadét v sedé skrémo, hole jsou zapteny pod
koleny a trup je pomoci rukou drzicich se holi pfitahovan do ohnutého ptredklonu k nohdm

(obr. ¢. 52).
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Obr. ¢. 52 Protazeni vzprimovace patere

4.4. Posileni s holemi i bez nich
V této kapitole popiSi posilovani pomoci nékterych vybranych cviki, které je mozné
zatadit do tréninkové jednotky Nordic walking. Vyhoda niZe popsanych cviki je, Ze k nim

kromé holi neni zapotiebi zddného vybaveni.

Podrepy. (obr. €. 53) Podiep je komplexni cvik na posileni svalii dolnich koncetin. Vyhoda
ve variant¢ provedeni s holemi je, Ze hole poskytuji oporu, tudiZ je mozné na spodni
koncetiny pfenéset pro cvicence adekvatni vahu.

Velmi dilezité u podiepil je udrzet rovna zada a neutralni pozici panve, aby misto
zadouciho zapojovani velkého hyZzdového svalu nepiebiral tuto tlohu ctythranny sval
bederni. Dale je nutné udrzet $picky v roving, kolmo na osu ramen. Sitka stoje by méla byt
pfiblizné stejna jako je sitka osy ramen. Hloubka provedeni podiepu je do sevieni pravého
uhlu stehna a lytka v kolenim kloubu. Nezbytnosti je opét udrzeni hlavy jako prodlouzeni

patere.
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Obr: ¢ 53 Podiep
Kliky slouzi k posileni pfedevsim prsnich svalli. Na obr. €. 54 jsou provadény ve vertikalni
poloze, coz provedeni kliku znaéné usnadiuje. Cim 1épe cvitenec kliky zvlada, tim vice by
se m¢l dostavat do horizontalni polohy, az bude kliky provadét pii klasickém vzporu lezmo
opfeny o zem.

Pti provedeni kliku je opét dilezité neutralni postaveni panve a hlava v prodlouzeni patete.

Dale je nutné zpevnéni celého téla.
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Obr: ¢. 54 Klik

v

Posileni pifimého svalu briSniho (obr. ¢. 55) Jelikoz pii samotné severské chizi jsou

zapojovany, vlivem rotace trupu, spiSe Sikmé biisni svaly, je vhodné zvlastni posileni
piimého svalu bfisniho.

Posileni primého bfisSniho svalu je vhodné provadét vleze tak, aby celd zada byla v
kontaktu s podlozkou (neni dobré, aby v oblasti bederni patete a podlozky byla dira). Na
obr. €. 52 jsou nohy zapteny ve vySce ptiblizné 30 centimetri o strom, coz jednak ulehcuje
cvik samotny, a jednak napomaha udizet celd zdda v jiz zminéném a zddoucim kontaktu s
podlozkou.

Provedeni cviku samotného probihé tak, ze s plynulym vydechem zacina jedinec ,,rolovat™
od hlavy smérem ke kolentim. Natazené ruce s holemi sune po lytkdch smérem k patdm. S

nadechem se vraci zpét.
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Obr. ¢. osileni primého brisniho svalu

4.5. Trénink

V této kapitole se pokusim uvést ptiklad n€kolika tréninkd, které je mozné prostiednictvim
severské chiize provadét. Tréninkové jednotky by méli byt odstupiiovany podle zdatnosti
jedince. Vyznamnou roli pfi ni hraje tempo, coz je v podstaté¢ frekvence krokl. Pro
predstavu piedkladam tabulku, kterou publikuje Suzane Nottinghamova, Alexandra

Jurasinova (2007, str. 112).

Kroky/min Km/h
60-80 3,2-39
85-95 4-4,7

100-115 4,8-53
120-125 5,8-5,4
130-135 6,1 - 6,4
140-145 6,9 - 7,4
150-155 74-17,7
160-165 8-8,4
170+ Vice nez 8,8

Frekvence krokui - rychlost

Je dulezité, aby pocet krokll za minutu — rychlost, korespondovala s idealni tepovou
frekvenci. V praxi je spiSe uplatnitelné to, ze cvicenec se bude pomoci sporttesteru

pohybovat v idedlni tepové frekvenci (viz kapitola Tepova frekvence) a vySe uvedend
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tabulka mtze slouzit spiSe k odhadu uslych kilometrti.

Trénink pro zacatecniky. Pro zac¢inajiciho sportovce je idealni doba tréninkové jednotky
pfiblizn€ 60 minut. V prvnich 10 minutach by se mél cvienec zahtat. K tomu neni
zapotiebi nic jiného, nezli chiize s holemi po roving v tepové frekvenci ptiblizne 50-60%
maxima. Nasleduje uvolnéni kloubii a protazeni svall (viz kapitola Protazeni a uvolnéni s
holemi i bez nich), které trva pfiblizn€ 5 minut.

Hlavni ¢ast je ve znameni severské chlize v tepové frekvenci 60-70% maximalni tepové
frakvence a trva cca 35 minut. Do hlavni ¢asti je dobré chvilkami fadit i kratkou chiizi do
kopce bez poklesu intenzity chiize (tempa), coZ na omezenou dobu zvedne tepovou
frekvenci a hladinu laktatu v krvi. Takovéto ,,vyskoCeni‘ tepové frekvence a laktatu
podporuje rozvoj vytrvalosti.

Po hlavni ¢asti nasleduje posileni vybranych partii (viz kapitola Posileni s holemi i bez
nich) s dobou trvani 5 minut. Trénink je zakonCen protazenim trvajicim opét ptiblizné 5

minut.

Trénink pro stifedné pokrocilé. Doba tohoto tréninku je 90 minut. V prvnich 10ti
minutach je opét zadouci se zahtat. K tomu jako v ptfedchozim ptipadé poslouzi chlize v
tepové frekvenci cca 50-60% maxima. Po zahtati nasleduje uvolnéni kloubi a protazeni
V hlavni ¢asti, pii severské chlizi samotné, je vhodné, aby se pokrocilejsi cvi¢enci drzeli v
tepové frekvenci cca 65-75% maximilni tepové frekvence. Pokrocili cvi¢enci mohou
pravidelnou chtizi do kopce nebo vyraznym zrychlenim na kratkou dobu (piiblizn¢ 30
sekund) zvysit sviij tep. Toto tepové zvysSeni je zddouci provést nekolikrat za trénink.
Hlavni ¢ast by méla trvat ptiblizn€ 60 minut. Po té nasleduje desetiminutové posileni

vybranych partii a protazeni.
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5 DISKUSE

Uvedend metodika vznikala pod vedenim velmi kvalitnich instruktort a kvalifikovanych
lektori z oblasti sportu. Literatura, ze které vychazi, je vytvorena odborniky z danych
sméru a disciplin.

V teoretické ¢asti sem povazoval za nutné, zminit néco z historie tohoto sportu a zaroven
se zaméfit predev§im na posturalni funkce lidského organismu na energetické hrazeni,
pitny rezim. Vyznamnou kapitolu teoretické ¢asti tvoti také svaly zapojované pii Nordic
walking. JelikoZ jsou neodmyslitelnou soucasti pohybu vibec a zapojeni nékterych
svalovych skupin je pfi provozovani severské chiize ojedinélé. Dalsi dilezitou slozkou
teoretické Casti je vybaveni, bez n€hoz Nordic walking provozovat nelze a také obleceni a
obuv, jejichz vybér neni v dnesni dobé nepieberného mnozstvi materiall a specifi¢nosti pro
rizné sporty, snadny. Doplitkové vybaveni, jako jsou sporttestery, neni pro samotné
spravné provozovani severské chlize nezbytnosti, ale dosti ulehCuje orientaci v zénach
energetického hrazeni, potazmo v tréninkové jednotce.

Praktickd c¢ast, tedy samotné metodické poucky jsou slovné popsany a znazornény i na
fotografiich. V metodice je rozepsano spravné provedeni severské chlize, zdiraznéné
chyby, na které¢ je tieba davat si pozor a jsou zde popsany i n¢které modifikace severské
chtize. Prace s lidmi, ktefi jsou vyobrazeny na fotografiich, byla diky faktu, Ze se jedné o
studenty télesné vychovy snadnd, jelikoz méli se severskou chlzi zkuSenosti. Pri
potizovani fotodokumentace se jevila jako jediny problém nepftizen pocasi.

V praktické ¢asti je znacna pozornost vénovana protaZeni a posileni ur¢itych svalovych
skupin. To jen podtrhuje ucel, za nimz byla ptedlozena prace sepséna, a sice zdravotni
aspekty severské chiize. VySe zminénd kapitola Trénink ma poté za ukol, usnadnit
piedevsim zacinajicim cvi¢enclim otdzky, jak casto a s jakou intenzitou trénovat.

Jako nejvétsi problém pii vyuZivani této prace piedevsim laiky, spatfuji fakt, Ze n&které
prvky nutné dodrzovat pfi severské chlizi, jsou motoricky naro¢né. Otazka posturalnich
funkci je tak slozita, ze zacinajici cvicenec ji bez odborného dohledu, mize jen obtizné
spravné zvladnout. Jednoduchost, s jakou jsem se snazil popisovat metodické poucky sice
tento fakt mize zmirnit, ale v fad¢ ptipadd bude zapotiebi, aby jedinci za¢inajici s Nordic
walking vyhledali proSkoleného instruktora. Pokud s touto praci bude pracovat sportovec
se zkuSenosti s pohybovou aktivitou, je zadouci, aby mél alesponn zakladni znalosti v
oblasti posturalnich funkei.

Otazka strecinku jako takového, by predevsim diky subjektivnim pocitim vydala na jednu
samostatnou bakalafskou nebo diplomovou praci. Je tady podobné jako u posturdlnich
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funkci vhodna minimalni, ne-li pokrocila znalost protahovacich a kompenzacnich cviceni.
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6 ZAVER

V této bakalatské praci jsem se pokusil sestavit co nejucelenéjsi vyukovy material Nordic
walking pro potieby zacinajicich nebo mirné pokrocilych cvic¢enci.

Diiraz jsem se snazil klast predev§im na zdravotni aspekty, protoZze Nordic walking je dle
mého nézoru sport, jehoz prostiednictvim se ptfedevsim rozviji zdravi a kondice v kontextu
zdravi piijatelném smyslu. Samoziejmé& spravna technika je pro zdravotni aspekty
nepostradatelnd, tudiz ji byla vénovana také zna¢né pozornost. V neposledni fad¢ veskera
chiize je realizovana ve stoje a pro spravné, zdravé provedeni je znalost posturalnich funkci
nezbytnd. Pro lidsky pohyb je zapotiebi urCitych fyziologickych funkci a proto vénuji 1 par
slov energetickému hrazeni. Vycet svalll zapojovanych pii severské chiizi a jejich nésledné
protazeni a kompenzace je pro zdravi prospéSny pohyb nezbytna, proto jim je také
vénovana zna¢na pozornost.

Jako vétSina sporti, tak 1 Nordic walking pfinasi velky ptinos psychickému zdravi, ktery je
jesté umocnén tim, Ze je realizovan zpravidla v pfirod¢€. Proto jsem v pfedlozené praci
nastinil pfinosy v tomto sméru.

Prosttednictvi této bakalatské prace jsem si kladl za cil, utvofit co mozna nejrosahlejsi, ale
zarovén pochopitelny manudl, podle néhoz by mohl kazdny jedinec bez zdravotnich
omezeni znemoznujicich chtzi s holemi, zacit pronikat do uméni severské chtze. Pii
studiu literatury jsem zjistil, ze publikaci je v Ceské republice dost a jsou i velmi kvalitni,
avSak ucelennost a jednoduchost podani pro zacateCniky v této praci je ojedinéla a
domivam se, Ze cil, vytvoreni kvalitniho materidlu, byl splnén.

Doufam, Ze se tato prace stane uzitecnym voditkem a rddcem mnohych sportovci z celé
Skaly veékovych skupin a Ze prostfednictvim ni, zaZziji spoustu radostnych chvil pii

provozovani tohoto krasného sportu.
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7 RESUME

The aim of this thesis was to present the compilation of teaching material of so called
Nordic walking for the needs of beginning and intermediate trainees. The thesis
emphasises the right poise and flawless performance of the moves in Nordic walking
which is the main purpose of this sport since it has a medical aspect. Moreover, the thesis
is provided with photographs showing the right performance of the exercises especially to
the beginners of this sport The emphasis is also on stretching which is necessary for

healthy exercising.

Furthermore, the equipment is described — sticks which are crucial for Nordic walking and
sport-testers which simplify the orientation during the movement in the right pulse rate.

The description of the clothing or shoes is the instruction for the right choice.

Enumeration of the muscle groups and physiological functions of organism functions in the
thesis only as an illustration of Nordic walking; its purpose is not to describe the function

of human organism in detail.
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