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Anotace

Bakalarska prace je zaméfena na Nordic Walking a jeho vliv na télesnou
zdatnost Cloveka. Cilem prace je zjistit vliv pravidelného desetitydenniho tréninku na
aerobni zdatnost jedince. Co se tyCe obsahu prace, je v ni jak teoretickd, tak také
prakticka cast. V teoretické Casti se autor zabyva obecnymi vlivy Nordic Walking na
Clovéka a Castecné i1 benefity této pohybové aktivity. Autor na zdkladé této casti
stanovuje také jeho vlastni hypotézy. V praktické ¢asti jsou vytvoreny dvé skupiny,
jedna takzvana experimentalni a druhé kontrolni. U téchto skupin lidi autor zkouma vliv
Nordic Walking na aerobni zdatnost prostiednictvim Leger testu a funkc¢niho testu
W170. Prace obsahuje i teoreticky piepocet testu W170 na VO, max jedinci. Vedle

toho se okrajove zabyva i dal$imi tendencemi, které samotny vyzkum nastinil.

Klicova slova

Nordic Walking, t€lesna zdatnost, vliv.



Annotation

The final thesis is focused on Nordic Walking and its effect on human fitness.
The goal of the thesis is to find out the effect of a ten-week long training on aerobic
human fitness. Regarding the content of the thesis, there are both theoretical and
practical parts. In the theoretical part, the author is concerned with general effects of
Nordic Walking on human and briefly with the benefits of this physical activity. The
author determines his own hypotheses based on the theoretical part as well. In the
practical part there are two groups, the first one so called experimental and the other one
called control group. The author investigates the effect of Nordic Walking on aerobic
fitness of these groups by means of Leger test as well as functional test W170. The
thesis also includes a recount of W170 test into VO, max of the individuals. Apart from

that, he is also interested in the other tendencies that the research has foreshadowed.
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UVvOoD

V 21. stoleti jsme soucasti spoleCnosti, ktera piestava byt aktivni. Sviij
odpocinek a volny ¢as dnes lidé povétSsinou netravi na zahrad¢é ani prochazkami v lese.
Dnesni zptsob zivota je sedavy, a kdyz se skloubi s nezdravou stravou, kterou jsme
v dobé¢ spéchu a neustalého stresu nuceni jist, pak se nemizeme divit, ze stale pribyva
charakteru, napiiklad problémy s kardiovaskularnim aparatem a cCasto na nemoci
spojené s nim umiraji. Dnes spousty lidi ¢asto naivné a alibisticky zacinaji s né¢jakym
sportem, ktery jim ma na oko pomoci zbavit se pfebytecnych tuk. Mezi lidmi koluji
famy o tom, jak je ktery sport zdravy, vhodny pro naSe télo, ale uzZ malo kdo se zabyva
tim, jak dlouho a kolikrat v tydnu je jisty sport potieba provozovat, aby se dostavily
vysledky, na které 1idé vétsinou neradi Gekaji. Casto podléhdme stereotyptim, véfime
reklamdm na nejriznéjsi sportovni aktivity a dalSim ,,]Jakacim*‘, které jsou ovSem
pouze u¢inné pusobicim a ovliviiujicim pozlatkem pro naSe smysly. Témto pozlatkim
bychom nem¢li vénovat pozornost a méli bychom se zaméfit na to, co opravdu funguje.
Rid’me se tim, co je progresivni, ne diky tomu, e to pouZiva nebo provozuje né&jaka
celebrita, ale pravé diky tomu, ze to mame podlozené z fyziologického
hlediska a povazujme principy prace lidského organismu. Kli¢ova skupina jsou dnesni
rodice, ktefi maji vliv na své ratolesti a mizou v nich vzbudit sportovniho ducha, chti¢
k vykonavani urcité aktivity a nepfimo je tak odpoutat od sedavého zplsobu
zivota a neaktivni budoucnosti. Musime si uvédomit, Ze pravé dneSni déti budou
jednoho dne rodi¢i a jejich zpisob Zivota bude zplsobem zivota nasi budouci
spolec¢nosti. Nordic Walking je aktivita, kterd se da vykonavat kdekoliv a kdykoliv.
Clovék pii ni miize zlep$ovat kondici, hubnout nebo ho miize délat jednoduse jen za tim
ucelem, aby se citil 1épe. V bakalaiské praci by autor rad ptedstavil Nordic Walking
jako aktivitu vhodnou pro kazdého. Rad by se zabyval tim, jaky vliv ma tato ne pftili§
znama aktivita na ¢loveéka. Chtél by také vysvétlit zakladni rozdily mezi chlizi a chizi
severskou, vypichnout vyhody a nevyhody a také se zabyvat tim, jaky vliv ma tato
aktivita na obecnou télesnou zdatnost Clovéka. Soucasti bakalaiské prace bude také
ovéfeni si zékladnich principt a testovani fyziologickych zmén, které Nordic Walking

wrwe
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1 SYNTEZA DOSAVADNICH POZNATKU

V této kapitole se budeme zabyvat pohybovou aktivitou a jejim vlivem na zdravi
Clovéka, télesnou zdatnosti ¢loveéka a také zde najdeme informace k Nordic Walking a

vlivy této pohybové aktivity na jedince.

1.1 POHYBOVA AKTIVITA A VLIV NA ZDRAVI

Vyraz pohybova aktivita se fadi k zakladnim pojmim védy o pohybu clovéka,
které¢ se tikd kinantropologie. Pohybova aktivita se vyznaCuje a je charakterizovana
frekvenci, intenzitou, dobou provadéni ¢innosti a také jejim druhem. Pti dosazeni vyssi
urovné naSi pohybové aktivity, mize mit pak tato aktivita charakter pohybového
zatizeni, které zapfi¢ini adaptacni ucinky pfi navySovani nasi télesné

zdatnosti a psychomotorickych dovednosti (Malina et al., 2004, uvadi Suchomel, 2005).

Mohli bychom fici, ze pohybova aktivita je jakykoliv télesny pohyb, ktery je
vykonan nasim kosternim svalstvem a souvisi s uréitym energetickym vydejem naseho
téla. Nespravny pomér mezi piijmem a vydejem energie doprovazi dnes nasi
populaci a je vniman jako velice zavazny problém. Zna¢na ¢ast nasi populace totiz trpi
tzv. hypokinezi, tedy nedostatkem pohybové aktivity. Nedostate¢ny vydej energie,
kterou méame, se projevuje pomérn¢ pomalu a postupné. To pfispiva k tomu, Ze vznikaji
velice negativni nasledky nasi dlouhodobé hypokineze, které se jen velice téZko

odstranuji (Suchomel, 2006).

Jelikoz je pravidelna a dostatecné energeticky narocna pohybova aktivita tak
podstatna pro nase télo, musime vyjadfit doporu¢ené denni davky télesné aktivity tak,
aby to télu neSkodilo. Vzhledem k tomu, Ze ma pohybova aktivita vliv na celkovy
zdravotni stav ¢loveka, ovliviiuje délku Zivota a mimo jiné také vyrazn€ sniZuje rizika
nemocnosti a Umrtnosti s civilizatnimi onemocnénimi, tak bychom se nad timto
rozhodné¢ méli zamyslet. Kdyz povazujeme vrcholovy sport a tréninkové davky
nekterych sportoveil, nemizeme se divit tomu, ze maji ve staii problémy vétSinou

pohybového charakteru, kdy organismus pii n€kdy az nesnesitelnych davkach v mladi
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tolik trpi. Nasim tkolem a ukolem amatérskych sportovcii, ¢i bézné populace je o télo
pecovat tak, abychom ho zaméstnavali pravé na té urovni, kterd télesnou zdatnost
rozviji, a zaroven se vyvarovat problémim v dospélosti a snizovat rizika problému ve

stati (Suchomel, 2006).

Zdravi v détstvi a pohybova aktivita v détstvi vyraznou meénou ovliviuji stupen
zdravi a pohybovou aktivitu v dospé€losti. Pro dit¢ je velice dulezité, aby si postupné
budovalo pozitivni dlouhodoby vztah k pohybové aktivit¢ tak, aby na ného mohlo
Vv dospélosti navazat. Pohybové aktivni dité, které ziskd urcity prospéch z provadéné
pohybové aktivity v mladi, ho vyuzije jen tehdy, pokud se z ného stane aktivni dospély

jedinec. Jeding tak se ten pfinos z mladi neztrati (Suchomel, 2006).

Doporuéené mnozstvi pohybové aktivity v Ceské republice podle Fromela et al.
(1999) bylo v poctu krok denné pro chlapce 13 tisic a pro divky 11 tisic. Co se tyce
USA, tak m¢li déti v roce 2001 podle doporuceni dosdhnout minimalné 5 krat tydné 11
tisic krokd. V dnes$ni dob¢ se doporucuje aktivita 10 tisic krokd pro vsechny vékové
skupiny, coz by mélo vést k udrzeni zdravi, télesné zdatnosti a optimalizaci nadvahy.
Na serveru 10000kroku.cz se uvadi, ze 10 tisic kroka odpovida zhruba 7km chitize a pro
snizovani télesné hmotnosti je nezbytné denné udélat minimalné 12 az 15 tisic krokd,
coz by mélo vést 1 k vétSimu rozvijeni celkové télesné zdatnosti. Naopak stupen
aktivity, ktery se povaZuje za nedostatecny a je nazvan tzv. sedavym zpisobem Zivota,
je aktivita, kdy ¢lovék vykona za den méné nez 5 tisic krokll. Takova denni aktivita se
nedoporucuje a piinasi s sebou fadu zdravotnich rizik. 10 tisic krokd jako minimalni
denni aktivita je doporu¢ovana i serverem indares.com, ktery se zabyva mezinarodnim

vyzkumem denni aktivity vSech vékovych skupin (Suchomel, 2006).

1.2  TELESNA ZDATNOST

V této kapitole se autor zaméfuje na vysvétleni a vymezeni pojmu télesna

vvvvvv

Autor se zaroven bude vice vénovat télesné zdatnosti d€ti a aerobni zdatnosti, ktera se

diky Nordic Walking, dale uz jen NW, zna¢né rozviji (Suchomel, 2006).

13



1.2.1 Co je télesna zdatnost

T¢lesnad zdatnost (anglicky physical fitness) je stav, kdy je lidsky organismus
schopen vykonavat kazdodenni Cinnosti a aktivity bez nepfiméfené Unavy a zaroven
s takovou rezervou, Ze si organismus zachova dostate¢nou rezervu pro traveni volného

¢asu (Malina et al., 2004, uvadi Suchomel, 2006).

V jiné definici by se dalo mluvit o stavu zivotni pohody, ktera se vyznacuje
malym rizikem pfedCasnych zdravotnich problémii. Zarovein mizeme mluvit o jakési
optimalizaci vSech funkci naseho organismu pii feSeni vnéjSich ukold, vzniklych vlivem
pohybové ¢innosti, kterou vykonavame, jinymi slovy by se dalo fici, ze je to zvladnuti
vngjSich pozadavku, které jsou vyvijeny na jedince, S co mozna nejmensimi naroky na
jeho organismus. T¢lesnd zdatnost je zarovenl stav organismu a zdravi samotného
organismu, ktery pochazi a je vyvozovan pifedev§im ze zdatnosti kardiorespiracni
soustavy. Rozvijenim télesné zdatnosti dochazi vlivem riznorodych pohybovych
projevil k nespecifickému ptizptisobovani ¢loveéka v ramei jeho télesnych, funkénich,

motorickych a psychickych zmén (Mékota, 2001, uvadi SUCHOMEL, 2006).

Podle Kasy (2001), je zdatny clovék pohyblivy, pfimétené silny, schopen
vykonavat pohyby vytrvalostniho charakteru a dokaze se rychle adaptovat na jakékoliv
pohybové zatizeni. K tomu patii také jeho schopnost rychle regenerovat a vykonavat
denni tkoly a aktivity s urcitou rezervou. Dlouhodobé zdatnost se podle ného muze
udrzovat a dokonce 1 rozvijet pomoci télesnych cviCeni, otuzovanim, piimétenou
stravou a dodrZovanim Zivotospravy. Za plnéni téchto podminek by mél byt organismus
Clovéka schopen vykondvat vedle kazdodenni aktivit také aktivity narocného
charakteru, mél by byt schopen pfezit v mimotradnych podminkéch a zaroven si zvySuje

pravdépodobnost doziti se vysokého veéku a aktivniho staii (Suchomel, 2006).

Télesna zdatnost se sklada z motorickych schopnosti a motorickych dovednosti,
pii ¢emZ motorické schopnosti jsou vnitini pfedpoklady jedince pro vykondni urcité
pohybové aktivity, které nam jsou velkou mérou dany dédicné, déli se na rychlostni,

silové, vytrvalostni a flexibilitu. Motorické dovednosti jsou tzv. nauené, jsou tzv.
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druhové specifické, kam bychom mohli zatadit napt. pohybovou dovednost plavani

kraula (Suchomel, 2012).

1.2.2 Motoricka vykonnost

Zakladni motorickd vykonnost, jinymi slovy také motoricka zdatnost, je tiroven
pripravenosti jedince podéavat vykony v zdkladnich pohybovych cinnostech. Je
vyznamnou soucasti obecné zdatnosti ¢lovéka a je zaroven povazovana za zakladni
ukazatel  pohybové  vykonnosti.  Rozdily @ mezi  zakladni  motorickou
vykonnosti a motorickou vykonnosti jsou v tom, ze zdkladni motorickd vykonnost je
charakterizovana celkovou odolnosti organismu, jeji strukturu tvoii zakladni motorické
schopnosti a jeji fyziologicky zdklad je odolnost kardiorespiracni soustavy.
V pohybovém chovani se zékladni motorickd vykonnost projevuje jako optimalni
reakce na jakékoliv télesné zatizeni, rezervami, které télo ma a zpusobilosti prezit
v extrémnich podminkach. Na druhé strané¢ motorickd vykonnost je pfipravenosti
podavat vykony ve vymezené (v urCité konkrétni) pohybové Cinnosti (ne ve vSech),
V nasem piipadé to bude schopnost napt. udrzet rychlost chiize na 80 % SFmax po dobu
10 minut. Jeji strukturou pak jsou dominantni schopnosti a piislusné
dovednosti, a vpohybovém chovani se projevi jako vyrovnanost motorickych vykont na

vysoké urovni (Suchomel, 2006).

1.2.3 Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je vedle télesného sloZzeni, svalové sily, svalové
vytrvalosti a flexibility t¢la, zakladni komponentou zdravotné orientované zdatnosti. Je
definovana jako schopnost naseho dychaciho, srde¢né-cévniho a svalového systému
pfijmout, pfesunout a vyuZit kyslik béhem zatéze organismu (Meredith and Welk, 2002,
uvadi SUCHOMEL, 2006).

V praxi se mizeme setkat s nejriiznéjSimi oznacenimi a terminy, které se pro
aerobni zdatnost pouzivaji. Mohou to byt napi. kardiovaskularni zdatnost,
kardiorespiracni zdatnost, aerobni kapacita, kardiorespiracni vytrvalost, aerobni
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sluzku télesné¢ zdatnosti, kterou organismus potiebuje v kazdodennim Zivote.
V nékterych pracich, je pokladéana za klicovou slozku zdravého zZivotniho stylu. Pii NW
se aerobni zdatnost rozviji a diky tomu ma clovek, ktery aktivné provozuje NW daleko
mens$i rizika spojené s kardiovaskularnimi onemocnénimi, mensi rizika cukrovky,
obezity, n€kterych forem rakoviny a redukuje tak i dalSi zdravotni problémy ve stari

(Morrow et al., 2005, uvadi SUCHOMEL, 2006).

Pravé rozvoj aerobni zdatnosti je povazovan za nejdulezitéjsi aspekt kondic¢nich
programil a to predevSim ze zdravotniho hlediska, ale také kvili tomu, Ze ma prave
aerobni zdatnost velky vyznam pro rozvoj dalSich atributii v rdmci télesné zdatnosti.
Biologicky zaklad aerobni zdatnosti je v podstaté dodavani zivin a kysliku svalovym
bunkam pfti déle trvajicim zatizeni a zaroven schopnost odvadét zplodiny energetického
metabolismu. Z fyziologického hlediska by se dalo bavit o zapojovani pomalych a malo
unavitelnych Cervenych svalovych vldken, kterd jsou oznafovana jako SO (slow
oxidative), ktera jsou rovnéz charakteristickd uplatiovanim oxidativniho ziskavani

energie pro svaly (Novosad, 2005, uvadi SUCHOMEL, 2006).

1.2.4 Télesna zdatnost déti

Urovei télesné zdatnosti se v nasi populaci stale sniZuje a je potieba to zménit.
K tomu, abychom néjak pozménili trend v dneSni spolecnosti, musime se zamé&fit na
budouci rodice, ktefi jednou budou vychovavat své déti, aby je ptivedli ke sportu a ke
zdravému zivotnimu stylu. Jde pravé o dneSni déti, které vykonavaji povétSinou pouze
zlomek pohybové aktivity, kterou by méli, k tomu, aby se vyvarovali jiz vySe
zminénym problémim spojenych s kardiovaskuldrnim cyklem, jejichZ procentualni
riziko ziskéni se pohybovou aktivitou spravného charakteru bezpochyby snizuje. NW

by tomu mél ve velké mife pomoci.

Podle pruzkumu, ktery byl vytvofen New York City Health Department and the
New York City Department of Education v USA v roce 2009, je stav détské obezity
v USA opravdu kriticky. Zatimco v roce 1980 bylo obéznich pouze 7 % déti, v roce
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2006 to bylo jiz 17 %, coz je v podstaté kazdé 5. dité. Podle prizkumu k roku 2009 je
21 % déti obéznich a 18 % ma nadvéhu (veék od 5 do 14 let). Tento trend neni nijak
ovlivnény rasou, protoze byly nalezy obezity u vSech ras podobné s tim, Ze nejméné trpi
obezitou mongoloidni rasa a nejvice trpi tzv. Hispanci. Rozdily mezi pohlavimi byly
znacéné, pii cemz jsou vice obézni chlapci a to o 5 %. Obézni déti a déti trpici nadvahou
jsou mén¢ fyzicky zdatni a maji daleko horsi uroven télesné zdatnosti a podle prizkumu
se to negativné promita i do studijnich vysledkti. Podle vysledki maji déti trpici

nadvahou a obezitou horsi studijni vysledky (NYC Vital Signs, 2009).

V Ceské republice byl vytvotfen priizkum, ktery vedla svétové zdravotnicka
organizace o zivotnim stylu déti a Skolaku, jejiz studie se nazyva Health Behaviour in
School-aged Children. Z vysledku je ziejmé, ze v roce 2010 bylo téméf 19 % chlapci
ve véku 15 let obéznich nebo maji problémy s nadvahou. Nadvaha je vSak u této
skupiny zastoupena vice nez 17 %, z ¢ehoz vyplyva, Ze jsme na tom v porovnani
s chlapci z USA o mnoho 1épe. Co se tyc¢e Ceskych tfinactiletych chlapct, tak je to
obdobné a nejsou zde piilis velké rozdily. V Ceské republice trpi obezitou pouze 1 %
patnactiletych divek a nadvahou kazda 10. divka. U tfinactiletych divek se obezita
vyskytuje stejné jako u divek patnactiletych, ale co se ty¢e nadvéhy, tak s tou ma
problémy pouze zhruba kazda 17. divka. Z tohoto prizkumu vyplyvd, Ze zde méame
ponékud znac¢ny rozdil v nadvaze divek ve tfindcti a patnacti letech. Toto nesporn¢ patii
k dospivani, ale autor se domniva, ze pokud by tyto divky pracovaly se svym télem vice
a vénovaly se vice pohybovym aktivitim, pak by byly vysledky daleko ptiznivé;si.
Podle prizkumu se totiz pohybovym aktivitdm v 15 letech vénuje daleko mén¢ divek
nez ve veéku 13, a o mnoho méné divek nez divek ve veéku 11. let. Opét tak vyplyva ze
studie mezinarodni vyzkumné studie Health Behaviour in School-aged Children

(Nérodni zprava o zdravi a zivotnim stylu déti a skolaku, 2011).

Rada odbornikii se domniva, Ze pravé déti, které nemaji dostatek pohybové
aktivity, jsou ze zdravotniho hlediska rizikovou skupinou, kterou je potieba se zabyvat.
Tyto déti maji nizkou uroven télesné zdatnosti a motorické vykonnosti, coZ je problém
Z hlediska zdravého zivotniho stylu a jejich budoucnosti a zaroven také budoucnosti

celé spolecnosti, protoze tyto déti jednou budou vychovavat své déti a vedle dédi¢nych
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pfedpokladi budou nejspiSe podporovat své diti i vjejich bézném stylu Zivota.
Zneklidnujici je, ze se neaktivni déti dostavaji do tzv. zaarovaného kruhu vlivem toho,
ze je jejich nizka Groven aerobni kapacity, minimalni sila a mal4 flexibilita odrazuje od
pohybovych aktivit volného Casu. Jejich télesnd zdatnost se pak dale snizuje tim, jak
vice a vice propadaji tzv. sedavému zpisobu zivota. To vede k tomu, Ze se zacinaji
vyhybat pohybové aktivité jakéhokoliv charakteru a dostdvaji se mimo sportovni zajmy
jejich vrstevnika. Jejich nasledné pokusy o zaclenéni mezi vrstevniky jsou pak vétSinou
ovlivilovany negativnimi zkuSenostmi, které vedou k rozcarovani a vyrazuji tak déti
z budouci pohybové aktivity. U téchto déti, které se pak jen tézko zapojuji do
pohybovych aktivit napt. pfi Skolni télesné vychové, se poté projevuji zndmky pocitl
ménécennosti a nejistoty a opravdu se pak da mluvit nejen o potizich fyzickych ale

zaroven psychickych (Suchomel, 2006).

Nezdatné déti mohou mit ve Skolnim véku problémy jak télesného, tak
dusSevniho charakteru. Mluvime zde o psychosomatickych problémech spojenych se
stresem a stavy uzkosti. Jedinec pak trpi napf. bolenim bficha, bolestmi hlavy,
podrazdénosti a v nekterych piipadech jde dokonce i o poruchy spanku. Pii cemz se
objevuji tyto problémy spiSe u divek nez chlapct. Toto mlze mit velky vliv na utvéieni

détské osobnosti (Csémy, 1999, uvadi SUCHOMEL, 2006).

Rodi¢e by si méli uvédomit, Zze je télesnd aktivita pro jejich déti opravdu
potiebnd a méli by je vést k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu. Dnes je trend spiSe
déti omlouvat a hledat ptic¢iny toho, pro¢ pravé jejich ratolestem néco nejde apod. nez
déti podnécovat k tomu, aby néco délaly. Rodice by si méli uvédomit, Ze neustdlym
omlouvanim a podporovanim déti k tomu, aby se pohybovym aktivitam spiSe vyhybali,
jednoznacné détem piihorSuji a Ze to pro jejich dal§i vyvoj dobie neni. Aktivita jako
NW bezesporu miize pomoci a to jak dospélym, tak pravé détem. Diky této aktivité
mohou jak zdatni, tak i1 nezdatni jedinci vylepSovat svou aerobni zdatnost a nasledné

celkovou télesnou zdatnost (Suchomel, 2006).
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1.3 NORDIC WALKING

V nésledujicich kapitolach se budeme vénovat historii Nordic Walking a vybaveni,

které k vykonavani této aktivity potfebujeme.

1.3.1 Nordic walking a jeho historie

Nordic Walking (jinymi slovy také severska chuiize), dale uz jen NW se fadi
mezi sporty vytrvalostniho charakteru, kde se vSak snoubi nejen vytrvalost, avSak také

prvky rychlosti a sily (Skopek, 2010).

Podle Schmidta et al. (2010) je NW sport uplné pro kazdého. NezaleZi na tom,
v jaké je ¢loveék kondici ani na roénim obdobi, protoze NW se da délat prakticky
kdykoliv. Navic se ¢lovék nemusi orientovat na specialni lokaci, je to sport, pfi kterém
se da chodit po asfaltu, lesem, parkem, po Stérkovych cestach, a to jak po roving, tak

v kopcovitém terénu.

Je to zaroven velice bezpecny a financné celkem nendro¢ny sport, ktery mimo
jiné podporuje socidlni komunikaci. V soucasnosti 1ékati fyzioterapeuti pokladaji NW,
ktery je odborné¢ veden jako aerobni cvifeni, za jeden znejlepSich prostiedki,
jak u nemocnych zmirnit zatéZzovou toleranci a navic jako prevence pfed Umrtim na
problémy spojené s kardiovaskuldrnim systémem cloveka. Vedle jinych pozitivnich
ucinkl zapojuje chiize s holemi vétsi mnozstvi svali nez chlize béznd, ¢imz také do jisté
miry narista spotieba energie. Chiize, pfi nichz vyuZivame hole, je navic Setrna k naSim
kloubtim, jelikoZ jsou do pohybu zapojeny i svaly horni poloviny téla, coz mohou ocenit
nejen lidé trpici nadvahou. Dnes se NW vyuziva také jako prostfedek rehabilitacni,
Ktery je vyuzivan vedle napf. plavani, k poirazovému 1é¢eni a posileni téla. Znakem 3.
tisicileti je pro mnoho lidi pfetechnizovana spolecnost, s kterou samoziejmé
souvisi I ubytek pravidelného pohybu, ktery se mize vykompenzovat pravé sportem

jakym je NW (Skopek, 2010).

Kolébkou NW je Finsko, proto se ji fikéd také severskd chiize, jak je zminéno

vyse. Jiz v 30. letech minulého stoleti se objevily prvni zminky o tomto sportu, diky
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zatazeni holi do letni pfipravy finskych bézct k zintenzivnéni bézné chize.
K nejvétsimu rozmachu vsak doSlo v osmdesatych letech 20. stoleti diky Tuomovi
Jantunenovi, ktery se snazil dostat bézecké lyzovani do podvédomi bézné populace.
Tuomo Jantunen uspofadal prvni zavod, kdy se mélo bézet na lyzich, ale diky
nedostatku sn¢hu se nakonec startoval pési zavod a to pouze s holemi. V 90. letech
minulého stoleti se pak NW piedstavuje jako zcela novy sport na setkani sportovnich
firem. V laboratofich se za¢inaji zkoumat pozitivni uc¢inky tohoto sportu na télo ¢lovéka
a zaCinaji se testovat také léCebné vlivy u mladsi 1 starSi generace. V roce 1997 se
uvefejnil mezinarodni nazev NW a nasledovalo obdobi kampani, které byly navrzeny
tak, aby se NW dostal do podvédomi S$iroké vefejnosti (Mommertova-Jauchova &
Jurasin, 2009; Skopek, 2010).

Nasledujici rok ziskala tato aktivita velice prestizni ocenéni, kdyz se stala
zdravotni aktivitou roku s nejvét§sim dopadem na zdravi v ramci Siroké vetejnosti celého

svéta (Kovarovic, 2011).

Stale vzrlstajici popularita tohoto sportu vedla k tomu, ze bylo tfeba mit
proSkolené instruktory a vroce 2000 vznikla tedy mezindrodni asociace INWA
(International Nordic Walking Association). Zakladajicimi zemémi byli pochopitelné
Finsko, Némecko a Svycarsko. V roce 2002 se NW dostava také do daliich zemi a to do
USA, Francie a dokonce Japonska. Je odhadovano, Ze v té dob& pouzivalo hole kolem
700 000 lidi. V soucasnosti je NW nejvice se rozvijejici aktivitou na svété a je proslula
nejen mezi sportovcei jako dopln€k tréninku, ale také u lidi, ktefi se sportim vénuji jen

ziidkakdy (Skopek, 2010).

Rozmach NW v poslednich letech pfinesl také vinu tzv. nordic fitness sportd.
Se dvéma huilkami se krom¢ chozeni da i jezdit na inline bruslich a my potom fikame
tomuto sportu nordic blading. Existuje také specialni varianta bézeckého lyzovani, ktera
byla nazvéna nordic cruising, kdy se ¢lov€k mize snadno pohybovat volnym terénem.
Dalsi a neméné zajimavou variantou je tkz. nordic snowshoeing, coZ je pohyb s hilkami

na snéznicich (Schmidt et al. 2010).
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1.3.2 Vybaveni pro Nordic Walking
Kapitola je vypracovana z Skopek (2010)

Pro NW ¢lovek, na rozdil od vétsiny jinych sportli, nepotiebuje Zadnou drahou
vybavu. Na chtizi terénem postac¢i par vhodné obuvi a hiillky, které vSak musi byt
peclivé vybrany. Vedle téchto véci je rovnéz dilezité vhodné svrchni obleceni pro vétsi

komfort pfi pohybu ve volné ptirodé¢ a pro naro¢né je tu n¢kolik dalsich malickosti.
Hilky a jejich vybér

Na trhu je pomérné€ Sirokd nabidka pro vybér holi. Lidé si vSak Casto pletou
hole na NW s klasickymi turistickymi (trekovymi) holemi, coz je velkou chybou. Jejich
ucel je vSak naprosto odlisny. Zatimco hole na NW jsou pevné a lehké, ¢asto odpruzené,
nemaji mohutné madlo (jinymi slovy rukojet nebo grip) a jsou teleskopické, hole na
treking jsou pevnéjSi, tuzSi a t&€z$i, hlavné kvili tomu, Ze maji spiSe funkci
oporovou a slouzi predevSim k udrzovani stability. Hole se vétSinou vyrabi z hliniku
nebo karbonu a vyrobci se predhani v tom, kdo vyrobi pevnéjsi a zaroven leh¢i hiil nez

konkurence.

Grip a rukavicka u holi na NW jsou velice podobné tém, které jsou pouzivany
pfi béZeckém lyzovani. Diky poutku, které je povaZovano za dlleZitou komponentu, ma
ruka neustaly kontakt sholi a to 1 pifi pusSténi hole. Poutko je také
nastavitelné a navrzené pro to, aby umoZiiovalo co nejpfirozengjsi pohyb a efektivni

odraz hole.

Neméné¢ dulezitym komponentem hole je talif s hrotem, anebo tzv. boticka.
Talif u hole znemoziuje pfiliSné zabodnuti hole do zemé& a koncovy hrot umoZiuje
dobré zabodnuti a odraZeni se od povrchu. Soucasti vybavy je také boticka, ktera vedle
toho, Ze absorbuje velky naraz, pii chlizi na asfaltovych a jinych tvrdych cestach,

absorbuje také raz a ptiliSny hluk.

v

Pro vybér holi existuje n¢kolik vzorct, z nichz asi nejzndméjsi je vzorec, kdy se
vynasobi télesnd vyska cloveka cislem 0,7 s toleranci plus minus 5 centimetri
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s ohledem na vykonnost jedince. (N¢kdy se vSak pouziva misto ¢isla 0,7, ¢islo 0,66, kdy
je preferovana kratsi délka holi. Zacate¢nici by si méli vybirat hole, které jsou kratsi
(napt. vyska 175 cm x 0,7 = 122,5 cm, volime pro zacatecnika velikost holi 120
cm a pro ¢loveka, ktery je zkuSeny nebo se chysta na sportovni piipravu, bychom zvolili
hole o délce 125 cm). Prakticky zpiisob vybéru holi je, ze se postavime na
rovinu a uchopime hul, kterou spustime kolmo k zemi. Loketni kloub by pak mél svirat

{ihel 0 néco malo vétsi nez 90°,
Obuv

Obuv pouzivana pti NW by méla byt prfedev§im pohodlnd, kvalitni a zaroven
prizptisobena terénu, ve kterém se pohybujeme. Spolu stim by ale neméla pfili§
namahat pohybovy aparat. Nejpouzivanéjsi jsou tkz. trekovky, které se hodi v podstaté
na vSechny povrchy. Dulezitou funkci boty je stabilizace paty k tlumeni ndraz( pii
dopadu. Proto by ¢loveék nemél volit pfili§ me¢kkou podrazku. Dilezitym parametrem je
také velikost boty. Bota by méla byt dostatecn¢ velikd a Siroka v oblasti prsti a také

nartu. Clovék, ktery si botu vybira, by ji mé&l zkouSet ve vhodné sportovni

ponoZce a spiSe ve vecernich hodinéch, kdy je uz noha mirné€ unavena a otekla.

Na druhou stranu je dnes vSak viele také doporuc¢ovano chozeni v tkz. barefoot
botach, které umoznuji vysoky komfort a pfedev§im podnécuji praci svald, které se
podileji na udrzovani klenby. Jsou to svaly, které se nachazi v hluboké vrstvé zadni
strany lytka jako napt. m. flexor hallucis longus a m. flexor digitorum longus, jejichZz
¢innost a stimulace je vedle spravné ¢innosti vazil klicova k udrzovani podélné klenby
nozni. V pfipadé Nordic Walking bych tuto obuv rozhodné doporucil (Grim et al.,
2006).

Obleceni a dalsi dopliiky

Volba vhodného oble€eni je dilezitym aspektem pii1 vykonavani snad jakékoliv
sportovni aktivity. Pokud ho volime nespravn€, mize nam radost z pohybu pokazit.

Meélo by ndm poskytnout ptedevsim ochranu pted chladem, ale také vlhkem, slune¢nimi
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paprsky a pfitom by mélo byt schopné odvadét pot, aby se nas organismus zbytecné

nepiehtival (Skopek, 2010).

Pro vSechny typy sportovnich aktivit se pouziva tzv. cibulovy princip, coz je
pravidlo, kdy ¢lovek vyuziva radéji vicero vrstev slabsich nez jednu tlustou. Prilis$ tlusty
odév muze mit totiz za nasledek piehiivani organismu a pokles vykonnosti, ba dokonce
problémy ob¢hového charakteru. Je vhodné pouzivat tzv. funkéni pradlo, které ma
vybornou schopnost odvodu potu od pokozky smérem ven k vn&jSim vrstvam obleceni.
Materidl, z kterého je toto oble¢eni vyrabéno, vV zaddném piipad¢ nezabraiuje poceni,
nybrz omezuje nepiijemné pocity z potu na téle, protoze obleCeni zistava relativné
suché. Tyto materialy jsou vétSinou riiznymi syntetickymi vlaky, které nepiijimaji vodu
a vlhkost jako napt. (polypropyleny a polyestery), které jsou v§ak v mnohych pfipadech

kombinovany s vinou. Na nasem trhu se viele doporuéuje vina merino (Skopek, 2010).

Vrstvy bychom méli vybirat a vrstvit na té€lo takto: 1. vrstva - transportni. Ta
ma za ukol odvést pot dal do dalSich vrstev a to co nejrychleji, abychom nepocitovali
chlad na pokoZce, a mizeme ji pouzivat celorocné a to jako svrchni vrstvu v teplém
pocasi a spolecné s dalS§imi vrstvami pii vét§im chladu. 2. vrstva — izola¢ni. Jeji hlavni
ukol je udrzovani téla v optimalni télesné teploté. 3. vrstva — ochranna. Ta chrani

&lovéka pred vétrem a destém (Skopek, 2010).

Ponozky by mély byt vybirany tak, aby neskrtily, perfektné sedély na noze.
Me¢ly by také nekoncit pod okrajem boty, ale vzdy by mély nékolik centimetrti
pfesahovat. V Zadném pfipadé by nemély byt pfili§ slabé, protoZze by mohly zplsobit
puchyfe a odfeniny. Kvalitni ponozky maji jest¢ nad kotnikem pruzny pasek, ktery
znemoziuje shrnovani ponozky v boté. Za nejvhodnéj$i materidl je povazovéana vina
nebo bavlna, které dostatecné saji pot. Jediny problém mize byt to, ze pii dlouhé chiizi

dojde k hromadéni potu a ne jeho odvodu (Skopek, 2010).

Dalsi velice uzitecnym doplitkem, a to pfedev§im za chladného pocasi, jsou
rukavice. Mohou slouzit jako prostfedek k lepSimu uchopeni holi. Na severskou chiizi

se daji vyuzit 1 napf. cyklistické rukavice nebo si muzeme zvolit rukavice
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urené a navrzené¢ piimo pro tuto aktivitu. Tyto rukavice maji prodlouZeny

palec a ukazovadek a ostatni prsty jsou zkraceny (Skopek, 2010).

Obleceni, jidlo, piti a bezpecnostni dopliiky by se rozhodné nemély podcenovat
a to ani, kdyZ jde o pomérné nevinnou aktivitu jakou NW bezesporu je. Casto se totiz
muzZze stat, ze se prochdzka protahne, zacne prSet a vy se budete muset n¢kde schovat,
nebo ¢lovek jednodusSe pieceni své sily. V takovych piipadech je vhodné mit v batohu
¢okoladu nebo jiny zdroj energie. Nekdy se mize stat, ze se bude muset ¢loveék vracet
po asfaltovych cestach, tieba za Sera nebo za $patného pocasi, kdy uz neni vidét. Jeho
odév by pak m¢él byt opatien reflexnimi prvky. Pii slune¢ném pocasi nezapominejme na
ochranu pfed UV zafenim a nosme tedy bryle. Mezi dalsi, av§ak penéZzné narocné

doplitky, miZe patfit navigaéni piistroj GPS a sportester (Skopek, 2010)

1.4 VLIV NORDIC WALKING NA JEDINCE

Diky tomu, ze je Nordic Walking, dale jiz jen NW, pohybova aktivita, pii které
¢lovek chodi, tedy zatézuje svlij pohybovy aparat, je nezbytné poukéazat na vliv NW na
klouby. Dale je dulezité se zabyvat tim, jaké svaly a do jaké miry se zapojuji, abychom
pochopili, ¢im a pro¢ je tato aktivita tak jedine¢nd. Samoziejm¢é ma NW vliv i na
psychiku ¢lovéka a miize pomoci pfi stresu. Pro vétSinu milovnikti NW je vSak primarni
to, Ze mohou diky této nenarocné aktivité zhubnout a zbavit se tim nadvdhy nebo

uspésné bojovat s obezitou. Nejen o tom bude nasledujici kapitola.

1.4.1 VIiv na svalstvo

Zmény v pohybovém systému

Kapitola byla vypracovéana z Rehabilitace a fyzikalni 1ékafstvi (2011).

Podle referenci od lidi, ktefi prochdzi kurzy a aktivné vykonavaji Nordic
Walking (NW), se autofi studie efektivity NW, pani Doc. MUDr. Dobroslava

Jandova a pan Ing. Otakar Moravek, zaméfili na oblast hrudni patefe a zapojeni svall
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pfi vykonavani této aktivity. Efektivita NW je podle nich bezespornd. Podle nich je
mimo jiné zietelné, ze NW napfimuje patet, zmiriiuje zatizeni nosnych kloubii na téle,

zlepsuje dychani, zlepSuje mizni obéh a dokonce zvysuje odolnost na obecné stresory.

Vedle toho se autoii zaméfili na zkoumani toho, zda NW ma nebo nema vliv na
funkci hrudniho segmentu patefe a to cilené na oblast Th3 a zaroven chtéli zjistit, do

jaké miry se jaké svaly do pohybu pii NW zapojuji.

Jandovéa a Moravek vybrali 10 nesportovnich osob, 5 muzi a 5 Zen, jejichz
parametry BMI se témét shodovaly (25 — 27), ve véku od 9 do 57 let. Na tomto vzorku
chiizi s holemi méfili prostiednictvim expertniho informacniho systému Computer
Kinesiology CK Bplus vySe uvedené, a vSe peclivé zapisovali do protokoli, které

pozd¢ji vyhodnotili.

Na obrézku €. 1, miizeme vidét zménu ndlezu na svalech po NW, kde je jasné
zietelné, Ze napt. m. gluteus maximus neboli velky sval hyzd’ovy pracoval béhem bézné
chiize podobné jako pii NW a nalez je tedy srovnatelny. Oproti tomu vidime, Ze sval m.
latissimus dorsi jinak také Siroky sval zadovy byl stimulovan pifi NW
intenzivnéji 8 zména nalezu oproti normalni chlzi je znacnd. Zrovna tak jsou na tom
svaly m. deltoideus (sval deltovy), m. teres maior, m. trapezius (sval trapézovy), m.
pectoralis maior (velky prsni sval) a zddovy sval sval m. serratus posterior inferior.
Jediny sval, ktery byl pii NW mén¢ stimulovan a tedy podnécovan k praci méng, byl m.

soleus (sva llytkovy).
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m.soleus
m.latissimus d.
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Obrazek 1. Nalezy na svalech

m.pectoralis maior
m.serratus post.inf.

Zdroj: Rehabilitace a fyzikalni 1ékatstvi, 2011
Vysvétlivky: Zmeny ndlezit na svalech (pro ndzornost zobrazeno v % vstupnich hodnot).

K méteni reflexnich ndlezti na Th3 byl pouzit informacéni expertni systém pocitacové
kineziologie. Z obrazku ¢. 2 je zfetelné, ze Nordic Walking zlepSuje funkci v oblasti
segmentu Th3, ktery byl samoziejmé zkoumdn cilené. Oblast Th3 je totiz kli¢ova
Vramci propojeni motorického systému a onemocnéni vnitfnich organt, tzv.
vertebrovisceralnich vztahli. Zde je dokazéano, ze Th3 souvisi pfimo se spravnou funkci

bronchu.
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o

Chize bez hialek Chize NW

Obrazek 2. Reflexni nalezy
Zdroj: Rehabilitace a fyzikalni 1ékatstvi, 2011
Vysvétlivky: Pocet reflexnich nalezii v segmentu Th3.

Autofti se shodli na tom, ze NW podnécuje k ¢innosti daleko vice svali pletenci
a pusobi pozitivné na pocty reflexnich zmén, které se udavaji v meékkych tkanich této
pletencové oblasti. Velké pozitivni zmény funkci svalli, které byly testovany, byly po
chiizi NW oproti chiizi bez htilek sestupné u svall takto: m. latissimus dorsi, m. teres
maior, m. deltoideus, m. serratus post. inf., m. gluteus m.,m. trapezius a m. pectoralis

maior. Dalsi podstatnou véci je, ze se do ¢innosti vice zapojuji musculi glutei.

A dale se autofi shodli na zavéru, ze NW zlepSuje funkci v segmentu oblasti
Th3 a ze Nordic Walking prospiva zdravi, protoze se vyrazné zlepsily parametry pro

plice (Th3).
Funkce a vyznam svali zapojenych pri Nordic Walking

Pti NW se zapojuje do cCinnosti velké mnozstvi kosternich svali, které se
posiluji a zaroven zkracuji. Do ¢innosti se zapojuje dokonce az 90 % vSech svall na téle

(Skopek, 2010).
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I proto je tedy pro néas klicové védét, které hlavni partie na téle pti NW
pracuji a jaky pohyb vykonavaji. Zapojenim svalii do pohybu pii NW se bezpochyby

zlepsuje 1 celkova télesna zdatnost Clovéka.

Nize se dozvime o hlavni funkci m. latissumus dorsi, ktery je jeden ze svalu,
ktery nam stabilizuje patef. Jeden z hlavnich benefith NW spociva v tom, ze se do
¢innosti zapoji praveé ty svaly, které stabilizuji patet a prispivaji k jeji spravné funkci

(Nottingham & Jurasin, 2011).

M. gluteus maximus (velky sval hyzd'ovy) je sval, ktery se pti NW zapojuje
pouze nepatrné vice nez pii bézné chiizi a jeho funkce je extenze v kycelnim kloubu tkz.
zanozeni. M. latissimus dorsi (Siroky sval zaddovy), ma asi nejzajimavéjsi funkci
z anatomického hlediska. Tento sval vede z kosti humerus na processus spinosi (Th6—
Th12 a L1-L5), na zadni stranu kosti kiizové a na zacatky kaudalnich Zeber. Je to sval,
ktery ¢lovéku umoziuje addukcei paze tedy pfipazeni paze z upazeni, a také humoralni
extenzi neboli zapazeni paze. Tento sval je také antagonistou m. gluteus maximus, jehoz
napéti do jisté miry ovlivituje. To ndm zajiStuje stabilizaci patete, coz povazujeme za
jednu z hlavnich funkci tohoto svalu a je tedy velice podstatné, ze NW podporuje praci
tohoto svalu. M. deltoideus (sval deltovy), slouzi k upazeni, predpazeni a zapazeni paze
a udrzuje klidovym napétim hlavici humeru v ramennim kloubu. M teres major, coz je
jeden ze svalll pletence ramenniho, je sval, ktery se podili na addukci, extenzi a pronaci
paZe tedy na pfipazeni, zapaZeni a vnitini rotace, kdy se hibet ruky otoc¢i doptredu a dlan
dozadu. M trapezius (sval trapézovy) je sval, ktery se také pti NW posiluje, a jeho
funkce je, Zze zveda scapuru, drZi ji, a tdhne dolu v ptipad¢ potteby. M pectoralis major
(velky sval prsni), ktery se pfi normalni chlizi viibec do ¢innosti nezapojuje je funkéné
svalem, ktery ndm tadhne ramena dold, vykondva pronaci paze (vnitini rotace) a ktery je
1 pomocnym inspiracnim svalem. Posledni sval, ktery by mél byt zminén je m. soleus
(jedna z hlav m. triceps suare- trojhlavého svalu lytkového), jejiz funkce je plantarni

flexe nohy- tedy postaveni se na $picky (Grim et al., 2006).
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1.4.2 Vliv na ¢innost srdce

Co se tyCe vlivu NW na ob¢hovy systém a srdce, tak je dokazano, ze zde plati
obecné zasady sportovniho tréninku. Pokud se urcitd aktivita, v naSem piipadé severska
chiize, provadi pravideln¢ a dlouhodobé, pak se zvySuje elasticita srdce a to se poté
dokaze ucinnéji stdhnout. Timto se nasledn¢ snizi tepova frekvence, ponévadz je srdce
schopné na jeden stah distribuovat daleko vice krve nez by bylo schopné za

ptedpokladu, ze je netrénované (Nottingham & Jurasin, 2011).

1.4.3 Vliv na klouby

Klouby, které se zapojuji do pohybu pii NW, jsou piedevsim kloub kycelni,
kolenni a do jisté miry hlezno. Na horni polovin¢ téla jsou pak dtlezité klouby ramenni
a loketni. Tyto klouby se oznacuji jako synovidlni, protoZe jsou plochy chrupavek
téchto kloubli vyzivovdny pouze za pomoci tzv. synovidlni tekutiny a jsou tedy
bezcévné. Tato tekutina je v podstaté jako med, kdyz je teplo a kloub je dostate¢né
zahiaty, pak je i tato tekutina kluznd a tekutd a plni spravné svou funkci, coz je

lubrikace povrchu chrupavek k zmirnéni jejich opotiebeni (Sifta, 2012).

Chrupavka vyse zminénych kloubt, kterd se oznacuje jako hyalinni je velice
tvrdd, hladka, ale zaroven kiehké a tim, Ze ¢lovek chodi, béha a vykonava dalsi pohyby,
tak ji chté nechté opotiebovava. Lidé, ktefi trpi nadvahou nebo obezitou zatéZzuji pak

klouby na dolnich kon¢etinach daleko vice (Grim et al., 2006).

Podle Schmidta et al. (2010) je jiz bézna chiize, z hlediska vykonavani tohoto
pohybu, daleko Setrnéjsi k nasim kloubiim nez je napf. jogging. Vzhledem k tomu, Ze je
NW chiize s holemi, diky nimzZ se vaha téla c¢aste¢né rozloZi na vSechny ¢tyfi koncetiny,
je tento pohyb pro télo jesté Setrngjsi, neZ je tomu pii normalni chizi. Clovék timto
neodlehCuje pouze patefi, ale pravé 1 vySe zminénym synovidlnim kloubiim dolni
koncetiny. Béhem severské chlize mechanicky zatéZujeme kosti a tim pfispivame
k tomu, Ze je poté kostni tkan daleko hustsi a tvrdsi. Diky tomu je tedy NW povazovan

za skvélou prevenci proti zlomeninam a osteopordze. Navic je NW vhodny prostiedek
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K rehabilitaci po zranénich a operacich kloubt a je viele doporuovan

1¢kati a fyzioterapeuty (Mommert-Jauch a Jurasin, 2009).

1.4.4 Metabolické déje pri Nordic Walking a hubnuti

Lidsky organismus potfebuje ke své Ccinnosti energii, kterou ziskdva
zjidla,abez které by nebylo télo schopno Zzadného pohybu. Nejvice jime
sacharidy a lipidy, které se pfeménuji na potiebnou energii pro svaly. Sacharidy se
pomoci katabolickych dé&ji pfeménuji na glukozu, a lipidy se méni na glycerol a mastné
kyseliny. Bilkoviny se jako tfeti zdroj energie pro svaly odbouravaji az pfi extrémnich

podminkach, kdyz uz télu dojdou zasoby sacharidt tuka (Schmidt et at., 2010).
ATP- CP systém

Kreatin fosfat neboli CP je jako ATP ulozZen ve svalovych bunkach, pii jehoz
vyuziti je uvolnéno velké mnozstvi energie. Celkové zasoby CP a ATP jsou v téle velice
malé, a proto je jejich vyuziti omezeno pouze na zhruba 15 sekund. Na zacatku kazdé
pohybové aktivity je tento systém do dodavani energie zapojen. Je klicovy pii pohybech
vysoké intenzity jako je béh na 100m, vrh kouli apod., avSak pro NW jako pohybovou

aktivitu vytrvalostniho charakteru je naprosto nedostacujici (Fox, 1979).
Vyroba energie ze sacharidu

Prvni zpisob ziskdvani energie ze sacharidil je tzv. anaerobni nebo také bez
piistupu kysliku, kdy si télo vezme energii kritkodob& ze sacharidovych zasob.
Procesem, ktery v téle probchne je tzv. anaerobni glykogenolyza, kdy se svalovy
glykogen nahromadény v jatrech a svalech preméni na glukézu. Tento proces se da
vyjadfit takto: GLYKOGEN + 1ATP — 4ATP + 2 LAKTAT, z ¢ehoz vyplyva, Ze
vznikne pii tomto dé&ji tzv. vedlejsi produkt, coz je laktat. Tento d& probiha v téle pii
nedostatku kysliku, pfi pohybu vykondvaném maximalni intenzitou a to do zhruba 50 az
60 sekund. Poté je t€lo zaplaveno laktitem natolik, Ze svaly nemohou pracovat. T¢lo
poté potiebuje doplnit kyslik z toho divodu, Ze pracovalo na tzv. kyslikovy dluh, kdy

nebylo télu dodavano tolik kysliku, kolik by bylo potieba. Laktat vznikly ve svalech je
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pozdéji vyuzit jako zdroj energie v tzv. Krebsové cyklu, ktery je hlavni cyklus pfi
Cerpani energie v procesu tzv. aerobni glykolyzy, kterym se budeme zabyvat dale.
Nekdy se proto uvadi tento systém jako laktatovy. I tento zplisob ziskavani energie je

ale z hlediska NW ne pfili$ podstatny.

Druhy zpilisob ziskavani energie ze sacharidi je déj tzv. aerobni, tedy d¢j za
pristupu kysliku. Na tento typ pfijmu energie pracuje télo zhruba od 2 do 10 minut
aktivity. Rovnice tohoto procesu, tedy aerobni glykolyzy, se da vyjadfit takto:
GLUKOZA + O; — 6H,0 + 6CO; + 38 ATP. Z toho vyplyva, Ze za tohoto procesu se
svalim dostava velké mnozstvi energie po pomérn¢ dlouhou dobu. V tomto rezimu
coz byva hladina anaerobniho prahu, poté prechazi télo opét na Cerpani glykogenu ze
svalt, z jater a v posledni fad¢ z krve, coz byva poté Casto pric¢inou hypoglykemického

Soku.

Vyroba energie z tuki

Pii NW se budeme zabyvat pravé vytvarenim energie pro svaly z tukl za
ptistupu kysliku. Tento proces bude pro nés klicovy a mimo to povede i k hubnuti.
Rovnice pro vyrobu energie pro svaly z tukil vypada takto: GLYKOGEN + ATP + O,—
6H,0 + 6CO, + 38 ATP. Tento proces se vSak rozjede nejdiive po zhruba 12 minutach
pohybové aktivity a naplno za¢ne pracovat az okolo 35. minuty aktivity, ktera vSak
musi byt vykonavana na zhruba 65 — 75 % SFmax. Tento proces nas z hlediska vyroby
energie pro NW zajima rozhodné nejvice, protoZze je NW dlouhodobé zndmy nejen jako
zdravy pohyb, pfi kterém se zapojuje vice svalit do pohybu, je Setrna ke kloublim apod.,

ale ptfedevsim také diky tomu, Ze se pii ném spaluji tuky.

Vyroba energie z bilkovin

Vyuziti bilkovin jako zdroje energie pfi sportu je velmi malé. Bilkoviny se
berou jako nejzaz$i zdroj energie pro praci svalil a zacinaji se vyuZzivat po vy€erpani
vSech jinych energetickych zasob. Jejich vyuziti zacind od zhruba 4 az 6 hodin

nepretrzité aktivity.
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Hubnuti pFi NW

Nordic Walking je aktivita, pfi které télo dokaze spalit daleko vice kalorii, nez
pfi bézné chiizi. Podle prizkumt se pii normdlni chlizi spali pfiblizn€ 300 kalorii za
hodinu, kdezto pifi NW se spali az o 50 % kalorii vice a to az 450 za hodinu, coz je

opravdu velky rozdil (Svensson & Jurasin, 2009).

KdyzZ nas organismus béhem chvilky nedonutime k maximalnimu vykonu a ono
ma dost ¢asu a muze si v klidu vyrobit potfebnou energii, tak ma dvé moznosti, jakym
zpusobem mize energii Cerpat. Prvni mozZnost je pouziti energie ze zasobniku
sacharidového a ta druhd ztukového. Ulozité tukovych zisob ma &lovek
Vv podkozi. U muzi jsou tyto zasobniky patrné piedev§im v oblasti bficha, u Zen to zase
byvaji hyZd¢ a oblast stehen. Jestlize chceme télo pfimét, aby hublo, tak ho musime
donutit k tomu, aby bralo energii prave z téchto tukovych zasob, které jsou pro nase télo
nezadouci. Zda télo bude brat z téchto zasobnikd nebo bude brat energii ze zasob
sacharidu, zavisi predevsim na intenzité vykonavané zatéze. Pii vyssi intenzit¢ bude télo
Cerpat ze zasob sacharidovych at’ uz aerobné nebo anaerobng. Pfi stfednich intenzitach
zatéze, a kdyz ma télo dostatek Casu, bude Cerpat z ulozist’ mastnych kyselin a pomoci
kysliku pfepne na spalovani sacharidi a posléze na spalovani tukt (Schmidt et al.

2010).

Kdyz chceme spalovat prebyte¢ny tuk, nesmime v zadném ptipad¢ chodit ptili§
intenzivng. Dulezité je, abychom dbali na délku na$i tréninkové jednoty z diivodu
zapojeni metabolismu tukli. Minimalni doba tréninkové jednotky by v takovém piipadée
méla byt minimalné 35 minut. Je zbyte¢né si myslet, Ze kdyz si da ¢lovék tzv. ,,pofadné
do téla‘, tak Ze to pro n¢ho bude mit vEétsi piinos. Je sice pravda, ze télo pfi takové
z4atézi spali vice kalorii, ale jsou to kalorie, vyrobené povétSinou pravé pouze sacharidy.
Takze se pak lehce muze stat, ze jsme hodné vycerpani, ale v pase ani i jediny milimetr
StihlejsSi. Proto je pro Cloveka, ktery chce hubnout, daleko vyhodnéjsi chodit pomalu
Vv takové mifte srde¢ni frekvence, pii které télo pfepind na metabolismus tukd (Schmidt

et al. 2010).
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1.4.5 Vliv Nordic Walking na télesné sloZeni

Jednou ze slozek naSeho téla je aktivni télesnd hmota, dale uz jen ATH. Tato

slozka se sklada ze svalt, kosti a vnitinich organti. Pasivni télesnou sloZkou je pak tuk.

v

SloZeni téla je jednou z nejpromenlivéjsi morfologickych charakteristik naseho
organismu. T¢lesné slozeni lidi se lisi podle pohlavi, zavisi na véku, ale také predevsim
na kalorické rovnovaze a rychlosti metabolismu v case. Vlivem pohybu, ktery ma
vytrvalostni charakter jako NW, se miize do zna¢né miry ovlivnit télesné sloZzeni naseho
organismu. Tyto zmény vSak trvaji pomérné dlouho. Adaptace na intenzivni trénink
NW s sebou nese zmény v pohybovém systému a projevuje se zdroven snizovanim
télesného tuku a zvySovanim ATH. Problémem pfirozeného starnuti organismu
je i tendence naSeho téla ukladat vice tuku a vzrasta tak tukova tkan. Toto se vSak da

ptedejit nebo to miizeme redukovat jiz vySe zminénym zpiisobem (Patizkova, 1973).

U déti, které by nemély unikat nasi pozornosti, miize pohybovy reZim a vysoky
energeticky obrat zpisobit spoustu zmén v Zadoucim, ale i nezadoucim smyslu. Pfi
snizovani télesné hmotnosti u déti pomoci diet a omezeného ptisunu kalorii, se mtze
stat, ze se bude snizovat mnozstvi ATH. Snizovani t€lesné hmotnosti je v pribéhu ristu
pomérné neptirozené. Proto musime dbat na to, aby déti snizovaly télesnou hmotnost
pouze prostiednictvim dobfe nastaveného pohybu slehce usmérmnénym avSak

dostateCnym piisunem kalorii pro télo (Patizkova, 1973).

1.4.6 Vliv Nordic Walking na aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost je klicova slozka télesné zdatnosti, kterou potfebujeme
vV kazdodennim zivot¢. Jeji schopnost naseho dychaciho, srde¢né-cévniho a svalového
systému pracovat s kyslikem béhem zatéze se da vyjadfit pomoci VO;max, coZ
pfedstavuje maximalni aerobni vykon. Pravé VO,max se vyuZziva jako kritérium aerobni
zdatnosti a vyjadiuje maximalni mnozstvi kysliku, které jsme schopni vyuzit
v metabolickych procesech. Odrazi zaroven také hodnotu na$i trénovanosti v ramci
aktivit vytrvalostniho charakteru. Tento ukazatel se v populaci velice 1i§i. NW kladné

plsobi na na$i aerobni zdatnost a diky pravidelnému a dostate¢nému tréninku muze

33



dojit k vyraznym zméndm v mife nasi aerobni zdatnosti. NW se fadi mezi aktivity
vytrvalostniho charakteru, a kdyZ ho vykonavdme v dostate¢ném objemu, s zadouci
intenzitou a frekvenci, pak dochdzi k adaptatnim zménam. Adaptacni zmény v rdmci
dychaciho systému jsou napf. zvySeni plicni kapacity, zkvalitnéni pfenosu

kysliku a predevsim také zlepSeni VO,max (Suchomel, 2007).

1.4.7 Vliv Nordic Walking na jednince po onemocnéni

NW je zndm tim, Zze ho mohou vykonévat opravdu téméf vSichni. Nezélezi na
tom, v jakém prostiedi Zijete, jak jste stafi ani na tom, jaka je vase télesnd zdatnost.
Kdyz se ¢loveék dokaze postavit na nohy, obout si boty a navléknout hole pak uz jde jen
o chti¢ a ochotu pomoci svému télu pravée tieba po nejriiznéjSich onemocnénich nebo po
urazech. NW je povazovan za jeden z nejdokonalejSich a nejvhodnéjsich rehabilitacnich

prostiedki.

Studie efektivity koordinacniho programu, programu zaméreného na béznou chiizi

a NW programu

Tato Cast je vypracovana z Journal of Aging Research (2011)

Toho faktu, Ze je NW jednou z nejdokonalejSich rehabilita¢nich aktivit, si jsou
védomi 1 fyzioterapeuti a dalS§i lidé pracujici v rehabilitacnich zafizenich,
neurologickych oddélenich a ve vyzkumnych organizacich v Némecku. VSichni méli
spole¢ny zamér a vytvoftili tak studii, kterd se zamétuje na lidi kolem 60 let Zivota,
postizenych Parkinsonovou chorobou. Tento vyzkum se zabyval efekty pfedem danych
tréninkovych programi na tyto jedince a snazil se objasnit, zda je NW
nejvhodnéjsi a ma nejveétsi efekt v porovnani s normalni chlizi a béznymi aktivitami,

které tito lidé v ramci rehabilitace podstupuyji.

Pro tuto studii bylo ndhodné vybrano 90 pacientl s pfiblizné stejné zavaznymi
problémy, 45 muzi a 45 Zen, ktefi byli nahodné zatazeni do tfech skupin. Zde je jejich
tréninkovy plan. 6 mésict, 3 krat tydné, 70 minut dané aktivity. Prvni ze skupin méla
plan zaméfeny na rozvoj koordinacnich schopnosti, flexibility, nacvicovala drzeni
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rovnovahy prostiednictvim nejriznéjSich balan¢nich cvi€eni apod. Druha skupina méla
trénink zaméteny na chtizi. Tréninkova jednotka se vzdy skladala ze zahtati, protazeni,
nacviku techniky chtlize, vytrvalostni ¢asti a zavérecného uvolnéni. Tieti skupina, na
kterou by méla byt upirdna nejvétsi pozornost, se zabyvala NW. Tréninkova jednotka se
skladala ze zahfati, protazeni, posilovacimi cvicenimi s holemi i bez holi, a nékteré
tréninky byly zaméfeny na techniku, jiné na vytrvalost, intervalovy trénink nebo trénink
NW v kopcovitém terénu. VSichni ucastnici ze vSech tfech skupin méli byt otestovani
na maximalni rychlost jejich chiize na dvanécti a dvaceti Ctyf metrovou vzdalenost, na
délku jejich kroku, variabilitu délky kroku a mimo jiné byla opétovné hodnocena

zavaznost Parkinsonovy choroby.

Prvni ¢ast vysledkd se tykala subjektivnich pocitli pacientt, kdy v priméru
vsichni dotazovani, ktefi se u€astnili NW tréninku, uvedli, Ze se jejich bolesti zmirnily.
Slo 0 bolesti v oblastech krku, pazi, rukou a prstl, hrudi, zad, ky¢li, kloubt dolni
koncetiny a nohou. U ostatnich skupin nebyly zaznamenany pokroky Zadné nebo mensi
nez u NW skupiny. Nejvétsi tibytek bolesti vSak citili ucastnici NW skupiny v oblasti
zad a na kloubech dolnich koncetin. V porovnani s ostatnimi skupinami se NW projevil
jako jedind aktivita ztéchto tii, kterd dokéazala velkou mérou zredukovat bolesti
ucastnikli v oblasti rukou a prsti. Diky tomu, Ze maji tito lidé mensi bolesti, jsou pak

daleko aktivnéjsi v bézném Zzivote.

V druhé ¢asti byly vysledky rychlosti chlize na danou vzdalenost, v které si
nejlépe vedli a nejvétsiho pokroku dosahli ucastnici NW, za nimiZ lehce zaostdvala
skupina, kterd vykondvala béznou chiizi a znacné¢ za nimi zaostdvala skupina
s koordina¢nim programem. Jen pro zajimavost, primérné se skupina NW zlepsila o 4,7
s na vzdalenost 24 m. Co se tyce délky kroku a rychlosti kroku, tak na tom op¢t nejlépe
byla skupina vykonavajici NW.

Co se tyCe dalsich vysledkut, tak bylo rovnéz zjisténo, ze se optimalizoval
krevni tlak a srdecni tep a to vyraznéji u NW skupiny a skupiny bézné chize. Naméteny
krevni tlak byl u téchto skupin po absolvovani 6 mésicli tréninku niz§i a hodnoty

srdec¢niho tepu se pii riiznych rychlostech chiize snizily.
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Dulezitym faktem je také to, ze vSichni ze skupiny NW byli stale i ptil roku od
ukonceni vyzkumu stale aktivni a provozovali méné ¢i vice NW. U ostatnich skupin
tomu tak nebylo, coZ mohlo byt zplisobeno atraktivitou sportu, spokojenosti s vysledky
a co se tyce koordinacnich cviceni, tak 1 dostupnosti fitness center a mist, kde ho mohou
lidé provozovat. NW zapficinil i to, ze se dale zapojilo 70 % prot¢jski nasich ucastnik,

kteti byli ve skupiné NW.

1.4.8 VIliv nastres

Pti delsi télesné aktivité reaguje t€lo samovolné vyplavovanim hormont, jako
jsou endorfin a serotonin. Podle Williama Blooma (2011) je endorfin z fyzikalniho
hlediska biochemicka latka, ktera je schopna se samovolné vytvofit v lidském téle.
Chemicky se neptilis 1isi od napft. opia a jeho derivati, jako je napiiklad morfin. Jeden
velky rozdil je vSak v tom, ze nevyvolava zavislost a neni vibec skodlivy, i diky tomu,
Ze je ptirozené tvoten naSim té€lem. Hlavni vlastnosti endorfinu jsou napftiklad to, ze
dokaze vytvortit fyzickou rozko§ a zaroveil odstrafiovat bolest. Dale pak tvoii zaklad
pevného zdravi, posiluje lidsky imunitni systém, dokdze vyvolat pocit §tésti a pohody.
Endorfiny dokazi vyvolat i stavy podobné euforii, které nékdy prozivaji sportovci
béhem nepietrzitého cviceni nebo lidé béhem milostného aktu, pii némz se do téla
rovnéz vyplavi velké mnozstvi endorfinii. Z toho lze vyvodit, Zze pifi NW, budeme do
Jisté miry tyto pocity prozivat také a budeme se citit spokojenéji a vyrovnangji. Je
potvrzeno, ze endorfiny jsou zapojeny do mnoha fyziologickych funkci a dokazi
sniZovat a tlumit bolest v centralni nervové soustaveé a na periferiich. Jsou také zapojeny
do fyziologie travici soustavy, reguluji krevni tlak a télesnou teplotu. Neptimo pak také
ovliviiyji praveé stres a podili se na jeho odbourdvani. Pti pravidelné télesné aktivité,
v nasem piipadé NW, snasi télo 1épe kazdodenni stres. Clovék se citi §tastngjsi a
vyrovnangj$i, coz mize byt brano jako jeden z dilezitych benefitli, které tato aktivita

nabizi (Skopek, 2010).
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2 CILE PRACE

Hlavni cil

Analyzovat vliv Nordic Walking na télesnou zdatnost bézné populace. Analyza
bude podpofena zachycenim zmeén v ramci télesného slozeni téla, terénnim
testovanim a metodou testu stanoveni aerobni zdatnosti a pfepoctem na VO

max.
Dil¢i ukoly
1. Zjisténi zékladnich informaci o celkové télesné zdatnosti populace.
2. Zjisténi a prostudovani hlavnich vlivii Nordic Walking na ¢lovéka.
3. Vytvofeni experimentalni a kontrolni skupiny osob.
4. Stanoveni hypotéz.
5. Zjisténi télesnych parametri a aerobni zdatnosti jednotlivych osob.
6. Stanoveni tréninkového planu Nordic Walking pro experimentalni skupinu.
7. Vyhodnoceni vysledkd.

8. Analyza vysledkl vlivu Nordic Walking.
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Hypotézy

Na zaklad¢ publikovanych informaci stanovujeme nasledujici hypotézy:

H1: Vlivem stanoveného desetitydenniho tréninku v ramci Nordic Walking

se U experimentalni skupiny vyznamné zlepsi aerobni zdatnost.

H2: Vlivem stanoveného desetitydenniho tréninku v ramci Nordic Walking
dojde u experimentalni skupiny k pozitivni zmén¢ télesné¢ho slozeni vyjadiené vyrazné

mens$im procentem télesného tuku.
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3 METODIKA VYZKUMU

V nasledujici Casti se budeme zabyvat vybérem a charakteristikou vySetfovaného

souboru a také charakteristikou pouzitych metod pro posuzovani.

3.1 VYBER A CHARAKTERISTIKA SOUBORU

V této kapitole se zaméfime na charakteristiku obou skupin, které byly pro vyzkum

vybrany a zaroven se podivame na jejich tréninkové plany.

3.1.1 Experimentalni skupina

Do vybéru experimentalni skupiny autor zahrnul zéstupce Siroké vefejnosti a to
konkrétné jednoho chlapce, ktery se obecné sportim nevénuje a neni pfili§ sportovné
aktivni. Dale pak zastupce dospélych osob a to 5 Zen, které se sportim a pohybovym
aktivitdam rovnéz téméf nevénuji a v neposledni fadé¢ byli do vyzkumu zahrnuti
také 3 muzi, ktefi v tomto ptipadé zastupuji aktivnéjsi ne-li pfimo vysoce aktivni ¢ast
populace, kterd se vénuje sportim pravideln€. VSichni jsou ve véku od 13 do 40 let.
Sledovani experimentélni skupiny vystupuji pod zkratkami. Muzi pod zkratkami M1,
M2 apod., Zeny pak jako Z1, Z2 apod. Jediny chlapec ve véku 13 let, ktery se ucastnil
Setfeni, je pod zkratkou M3.

3.1.2 Tréninkovy plan experimentalni skupiny

Experimentalni skupina méla naordinovany desetitydenni tréninkovy program
v ramci Nordic Walking, ktery byl pro vSechny zéastupce skupiny stejny. Trénink méla
mit tato skupina celkem Ctytikrat tydné. Ttikrat tydné€ byly dny pevné stanovené a jeden
krat byla moznost si tréninkovy den vybrat. Trénink byl zpocatku Ctyficeti minutovy a
jeho naro¢nost nebyla vysoka. S piibyvajicimi tydny naro¢nost tréninku rostla i

s casovou narocnosti jednotlivych tréninkd. Pied zahdjenim tréninkového cyklu byli
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ucastnici pouceni o Nordic Walking, jeho pfednostech, a byl jim peclivé vysvétlen

jejich tréninkovy plan. Kompletni tréninkovy program muzete zhlédnout nize.

1.a 2. tyden PO uTt 5T cT PA 50 nebo NE
Intenzita R 10 min. do 65% R 10 min. do 65% | 10 min. do 65% | 10 min. do 65%
(% z TFmax) % 25 min. 65 - 75% % 25 min. 65 - 75%|25 min. 65 - 75%|25 min. 65 - 75%
= 5 min. do 65% o 5min. do65% | 5min.do65% | 5min. do65%
Doba trvani 40 min. 40 min. 40 min. 40 min.
3.a4. tyden PO ur ST T PA S0 nebo NE
Intenzita R 10 min. do 65% R 10 min. do 65% | 10 min. do 65% | 10 min. do 65%
(% z TFmax) % 25 min. 65- 75% % 25 min. 65 - 75%|25 min. 65 - 75%|25 min. 65 - 75%
© 10 min. do 65% © 10 min. do 65% | 10 min. do 65% | 10 min. do 65%
Doba trvani 45 min. 45 min. 45 min. 45 min.
5.a6. tyden PO ur ST CT PA $0 nebo NE
Intenzita R 10 min. do 65% R 10 min. do 65% | 10 min. do 65% | 10 min. do 65%
(% z TFmax) % 30 min. 65 - 75% % 30 min. 75 - 85%(30 min. 65 - 75%(30 min. 65 - 75%
© 10 min. do 65% o 10 min. do 65% | 10 min. do 65% | 10 min. do 65%
Doba trvani 50 min. 50 min. 50 min. 50 min.
7.a 8. tyden PO ur ST T PA S0 nebo NE
Intenzita £ 10 min. do 65% £ 10 min. do 65% | 10 min. do 65% | 10 min. do 65%
(% z TFmax) % 35 min. 65- 75% % 35 min. 75 - 85%|35 min. 65 - 75%|35 min. 65 - 75%
© 10 min. do 65% o 10 min. do 65% | 10 min. do 65% | 10 min. do 65%
Doba trvani 55 min. 55 min. 55 min. 55 min.

Obrazek 3. Trénink

Zdroj: Vlastni

Vysvétlivky: Plan Nordic Walking tréninku experimentalni skupiny.
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3.1.3 Kontrolni skupina

V kontrolni skupiné byli zahrnuti studenti Technické univerzity v Liberci, ktefi
méli zapsany Nordic Walking jako povinné volitelny pfedmét v rdmci pohybovych
aktivit. Studentli, ktefi se zapojili, bylo celkem 9 a autor je povazuje za kontrolni
skupinu, ktera méla pfedmét Nordic Walking pouze jeden krat v tydnu, bez toho aniz by
sami prochazeli néjakym tréninkem navic jako je to v pfipad¢é experimentalni skupiny.
VSichni z kontrolni skupiny jsou ve véku od 20 do 24 let. Sledovani kontrolni skupiny
vystupuji také pod zkratkami. MuZi pod zkratkami M1k, M2k apod., Zeny pak jako Z1k,
72k apod.

3.2 CHARAKTERISTIKA POUZITYCH METOD

U experimentélni skupiny, kterd plnila tréninkovy plan, zjiStuje autor Groven
télesné zdatnosti pomoci testu W170. Rovnéz vyhodnocuje tzv. Leger test, ktery by mél
jesté presnéji urCit pokrok v ramci aerobni zdatnosti, ktery je predpokladany. Pro
zajimavost je zjiStovana i procentudlni hodnota télesnych tukd u experimentalni
skupiny. Déle je pak zjiStovdna zmeéna télesné hmotnosti a zména BMI indexu.
Vysledky jednotliveti experimentalni skupiny autor vyhodnocuje individudlné, ale
rovnéZ se autor zamé&ii na vyhodnoceni v rdmci skupiny a vénuje se také porovnani

vysledkl vzhledem ke kontrolni skuping.

U kontrolni skupiny autor méfi hodnotu Leger testu, kterou vzdjemné
porovnava s hodnotami naméfenymi po 10 tydnech, tedy po 10 trénincich v ramci
vyucovaného predmétu a zaroven je porovnava s hodnotami

naméfenymi U experimentalni skupiny.

3.2.1 Leger test

Leger test, jinak také tzv. beep test nebo vytrvalostni clunkovy béh na 20m, je
test pomoci kterého se ¢lovek dozvi svou miru aerobni zdatnosti pomoci piepoctu poctu

ubéhnutych Gsekl na ukazatel aerobni zdatnosti VO, max., tedy maximalni miru vyuziti
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a zuzitkovani ptijatého kysliku. Leger test se béha na vzdalenost dvaceti metrt (od ¢ary
k ¢ate), kde se béZec vzdy otodi a bézi zpét. Cary se musi dotknout minimalné jednou
nohou a jeho rychlost béhu je korigovana zvukovymi signaly, které jsou piedem
nastaveny a pevn¢ dany. Rychlost béhu je zpocatku pomala, ale s kazdou urovni,
kterych je celkem 21, se rychlost béhu zrychluje. Kazd4d urovein ma urcity pocet
dvacetimetrovych usekti. Napt. urovenn 4 ma téchto usekl celkem 9. Cilem testované
osoby je vydrzet béhat na této trati co nejdéle a pii tom dodrzet Cas, ktery je dany
k pfekonani dvacetimetrové vzdalenosti jednotlivych tGrovni. Napiiklad prvni usek se
bézi 9 sekund a prvni usek 8. irovné musi byt zabchnut za 6 sekund pfi cemz je povolen
max. rozdil 2 krokti, ktery se toleruje. Za nesplnéni useku se povazuje opakované
nedodrzeni ¢asového intervalu, kdy se poté bere jako naméfeny pocet Useku ten, pii
kterém bylo vSe v potadku. To, jak dlouho bude testovana osoba béhat, zavisi na jeji
t8lesné zdatnosti. Cim je osoba zdatngjsi, tim déle tento test trva. Celkové by se tento
test dal povazovat za bezpecny, avSak méli by ho vykonavat pouze osoby, které nemaji
problémy kardiovaskularniho charakteru a méli by byt celkové zdravé. Pied testem by
se nemélo minimalné 2 hodiny jist a pit je nedoporucovano 15 minut do zacatku testu.
Clovék by mél bézet v kvalitni obuvi a vhodné mistnosti, ktera je dobie provétrana. Po

dovrsSeni testu by se bézci méli prochazet a ne sedét popf. lezet na zemi.

3.2.2 TestW 170

Tento test se provadi na bicyklovém ergometru nebo na bézeckém ergometru,
kdy se v podstaté testuje reakce kardiovaskularniho aparatu na né&jakou télesnou zatéz.
Vykon testu se stanovuje ve watech, ktery je testovana osoba schopna vykonavat pti SF
170 tept/min. Vykon je poté prepocitavan na kg hmotnosti (w/kg). Tyto hodnoty pak
nepfimo ukazuji schopnost naSeho organismu, a to predevSim kardiovaskularniho
systému, adaptovat se na urcity vytrvalostni vykon. Tento ukazatel je ovlivnén nasi

trénovanosti a zadroven 1 mirou nasi celkové télesné zdatnosti.

42



3.2.3 Bioelektricka impedanéni analyza

Bioelektrickd impedancni analyza je jednou z metod stanoveni télesné¢ho
slozeni Clovéka. Podstata této metody spocivd v meéfeni obsahu vody
a elektrolytti u biologickych struktur téla a na Sifeni stfidavého elektrického proudu
nizkych intenzit a rGznych frekvenci. Pfi tomto Sifeni dokdZzeme zjiStovat, které ze
slozek téla se chovaji jako vodice a které naopak jako izolanty, coz se d¢je na zaklad¢
velkého nebo naopak malého mnozstvi vody a elektrolytl, které jsou v télesnych
slozkach obsazeny. Cela podstata této metody tedy prameni z elektrickych vlastnosti
vody a elektrolyti nebo také tkani lidského téla, které obsahuji riiznd mnozstvi vody.
Bioelektrickou impedan¢ni analyzu dnes miiZzeme podstoupit ve vétSing sportovnich

laboratornich centrech (Kolackova, 2012).

3.3 ZPUSOB ZPRACOVANI VYSLEDKU

Pii zpracovani vysledk Leger testu vychazime z dat, které byly zachyceny
samotnymi ucastniky, kdy si navzajem kontrolovali a pocitali pocet ubéhnutych tusek.
Pocty nab&hanych tseki zpracovava autor v programu Microsoft Office Excel 2007 do
jednoduchych grafti, aby znich bylo mozné jednoduse a rychle vycist potiebné
informace. Co se tyce télesné vahy, BMI indexu, mnozstvi télesného tuku a hodnot testu
W 170, autor se je pokousi zpracovat opét v programu Microsoft Office Excel 2007, kde
Znich rovnéz tvofi jednoduché grafy. Vysledky téchto veli¢in vychéazeji z hodnot
naméfenych ve sportovni laboratofi Technické univerzity v Liberci. VSechna data autor
zpracovava jako vstupni (na zacatku desetitydenniho tréninku) a poté vyslednd (po

ukonceni tréninkového cyklu) a vzajemné je porovnava.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

V této cCasti se budeme zabyvat vyhodnocenim vysledki obou skupin. Budeme zde

rozebirat ob¢ hypotézy a jejich pravdivost.

4.1 Hypotéza 1

V hypotéze 1 se autor zabyva vlivem desetitydenniho tréninku na aerobni
zdatnost Clovéka. Podle jeho hypotézy, kterou stanovil na zéklad¢ zjisténych informaci,
by se méla u experimentalni skupiny vyrazné¢ zmeénit aerobni zdatnost. V nasledujici

kapitole autor rozebere vysledky Leger testu a vysledky funkéniho testu W 170.

4.1.1 Leger test

V prvnim piipadé se pojdme podivat na vysledky zmén prvniho a druhého
meéfeni Leger testu u experimentalni skupiny. Jak jsme jiz v predchozich kapitolach
zminili, tato skupina vykonavala pfedem dany Nordic Walking, dale jiz jen NW,
trénink, ktery probihal ctyfi krat tydn€ po dobu deseti tydnd. U této skupiny autor
ptedpokladal vyrazngjsi zmény. Jak prvni tak také druhé méteni experimentalni skupiny

probéehlo v dolni télocviéné Katedry télesné vychovy v Liberci.

Nize jsou znazornény zmény jednotliveli v poctech ubchnutych usekil pfi

jednotlivych métenich.
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Obrazek 4. Experimentalni skupina — pocet ubéhnutych tusekt (Leger test)

Zdroj: Vlastni

Vysvétlivky: Pocet ubéhnutych usekii v Leger testu u experimentdlni skupiny.

Z vysledkti ubéhnutych usektt béhem Leger testu mizeme na prvni pohled
zjistit, ze se vSichni testovani v druhém testovani oproti prvnimu zlepsili. Tyto zmény se
vSak méné ¢i vice liSi. Zmény byly kladné a vSichni se zlepsili v rozmezi od 2 do 24
ubéhnutych usekil. Ze zjisténych vysledki se ned4 jednoznacné urcit tendence, Ze by se
zeny nebo naopak muzi zlepSovali ¢i zhorSovali vice. SpiSe mizeme vypozorovat, Ze se
vyraznéji zlepSovali jedinci, ktefi méli niz§i vychozi hodnotu ub&hnutych tsekd a to
nehled€ na pohlavi. Oproti tomu se ne pfili§ zlepsili jedinci s vy$§im vychozim poctem
ub&hnutych usekil. Na druhou stranu je ale potfeba zminit vyznamnost tohoto zlepSeni.
Kdyz je n¢kdo télesn¢ zdatny a ma v testu aerobnich ptedpokladi jako je Leger test
velké mnozstvi ubéhnutych usekd v prvnim méfeni, feknéme 100 a vice, pak je

v druhém testovani kazdy usek na vic velice vyznamny.

Z obrazku 12, ktery je niZze, mlizeme vypozorovat, ze chlapec M3, ktery se
ucastnil a m¢l BMI index v Urovni nadvahy, se vramci Leger testu vyrazné zlepsil
V po¢tu ub&hnutych usekii, a mohl si tak znacné vylepSit aerobni zdatnost. Bohuzel

Ve

nemuzeme délat vyznamnéjs$i zavér, nebot’ jeho vékova skupina ucastnikit pod 15 let
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nebyla zastoupena vice jedinci. Celkové bychom vsak mohli fici, ze se cela
experimentalni skupina vice ¢i méné zlepsila v ramci Leger testu a jeji aerobni zdatnost
podle tohoto testu aerobnich pfedpokladl stoupla. Tim, Zze se u celé skupiny v ramci

tohoto testu zvysila aerobni zdatnost, mtizeme fici, ze je naSe hypotéza 1 pravdiva.

Musime zde vSak také zminit to, ze tyto zmény nemusely byt ovlivnény jen
stanovenym tréninkem, ale napftiklad 1 dalsimi sporty, které v obdobi deseti tydni mohli
vysetfovani vykonavat. U mnohych z nich by tieba aerobni ptedpoklady v ramci tohoto
testu tolik bez ostatnich pohybovych aktivit nestouply. Naopak u nékterych, ktefi byli
navykli na tfeba vice pohybu nez v obdobi deseti tydnd tréninku by se mohly jejich
aerobni predpoklady i snizit. Mohlo by se tak stat napfiklad u sportovctl, kteti by
z tréninku bézeckého lyzovani presli na autorem stanoveny trénink NW a nedé¢lali by
zadné dalsi pohybové aktivity a vysadili by bézecky trénink. Tyto Gvahy nejsou vSak

podlozené a jsou diskutabilni.

Dale se podivame na vysledky kontrolni skupiny, ktera méla Nordic Walking,
pouze jednou tydné po dobu 10 tydnl jako povinné volitelny predmét. Prvni a druhé
meéfeni prostfednictvim Leger testu probéhlo s odstupem 10 tydn vzdy na stejném

misté a to v dolni hale télocvi¢ny Katedry télesné vychovy v Liberci.

Nize mizeme vidét obrazek, na kterém jsou zndzornény pocty ub&hnutych

usekt béhem Leger testu.
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Obrazek 5. Kontrolni skupina — pocet ub&hnutych usekt (Leger test)

Zdroj: Vlastni

Vysvétlivky: Pocet ubéhnutych usekii v Leger testu u kontrolni skupiny.

Z obrazku je zifejmé, Zze mezi vychozimi hodnotami poctu ub&hnutych
usekd a hodnotami naméfenymi po deseti tydnech, jsou vzdy rozdily. Nékdy to jsou
rozdily kladné a to v Sesti pfipadech a n€kdy jsou rozdily zéporné, coz muzeme
vypozorovat u celkem tii piipadi. Zaporné rozdily a tedy i zhorSeni jsou vétSinou
nepatrna. Co se tyCe aerobni zdatnosti sledovanych osob kontrolni skupiny v ramci
Leger testu, se jednoznatné neprokdzal zadny vliv jednodenni aktivity NW béhem
jednoho tydne. VSichni sledovani, ktefi se zapojili do kontrolni skupiny, méli béhem
deseti tydnti vyzkumu rizné povinnosti, studuji na riznych fakultach a jejich zajmy se
znacné lisi. Neda se tedy obecné mluvit o tom, Ze by zmény, které miizeme vidét na
obrazku, byly zplsobeny pravé diky NW hodinam, které absolvovali. SpiSe je mizeme
pfipisovat tomu, ¢emu se zrovna jednotlivei v pribehu deseti tydnl od prvniho méteni
vénovali. Byli mezi nimi taci, ktefi se v€novali sportliim a nartstu jejich fyzické kondice
mimo hodiny NW. Vedle nich tu byla dal§i skupina, kterd se vénovala zakladnim

pohybovym aktivitim b&hem letnich prazdnin, protoZe na n€ méli vice Casu. Tato
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skupinka lidi se poté ndstupem do Skoly sportim tolik nevénovala a jejich télesnd
zdatnost se mohla od doby prvniho méfeni zna¢né snizit. Nevyrazné kladné a zaporné
zmény v méfenich jedincil si autor vyklada jako nezménéni tendenci a rutin, které
ncktefi lidé maji béhem celého roku. Potom se jejich aerobni zdatnost zméni vétSinou
jen nepatrn€. Na zékladé Leger testu zde nejsme schopni jednoznaéné potvrdit ¢i

vyvratit vliv NW na ptedpoklady aerobni zdatnosti kontrolni skupiny.

Co se tyce dalsiho obrazku, pojd'me se podivat na priméry ubéhnutych usekt
béhem prvniho a druhé testovani u experimentdlni skupiny. Obrazek muzeme vidét

nize.
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Obrazek 6. Experimentalni skupina — primér poc¢tu ub&hnutych useki (Leger test)
Zdroj: Vlastni
Vysvétlivky: Priimér poctu ubéhnutych usekii v Leger testu u experimentalni skupiny.

Z tohoto obrazku je ziejmé, Ze zatimco experimentdlni skupina ubchla

Vv priméru béhem prvniho méfeni Leger testu necelych 57 tseki, tak se dokazala po

deseti tydnech zlepsit az na 71 usekd, coz se d& povazovat za pomérné velkou zménu.

Ciselné 14 useki, coz se d4 v Leger testu povaZzovat za 280 metrti béhu na vic. Nikdo

z experimentalni skupiny se v druhém meéfeni nezhorSil. Kdybychom meéli vykon

z prvniho méfeni v Leger testu pievést na hodnotu VO, max bylo by to odhadem 35
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ml/(kg-min). Tato hodnota sméfuje do popula¢niho pruméru. Druhé méfeni je odhadem
na trovni 40 ml/(kg-min), coz povazujeme za mirn¢ nadprimérnou hodnotu populace.
JelikoZ je tato zména mezi prvnim a druhym méfenim takto vyznamnad, lze usoudit, ze
je nase hypotéza 1 pravdiva a z toho vyplyva, ze vlivem pravidelného desetitydenniho

tréninku NW, mizeme vyrazn¢ zlepsit nasi aerobni zdatnost (Heyward, 2006).

Pti porovnani nasledujiciho obrazku s obrazkem ¢. 6 si mizeme v§imnout hned

nékolika odliSnosti.
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Obrazek 7. Kontrolni skupina — primér poctu ubéhnutych tsekl (Leger test)
Zdroj: Vlastni
Vysvétlivky: Primer poctu ubéhnutych usekii v Leger testu u kontrolni skupiny.

Z obrazku je ziejmé, Ze pocatecni primérnd hodnota poctu ubéhnutych usekl
pfi Leger testu byla mirn€ niz$i nez u experimentalni skupiny a to pfiblizn€ o 9 usekd.
Z praxe autor predpoklada, ze diky nizsi vychozi aerobni zdatnosti, se miize kontrolni
skupina vice zlepsit. Jelikoz vSak méla NW pouze v ramci predmétu ve Skole a to
jednou tydné, jeji pocatecni hodnoty a hodnoty po deseti tydnech se ptili§ od sebe nelisi.
Je to v priméru pouze o piiblizné 4 Gseky, coz v naSem piipad¢ neni nijak vyznamna

zména a nemuzeme z ni nic vyvozovat. 4 useky piedstavuji pouze 80 metrii na vic.
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KdyZz to porovname shodnotou experimentalni skupiny, ktera se zlepSila

pramérné 0 280 metrl, pak vidime, ze 4 useky neni mnoho.

Na nasledujicim obrazku mizeme vidét primérnou zménu v poc¢tu ubchnutych

usekt jak u experimentalni tak kontrolni skupiny.

M Kontrolni skupina

M Experimentalni skupina

16,0
14,0
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0
0,0

Pocet ubéhnutych aseku

Obrazek 8. Kladna primérna zména prvniho a druhého méteni v Leger testu v poctu

ub¢hnutych tsekt
Zdroj: Vlastni
Vysvétlivky: Kladna priimérna zména u obou skupin.

Z obrazku muzeme zjistit, Ze je zlepSeni kontrolni skupiny v porovnani se
skupinou experimentdlni opravdu zanedbatelné. Navic méla experimentalni skupina
vys$si pocatecni primér ubéhnutych usekt, a proto se da mluvit o vyznamném zlepsSeni,
protoze skupina, kterd ma pomérné¢ vysokou télesnou zdatnost se obecné zlepSuje

obtizn&ji a méné nez skupina s nizsi t€lesnou zdatnosti.

Kdyby mél autor hodnotit obé skupiny dohromady a brat je jako skupiny, které
se zaCaly vénovat NW a které chtély zlepSit svou télesnou a predevSim tedy aerobni
zdatnost, pak by se mohl tento vyzkum a aplikace tréninku povazovat za vcelku

uspésné. Obe¢ skupiny se po vyhodnoceni testu aerobnich predpokladl zlepsily, a je zde
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mozné najit urcitou tendenci, kterd by vlivem dlouhodobégjsiho tréninku mohla byt jeste

zietelngjsi.

Zde musime vsak podotknout, ze zmény, které vidime na obrazcich, nemusely
byt vyvolany pouze NW tréninkem. ZlepSeni mohly byt samoziejmé zapiicinéna i dalsi
pohybovou aktivitou nebo naopak u nékterych jedincth mohly byt zmény ovlivnéné
jejich velkou hypokinezi. Caste¢né mohla vysledky vedle pohybovych aktivit zkreslit
také nutrice testovanych jedinci. U lidi pfetrvava vétSinou tendence zacit 1épe a zdravéji

jist, kdyZ se pokousi hubnout nebo vykonavaji néjaké pohybové aktivity.

Velice zajimavé by bylo sledovat pouze jedince s nadvdhou a méfit jejich
zlepseni. Pro vétsi relevantnost vysledki by bylo vhodné zapojit vice ucastniki.
Potfebovali bychom, aby byla skupina podobnd vékem, svou télesnou zdatnosti
naméfenou v Leger testu, a v neposledni fad¢, aby méli sledovani podobny BMI index.
Pak bychom mohli mluvit o vypovidajici skupiné, kde by se daly s velkou
pravdépodobnosti prokazat vétsi zmény v ramci aerobni zdatnosti za predpokladu, ze
tito 1idé vykonavaji pravidelné¢ NW. JelikoZ jsme méli ale pouze dva jedince s nadvahou

a v riznych vékovych skupinach, pak jejich vysledky mohou byt zkreslené.

4.1.2 Zatézovy test W170

Experimentalni skupina podstoupila 1 testovani v laboratofi. Cil byl zjistit jejich aerobni
zdatnost v zatézovém testu W170. Tato skupina opét absolvovala obé testovani, jedno
na zacatku tréninkového obdobi a poté po deseti tydnech tréninku NW. Tohoto
laboratorniho testu se neti¢astnili vSichni, a proto se nam experimentalni skupina zazila
na 7 €lend. Vysledky Setfeni funkéniho testu W170 miiZzeme vidét na obrazku pod

textem.
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Obrazek 9. Experimentalni skupina — zatézovy test W170

Zdroj: Vlastni

Vysvétlivky: Vysledky funkcniho zatezového testu W170 u experimentalni skupiny [W/kg].

Z obrazku lze vycist, ze se 4 jedinci v testu W170 zlepsili a tfi zhorsili. U tfech

nejvysSich vysledkli v prvnim méfeni mizeme pozorovat nejmensi zmény, které

prob&hly po 10 tydnech, at’ uz byly kladné nebo zaporné. U vice trénovanych jedinct,

jejichz pocatecni hodnota byla vyssi, nez je primér populace, se neudaly zadné zavratné

zmény. Primér populace se pohybuje okolo 2,2 W/kg.

Na druhou stranu velké kladné zmény u jedinci, jejichz zdatnost je v ramci

W170 testu hluboko podprimérna. Z obrazku ¢. 12 je patrné, Ze testovani Z5 a M3 méli

pfi prvnim testovani BMI indexy jako jedini nad 25. Jejich zdatnost se zvysila a zména

byla mnohem patrnéjsi nez u lidi, kteti méli vysSi pocatecni hodnotu vysledku testu

W170. S ohledem na BMI index nad 25, bychom je mohli zahrnout do skupiny nasi

populace s mirnou nadvahou, na kterou mél tento trénink NW znacny vliv.

Na dal$im obrazku, na ktery odkazuje tento odstavec, je zndzornéna zmeéna,

ktera u sledovanych osob experimentalni skupiny prob¢hla.
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Obrazek 10. Experimentalni skupina — zména v zat¢Zovém funkénim testu W170
Zdroj: Vlastni

Vysvétlivky: Zmény u jednotlivcii ve vysledku zatézového funkcniho testu W170 u
experimentalni skupiny [W/kg].

S odkazem na tento obrazek bude autor hodnotit negativni zmény, ke kterym doslo
Vramci experimentalni skupiny. K nejvétsimu zhorSeni doslo u Z1 a Z2, jejichz
zdatnost se podle tohoto testu velmi zhorSila. Zde jsou okolnosti, které se mohly
negativné promitnout do téchto vysledkii. Autorovi bylo feceno, Ze byla dévcata
navykla na urcity pohybové velice bohaty stereotyp o prazdnindch, a kdyZ Sla
K prvnimu testovani, byla na tom fyzicky velice dobfe. Vlivem vétsi pasivity béhem
chozeni do Skoly a predev§im diky pasivité béhem zkouskového obdobi, se dévcata
mohla takto zhorsit. Jejich naordinovany desetitydenni program nestacil na to, aby se
jejich télesnad zdatnost udrZela nebo zlepsila. Bylo to nejspiSe i praveé kvili tomu, Ze
byly divky béhem prazdnin velice aktivni. Dé¢laly udajné hodné sportii aerobniho

charakteru jako cyklistiku, dels$i béhy, projizd’ky na koleckovych bruslich a jiné.
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4.2  Hypotéza 2

Hypotéza 2 zni takto: Vlivem stanovené¢ho desetitydenniho tréninku v rdmci
Nordic Walking dojde u experimentalni skupiny k pozitivni zméné télesného slozeni

vyjadiené vyrazné¢ mensim procentem télesného tuku.

Autor zkouma vliv tréninku na télesné slozeni u experimentalni skupiny. Jesté
nez se podivame na samotné vysledky vyjadiené v procentech télesného tuku, musime

vzit v ivahu zménu télesné vahy a zménu BMI indexu, ktera se u vySetfovanych udala.

NiZe bude autor rozebirat zmény télesné vahy a BMI indexu, které u osob
prob&hly. Diulezité je, abychom rozuméli nasledujicimu. U lidi se obecné d&ji zmény
télesné vahy, ale nemusi to vzdy znamenat, Ze jsou tyto zmény pozitivni nebo negativni.
Pro rizné sporty je potfeba rtiznych somatotypt ¢lovéka, a proto je nutné povazovat
zmény v ramci aktivni a pasivni télesné hmoty. Ne kazdé pfibrani na vaze znamena
negativum, ponévadz se muze stat, Zze Cloveék ptibere ur€ité mnozstvi svalové
hmoty a ne hmoty tukové. Svalova hmota mize byt pro ¢lovéka za urcitych podminek
zadouci. Zvlastni zfetel je potieba brat na jedince s BMI indexem kolem 16, kdy je

jakékoliv hubnuti kontraproduktivni.

Nize mizeme vidét obrazek, kde je znazornéna télesna vaha jednotlivych osob

pted desetitydennim tréninkem a po ném.
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Obrazek 11. Zména télesné hmotnosti
Zdroj: Vlastni
Vysvétlivky: Zména télesné hmotnosti u experimentdlni skupiny [kg].

Z obrazku je ziejmé, ze se vSem az na jednoho télesnd hmotnost méfena na jednu
desetinu kilogramu, zménila. Zmény miizeme vidét jak minusové a to u Sesti z deviti osob, tak
také plusové u dvou osob. Za plusové hodnoty povazujeme hodnoty, kdy oproti prvnimu méteni
osoba pribrala na hmotnosti. Celkové Sest osob dokazalo béhem deseti tydnii zhubnout. Dilezité
je zminit BMI index jednotlivych osob a zjistit, zda bylo hubnuti zddouci z hlediska prospésnosti

pro organismus.

Nize porovname BMI indexy jednotlivych osob a zjistime, zda zména télesné vahy osob
pfispéla pozitivné ¢i ne. Na obrazku je vidét hodnota BMI indexu pifed zahajenim NW tréninku a

po jeho ukonceni.
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Obrazek 12. Experimentalni skupina - zména BMI indexu
Zdroj: Vlastni
Vysvétlivky: Zména BMI indexu u experimentalni skupiny.

V ramci pozitivnich zmén hodnot télesné hmotnosti bychom si méli pov§imnout hodnot
BMI indexu vyssich nez 25 pted zapocetim desetitydenniho tréninkového programu. 25 je ptesné
hranice hodnoty BMI indexu, kdy jesté nemluvime 0 nadvaze a je tedy nase hmotnost v norme.
Vse nad tuto hranici se povazuje za nadvahu. BMI nad 30 znamend prvni stupeii obezity.
V na$em piipadé jsme mé&li v BMI nad 25 celkem 2 osoby a to M3 a Z5. U téchto dvou mizeme
pozorovat nejvetsi ubytek na télesné hmotnosti vliivem NW tréninku. Kdybychom méli tuto
zménu u M3 a Z5 vy¢islit, pak bychom se dostali na 6,4 respektive 5,6 kg ibytku na t&lesné
hmotnosti. Tato zména se pozitivné promitla do BMI indexu a zapficinila, Ze se jejich BMI
indexy snizily. U M3 byla tato zména o 3,15 a u Z5 o 1,99. Tyto zmény jsou velice vyznamné

Z hlediska zdravi pro télo a jsou jednozna¢n¢ pozitivni.

U Z1, kterd méla v prvnim méfeni BMI index mirné nad 16, coZ se nékdy povazuje za
hranici podvyzivy, doslo k dalSimu sniZeni BMI indexu na hranici pod 16 a to neni z hlediska

zdravi pro télo idedlni.

Jako posledni by autor rad poukézal na zménu M1, kterd neni piili§ znacna, ale stalo se,

ze se dostal nad troven BMI indexu 25, coz je povazovano za mirnou nadvéhu. Jak je v uvodu
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této kapitoly feceno, tato zména nemusi byt nutné negativni. Pfi irovni jeho W170, zjistime, ze
je to vysoce nadprimérné zdatny jedinec. Mohla zde prob&hnout zména, s kterou pocital a ktera
byla chténd, naptiklad nabrani urcité svalové hmoty k ziskani vhodné¢jsiho somatotypu ke sportu,
ktery momentalné vykonava apod. K tomu, abychom mohly tyto zmény s pfesnosti posoudit,
museli bychom exaktné¢ urcit podil jeho aktivni a pasivni slozky jeho téla a zmén jim

odpovidajicich.

Zmeény u ostatnich ucastniki nebyly vyznamné, BMI indexy se pfiliS nezménily a
pohybovaly se v norm¢. Primérné se BMI index sledovanych snizil o 0,54, coz mize byt u

nékterych pozitivni, ale zaroven u nékterych negativni, jak jsme si jiz vyse vysvétlili.

V posledni Casti zamétené na vysledky je obrdzek znazornujici reakce na zmény
télesného tuku experimentalni skupiny. Hodnoty télesného tuku jsou méfeny na zacatku a na
konci desetitydenniho obdobi tréninku NW. Méfeni se tcastnilo 7 osob. Vysledky mlizeme vidét

nize.
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Obrazek 13. Experimentalni skupina - zména zastoupeni télesného tuku
Zdroj: Vlastni
Vysvétlivky: Zména procentudlniho zastoupeni télesného tuku u experimentalni skupiny [%].

Z obrazku je ztejmé, ze vétSina testovanych se uspésné zbavila nékolika procent tuku.
Doslo k sniZeni primérné hodnoty télesného tuku celé skupiny o 1,1 %. Dvéma testovanym
zlstalo procento télesného tuku stejné, dvéma se nezménilo a tfem se podafilo zbavit se

télesného tuku.

Autor povazuje 2 zmény Vv procentudlnim zastoupeni tuku v téle za vyznamné. Tyto
podstatné zmény miizeme vypozorovat u Z5 a MI, kterym se podafilo zbavit se, &tyfech
respektive péti procent télesného tuku, coz je pozoruhodné. Jelikoz pozorujeme velké zmény

Vv ubytku télesného tuku pouze u téchto dvou. Je potieba tyto zmény analyzovat.

Tito dva sledovani méli na zacatku NW tréninku nejhorsi jak vysledky testu W170, tak
také hodnoty BMI indexu. Diky témto vychozim hodnotam autor piedpokladal nejvyznamnéjsi
zmény. V ramci vysledkli procentuelniho zastoupeni télesného tuku tu mame potvrzeni této

domnénky.

Autor bakalaiské prace se tedy domniva, ze nelze hypotézu 2 hodnotit jako pravdivou.

Podle ného jeho NW tréninkovy plan jednozna¢né neprokazal, ze by se zmény udaly v ramci
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télesn¢ho slozeni vyjadiené vyrazné niz§im procentem télesného tuku. Obecné feCeno je tedy
tato hypotéza nepravdiva. Na druhou stranu zde mizeme vypozorovat unikatni zmény, které
podle vSeho prob¢hly u jedinct s vy$sim BMI indexem. Tyto zmény byly vyznamné a podstatné
pro tyto jedince a naznacily nam, Ze kdybychom méli sourodou skupinu vice osob, které¢ by méli
BMI indexy 25 a vyssi a zarovenn by méla tato skupina vysoké procento té€lesného tuku, pak
bychom mohli o¢ekavat vyraznéjsi zmény. Jelikoz vSak mame pouze dva testované, kteti jsou
soucasti ne prili§ sourodé skupiny, pak nemiizeme s jistotou nic tvrdit, ponévadz ndm ostatni

vysledky tento piredpoklad nepotvrzuji.

Pokusme se celkové analyzovat zjisténé vysledky. Nesporné je zde na zaklad¢ vysledka

mozné vypozorovat tendenci toho, Ze naordinovany NW trénink znac¢né ovlivnil pozitivné

cvwr

v hodnotach nadvahy nebo blizici se obeziteé. Pak byly totiz jejich vysledky podstatou vyznamné

a velkou mérou ovlivnily celkovou télesnou zdatnost jedinct.
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5 ZAVER

Cilem prace bylo analyzovat vliv Nordic Walking, na télesnou zdatnost bézné populace.
Autor stanovil desetitydenni Nordic Walking trénink, jehoz prostiednictvim se snazil zjistit, zda
se tento trénink néjakym zpilisobem promitne do té¢lesné zdatnosti jedinci. Autor prace se

V teoretické ¢asti zabyval §irSimi vlivy Nordic Walking jako pohybové aktivity na clovéka.

Na zakladé¢ teoretickych poznatkl stanovil dvé hypotézy. Prvni z nich byla zamétena na
aerobni zdatnost a autor v ni zkoumal, zda je mozné, aby se zlepSila aerobni zdatnost jedinci
vykonavajici stanoveny trénink. V druhé hypotéze se zaméfil na to, jestli je mozné, aby se jeho

trénink promitl do sloZeni téla procentualnim tbytkem télesného tuku.

Autor dospél k zavéru, ze vlivem jim stanovenym desetitydennim tréninkem Nordic
Walking opravdu miize dojit ke zlepSeni aerobni zdatnosti. U experimentalni skupiny
S desetitydennim programem tréninku, kdy kazdy tyden jedinci absolvovali 4 tréninky, se
zlepsily vysledky Leger testu a tudiz i aerobni pfedpoklady Vo2 max. Co se tyce testu W170, tak
byly vysledky ne tak jednozna¢né, ale velice vyznamné piedev§im u jedincd s hluboce

podprimérnou pocateni hodnotou tohoto testu, jejichz hodnoty se vyrazné zvysily.

Druha hypotéza, ktera predpokladala ubytek procentudlniho zastoupeni tuku v téle, se
nepotvrdila stoprocentné. Opét zde byly rozdilné vysledky v ubytku respektive piibytku
télesného tuku u sledovanych. Autor si v§iml velice zajimavé tendence, kde se vyrazné pozitivné
zménilo mnozstvi télesného tuku u jedinct, ktefi méli jejich pocatecni BMI index v hodnotach

nadvahy. Zde stanoveny Nordic Walking trénink velkou mérou ptispél k tibytku télesného tuku.

Jak je vySe zminéno, nejzajimavejsi vysledky se objevily u jedincd, kteti méli bud’ nizsi
pocatecni hodnoty W170, nebo u lidi s nadvahou, coZ néas nuti se zamyslet. Zda se, ze Nordic
Walking jako pohybové aktivita ma velky vliv na pravé tyto jedince. Potvrzuje se, Ze je Nordic
Walking skvélou pohybovou aktivitou aerobniho charakteru, ktera s sebou vedle tohoto benefitu

nese fadu dalSich, které jsou popsany v teoretické ¢asti.

Vysledky této prace mohou poskytnout alesponn dil¢i vypoveéd o charakteru Nordic
Walking. Mohou poslouzit jako ukazatel vlivi NW na jedince a zarovenn mohou slouzit jako
motivace k vykonavani této jedinecné pohybové aktivity. Dale by rad autor pouzil tyto vysledky
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do dalsi prace, kde by se mohl zamé&fit na stejnorod¢jsi skupinu lidi. Tato skupina by se mohla
skladat pravé napiiklad z téch s BMI indexem nad 25 nebo z lidi, ktefi maji nizkou celkovou

télesnou zdatnost.
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