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ABSTRAKT

Teoreticka Cast prace se zabyva charakteristikou Nordic Walking a Nordic Running,
severské chtize a severského béhu. Jedna se o moderni pohybové aktivity, které vychazeji z
chiize a béhu, tedy z ptirozenych pohybovych ¢innosti ¢lovéka, jsou vsak kombinovany
s vyrazn¢j§imi pohyby pazi a horni poloviny téla v dusledku pouziti holi. Aktivity vyzaduji
zvladnuti spravné techniky a vybér vhodného vybaveni, zejména obuvi a holi. Soucasné
zapojeni dolnich i hornich koncetin spolu se svalstvem trupu vede k rovnomérnému
rozlozeni vahy, resp. odlehceni kloubli, a komplexnimu télesnému tréninku, ktery se

projevuje zvySenymi naroky na obéhovou a dychaci soustavu.

Vyzkumna ¢ast prace nejprve zkouma rozdil v tepové frekvenci Nordic Walking a
chiize bez holi. Zjisténé rozdily nasledné porovnava s vysledky jinych studii. ZjiStény
rozdil v tepové frekvenci je 13 %, coz je hodnota srovnatelna s vysledky referen¢nich

studii, které dosp€ly k hodnotam 14 — 16 %.

Dalsi oblast vyzkumu spociva v identifikaci maximalni rychlosti Nordic Running a
dale zjiSténi nejlepsiho Casu a nejvyssi primérné rychlosti Nordic Running na vzdalenost
100 m. Zjisténa hodnota maximalni rychlosti ¢ini 22,1 km/hod., nejlepsi ¢as na 100 m je

18,0 sek a nejvyssi praimérna rychlost na 100 m je 5,6 m/s, resp. 20 km/hod.

V ramci vyzkumné Césti je také uvaZzovan mozny pozitivni vztah mezi rychlosti
Nordic Running a délkou dolnich koncetin. UvaZovany vztah vychazi z predpokladu, ze
delSimi kroky, resp. skoky, podporovanymi odrazy pazi, 1ze dosdhnout vyssi rychlosti
Nordic Running, a ze jedinci s del$imi dolnimi koncetinami, kteti jsou schopni delSich
skokiti, mohou tudiz dosahovat vyssi rychlosti Nordic Running. Vysledky vyzkumu vSak
tento predpoklad nepotvrzuji, a proto lze uvazovany vztah rychlosti Nordic Running a

délky dolnich koncetin oznacit za neplatny.

KLICOVA SLOVA
Nordic Walking, Nordic Running, tepova frekvence, maximalni rychlost, délka dolnich

kondetin



ABSTRACT

The theoretical part deals with the characteristics of Nordic Walking and Nordic
Running, which are modern physical activities based on walking and running, therefore the
natural motions of humans, however, combined with significant movements of the arms
and upper body as a result of the use of sticks. These activities require mastery of proper
technique and selection of appropriate equipment, especially shoes and poles.
Simultaneous involvement of upper and lower limbs along with the upper part body
muscles leads to equal distribution of weight, respectively relieving joints, and to balanced
physical training, which is reflected in increased demands on the circulatory and

respiratory systems.

The research part first examines the difference in heart rate of Nordic Walking and
walking without poles. The observed differences are then compared with the results of
other studies. According to our research the difference in heart rate is 13%, which is

comparable with the results of the referential studies that came to the values of 14-16%.

Another area of the research is to identify the maximum speed of Nordic Running
and to determine the best time and the highest average speed of Nordic Running over a
distance of 100 m. The maximum speed determined in the study is 22.1 km/hr., the best
time for the 100 m is 18.0 seconds and the highest average speed of 100 m is 20 km/hr.

Within the research it is also considered a possible positive relationship between
speed of Nordic Running and the length of the lower limbs. The relationship is based on
the assumption that longer steps, or jumps, supported by pushing of arms with poles, can
achieve higher speeds of Nordic Running, and that individuals with the longer legs,
capable of longer jumps, can thus reach higher speeds of Nordic Running. However,
research does not confirm this assumption, and therefore the relationship between the
speed of Nordic Running and the length of the lower limbs can be considered invalid.

KEY WORDS
Nordic Walking, Nordic Running, heart rate, maximum speed, the length of the lower

limbs



LU TC BTSSP PP UURRUP PR 10
1  Cile prace a vyzKumneé otazKY .......ccoccuviiiiiiiiiiiiiiiiee e 11
2 TeOretiCKA CASL.....ccuiiiiiiiii e 12
2.1 Charakteristika Nordic Walking ...........cccccvoviiieii i, 12
2.2 Vybaveni pro Nordic Walking...........ccooieiiiiiiiniienicceeseceee e 12
2.2.1 0 HOIE o 12
2.2.2 ODUVY .. 14
2.2.3  ODIECENT ....veeiiiiii et 15
2.2.4  Ostatnd dOPINKY ...oovveviiiiiieieeeseee e 15

2.3 Technika Nordic WalKing.........cccooeiiiiniiiiiiiiccee e 16
2.3.1 Predpoklady zvladnuti spravné techniky...........cccooeviiiiieninieniciiien, 16
2.3.2  SPIAVIY PORYD....eiiiiiiiiiii e 17
2.3.3  POUZItE ROIE ..o 18
2.3.4 Casté chyby pii provedeni techniky Nordic Walking .............cccocevunee.. 19
2.3.5 Spravna technika chiize v kopcich .........ccooiiiiiiiiiiic, 21

2.4 Dulezité aspekty Nordic Walking.........cccooveviiiiiiiiiiiiiiiiic e 21
2.4. 1 PIOSIOI @ CAS ..ueoiiiiiiiiiiiie s s 21
2.4.2  INtENZITA ZALEZE .. .eeeeeeeieiie ettt 22
2.4.3 Tepova freKVENCe ......coccviiiiiiiiiiiic s 23

2.5 Vyhody Nordic Walking.........ccoceiiiiiiiiiiiiiiecse e 24
2.5.1 Zdravotni ptinosy Nordic Walking ..........c.ccoceviiiiininiiiiiccen, 25

2.6 Charakteristika NOrdic RUNNING ......ccooiiiiiiiiiiieeese e 27
2.6.1 Technika NOrdic RUNNING ......ccveiiverieiieieese e ee e 28

2.6.2 Vyhody Nordic RUNNING ........coviiiiiiiiiiiiie e 29



3 HYPOEZY oo 32
4 Metody VYZKUMUL....cciiiiiiiiiiiieiec e 33
4.1 NASLr0J€ VYZKUIMU ... 33
4.1.1 Monitoring srdecni freKVENCe ........coovvviiiiiiiiiiiiniiie e 34
4.1.2 MEFeni ryChlOSt ..c.cocviiiiiiiiiice e 34
4.1.3 Mefteni délky dolnich kon€etin...........ccoeiviiiiiiiiiiiin e 34

S POStUP VYZKUMU ... 35
5.1 Srovnani tepové frekvence pii NW a pii bézné chlizi .........ccoeevvviiernennn. 35
5.2 Mefteni rychlosti Nordic RUNNING .........ocoeiiiiiiiiiiicee e 36
5.2.1 Me¢éfeni maximalni okamzZit€ rychloSti........coovrveiiiiiiiiieniiesicsce, 36
5.2.2 Mgfeni Casu a priméerné rychlosti na 100 m ........ccoovvveiinieniciiiene, 37

B VSIEAKY i 38
6.1 Srovnani tepové frekvence pii NW a pti bézné chlzi ..........cccvvvvrvennne. 38
6.2 Meéfeni rychlosti Nordic RUNNING .........cooviiiiiiiiiiciceeeee e 42
6.2.1 Me¢éteni maximalni okamzZit€ rychloSti........ccocvrveiiiiiiiieniiesiecce, 42
6.2.2 Me¢teni Casu a priméerné rychlostina 100 m ........ccoccevveviiiiiiciiiicnn, 43

T DISKUZE.....coiiiiiici 47
7.1 Srovnani tepové frekvence pii Nordic Walking a chlizi bez holi............... 47
7.2 Meteni rychlosti Nordic RUNNING ........cocvviiiiiiiiiiicii e 47
7.2.1 Me¢éteni maximalni okamZité rychlosti........ccoovivviiiiiiiiiiiiiicice, 48
7.2.2 Mg¢teni Casu a primerné rychlosti na 100 m ........ccoooevveiiiiiiiciincnnn, 49

B ZAVET it 50
9 SZNAM [ITEIALUNY .. .ocveeieeeie et nre s 52

10 Seznam obrazkll vV PIlOZE .....cvvveiiiiiiiiiiiiie s 55



11

Ptilohy



Uvod

Chiize je obecné povazovana za jeden z nejpiirozengjSich pohybl v Zivoté Cloveéka.
Takzvanou bipedalni chiizi, jak se odborné pohyb po dvou koncetinadch nazyva, uziva ¢lovek

jiz zhruba 200 tisic let (Mommertova-Jauchova, 2009).

Soucasny moderni zpusob Zivota je ¢asto spojen s nedostatkem pohybu, ptemirou stresu
a nadbyteCnym piijmem energie. Tyto faktory maji negativni vliv na lidské zdravi. Projevu;ji
se ztratou télesné kondice, snizenou vykonnosti a funk¢nosti aktivniho 1 pasivniho
pohybového aparatu, vadnym drzenim téla, vznikem nadvahy a v delSim ¢asovém horizontu

jsou pfi¢inou vzniku civilizaénich chorob jako cukrovky, hypertenze a dalsich.

Dulezitou roli v boji s témito nemocemi hraje prevence. Ta zahrnuje piedevsim spravné
stravovani a pohyb. Ve své bakalaiské praci se zabyvam pravé pohybovou slozkou prevence,
konkrétng jsem si zvolil pohybové aktivity Nordic Walking a Nordic Running®. Jedna se o
aktivity, které vychazeji z bézné chiize a béhu, tedy z pfirozenych pohybovych ¢innosti
Cloveéka, které jsou mu vlastni jiz po tisice let, jsou vSak kombinovany s vyraznéjs$imi pohyby
pazi a horni poloviny téla v disledku pouziti specialné navrzenych holi. Jednd se vlastné 0

wevr

2010, str. 3).

Prednosti NW a v mensi mife i NR je moznost pfizplsobeni intenzity tréninku raznym
cilovym skupindm v zavislosti na jejich zdravotnim stavu, télesné zdatnosti a sportovni
urovni. Cilem tréninku je zlepSeni vytrvalosti, zptsobu drZeni téla, dychani a celkové fyzické
1 psychické kondice. Zejména NW lze vyuzit pro Sirokou v€kovou skupinu populace s riznym
stupném télesné zdatnosti ¢i zdravotnim stavem, a ptispét tak ke zvySeni kvality Zivota nejen
ze zdravotniho hlediska, ale i z hlediska spolecenskych vztahti. Soucasné mize byt i
ptilezitosti k nav§tévé mnoha zajimavych mist — kulturnich &i p¥irodnich pamatek (Sikulova,

2010, str. 4).

! Vzhledem k Gastému opakovani nazvi téchto aktivit jsou v daldim textu zpravidla vyuZivany jen jejich
zkratky NW (Nordic Walking) a NR (Nordic Running).
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1 Cile prace a vyzkumné otazky

Cil teoretické casti

Cilem teoretické Casti prace je charakterizovat pohybové aktivity Nordic Walking a
Nordic Running, jejich spravnou techniku, potiebné vybaveni, zdravotni pfinosy a moznosti
vyuziti. Soucasné je cilem popsat souvislosti téchto aktivit s chiizi bez holi, béhem bez holi a

béhem na lyzich klasickou technikou a poukdazat pfitom na jejich podobnosti ¢i rozdily.
Cile vyzkumné ¢asti

Cil 1: Zjistit, jaky je rozdil mezi tepovou frekvenci dosahovanou pii Nordic Walking a chtzi
bez holi.
Vyzkumna otazka 1: Jaky je rozdil mezi tepovou frekvenci pii Nordic Walking a chiizi bez

holi?

Cil 2: Identifikovat maximalni moznou rychlost Nordic Running
Cil 2.1: Zjistit ¢as a primérnou rychlost Nordic Running na vzdalenost 100 m.
Vyzkumna otazka 2: Jaké maximalni rychlosti 1ze dosahnout pfi Nordic Running?

Vyzkumna otiazka 2.1: Jaky je vztah (pokud existuje) mezi rychlosti Nordic Running a

délkou dolnich koncetin?
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika Nordic Walking

Nordic Walking, ¢esky Severska chiize, piedstavuje pohybovou aktivitu, pfi niz dochazi
k zapojeni dolnich i hornich koncetin a trupu, a to ve spolupraci s holemi. Zakladem NW je
tedy chiize kombinovana s pohyby pazi a horni poloviny téla podobné jako u klasického
lyzovani na béZeckych lyzich. NW je pokladan za koordina¢né nenaro¢ny a fyziologicky
ptiznivy pohyb, béhem néhoz je pii spravné technice zapojeno az 90% svali. Zaroven jde o
aktivitu, kterd v porovnani s béznou chtzi klade diky zapojeni pazi zvySené naroky na
obéhovy a dychaci systém, a zvysuje tak intenzitu metabolismu. Soucasné¢ vyuziti holi jako

ptidatné opory odlehcuje kloubtim a celkové zajist'uje lepsi stabilitu v ramci dané aktivity

2.2 Vybaveni pro Nordic Walking

Velkou vyhodou NW jsou relativné nizké naklady na vybaveni. Zakladem pro tuto
aktivitu jsou kvalitni hole a dobra obuv. Vedle tohoto zékladniho vybaveni je déale zapotiebi
pofidit vhodné obleceni a dopliky, které mohou chiizi do jisté miry zpfijemnit ¢i zkvalitnit,

nejednd se vSak o vybaveni, bez n€éhoz by NW nemohl byt provozovan.

221 Hole

Hole pro NW by mély spliiovat nekteré zékladni vlastnosti a obsahovat urcité prvky,
které jsou predpokladem pro spravné provedeni a zajisténi zadoucich uc¢inki z této aktivity.
Patfi mezi n¢ kvalitni material, dobré provedeni poutek, optimélni délka a vhodny koncovy

hrot.

Material

Kvalitni materidl vyznamné ovliviiuje stupenn uzivatelského komfortu, ktery zahrnuje
pohodlnost drzeni hole, jeji lehkost a dale schopnost tlumit narazy vznikajici pfi odrazu.
Hmotnost holi by méla byt takova, abychom je pii pohybu téméf nevnimali (Skopek, 2010).
Viaha béznych holi je asi 400 g (Dyrova & Lepkova, 2008). Existuje vice druhli materialu pro
vyrobu holi. Mezi nejpouzivanéjsi patfi slitina hliniku, skelnd vlakna, karbon a grafit
(Kovarovic, 2011; Mommertova-Jauchova, 2009). Nejlevnéjsi a souCasné nejméné kvalitni
jsou hlinikové hole. Cisté hlinikova htll neni vhodna kvili silnym vibracim a nebezpe¢i ohnuti
hole. Dalsi nevyhodou je i vy$si hmotnost holi, kterd nadmérné zatézuje klouby rukou, lokti a
ramen. Nejlep$i a zarovenl nejdrazs$i jsou hole z karbonovych vlidken, které maji mensi

hmotnost, a jsou tedy 1 Setrn€jsi ke kloubim (Kovarovic, Karda, & Holecek, 2011). Dale by
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mela htl co nejvice absorbovat ndrazy a tlaky pfi chlizi. Méla by byt pruzna, nebot’ se tim

snizuji nezadouci Gi¢inky na kréni patef a pletenec ramenni (Skopek, 2010).

Rukojet’ a poutka

Rukojet’ (tzv. grip) je u holi ergonomicky tvarovana a pfispiva tak k dobrému pocitu
Z chiize. Diky rukojeti dochdzi ke snizeni otiesii z htlky, které jsou prenaSeny na klouby
hornich kondetin (Skopek, 2010). Dalsi funkci rukojeti je to, Ze usmériiuje a stabilizuje
zapésti, které by mélo zlstavat béhem celého pohybu v jedné roviné (Mommertova-Jauchova,
2009). Rukojet’ byva vyrobena z odolnych materialti jako plast, guma & korek (Skopek,
2010).

Hole pro NW maji dale specidlni systém uchyceni, ktery umoziuje jejich spravné
pouzivani a zabranuje sklouznuti z rukou. Jedna se o dulezity ptfedpoklad pro optimalni
rozlozeni sil v momenté odrazu (Kovarovic, Karda, & Holecek, 2011). Uchyceni dale
zajistuje staly kontakt ruky sholi, a to i pii jejim tplném pusténi (Skopek, 2010). N&ktefi
vyrobci nabizeji zvlastni typ odepinacich poutek, kterd umoziluji rychlé odepnuti poutka od
rukojeti, ¢imZ odpad4 nutnost snimadni poutka zrukou pokazdeé, kdyZ je zapotiebi jejich

volnost, viz obr. 1 (Skopek, 2010).

Délka holi

Diilezitym parametrem je délka holi. Jak ve své knize Nordic walking pro zdravi
doporucuje Petra Mommertova-Jauchova (2009), pii volbé spravné délky hole je zapotiebi
fidit se v zavislosti na individualnich proporcich kazdého ¢lovéka. Vhodna délka holi se urci
tak, Ze pti vzpfimeném stoji smétuji hole svisle dolti rovnobézné s télem a paze sviraji v lokti

ptiblizn¢ pravy thel, viz obr. 2. Nasledné se doporucuje vybrat hole o 5 cm kratsi.

Spravnou vysku holi Ize také stanovit pomoci vzorce, kdy se vynasobi télesna vyska
¢islem 0,7 (Skopek, 2010). Takto ziskany udaj je viak méné piesny nez piedchozi metoda.
Délka holi zavisi také na vykonnosti jedince. Zacatecnikiim se obecné se doporucuji kratsi
hole. Dalsi faktory, které je pti vybéru délky holi tfeba zohlednit, jsou napf. terén a dale

kloubni pohyblivost ¢i proporce koncetin kazdého jednotlivce.

V soucasnosti jsou na trhu k dostani i teleskopické hole, u kterych je mozné vysku
nastavit podle aktudlni potfeby. Teleskopické hole jsou vSak zpravidla schopny mensi
absorpce vibraci a ¢asto dochazi k jejich poruchovosti. Pro zacateniky se vzdy doporucuji

hole klasické (Sovova, Zapletalova, & Cyprianova, 2008).
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Koncovy hrot holi a boti¢ka

Koncovy hrot umoziuje dobré zapichnuti a odrazeni od zem&. Doba Zivotnosti tohoto
hrotu ¢i boticky zavisi na typu povrchu (¢im tvrdsi povrch, tim kratsi zivotnost) a na kvalité
materialu. Soucasti vybavy pro NW by mél byt i gumova nasada (tzv. boticka), viz obr. 3.
Boticka je vyuzivana pii chiizi po asfaltovych a jinych tvrdych povrSich ze zpevnénych
materiali, ¢imz se zamezi hlasitému cvakéni hrotli. Boticka vSak sama o sob¢é nema pitilisSnou

schopnost tlumit vibrace (Skopek, 2010, str. 29).

V souvislosti s konci holi je tfeba zminit, Ze mohou byt opatfeny rovnéz dal$imi
doplnky jako napiiklad krouzky o rizné velikosti, které umoznuji chiizi po nezpevnénych

povrsich typu pisecnd plaz nebo zasnézena krajina (Dyrova & Lepkova, 2008).

Nejlepsi postup, jak vybrat spravné hole, je zapijcit si nejprve jejich rtizné typy a
vyzkousSet je pfi chiizi. Timto zpiisobem lze zjistit, jaké hole, poutka, rukojeti, atd. ¢lovéku

nejvice vyhovuji (Mommertova-Jauchova, 2009).

2.2.2 Obuv

Dalsim velmi dalezitym prvkem vybavy pro NW je obuv. Obuv by méla byt pohodlna,
kvalitni, pfizptisobend terénu a odolna vidi moznym vykyvim pocasi (Skopek, 2010).
V soucasnosti si lze pofidit obuv uréenou piimo pro NW. Obecné se pro NW doporucuji
nizké multifunkéni boty, které je mozno pouzit ve vétSin€ typil terénu. Pro chiizi po
nezpevnéném povrchu je tfeba zvolit obuv s vyraznéj§im vzorkem, naopak pii chizi po
zpevnénych a tvrdych povrsich se doporucuje bézeckd obuv s menSim vzorkem, kterd tlumi

dopady (Skopek, 2010).

Vyznamnym hlediskem pii vybéru obuvi jsou také ortopedické zvlastnosti, kazdého
cloveka, které je tfeba respektovat, abychom chilizi co nejvice zptijemnili a vyhnuli se vzniku
¢i prohlubovani néjakého vadného zplisobu chlize. Muze se jednat o propadlou klenbu
strany chodidel atd. V soucasné populaci je ¢asty zejména vyskyt propadlé klenby chodidla
(tzv. ploché nohy), coz mlze zplisobovat inavu nohou, otoky a rovnéz bolesti hlavy a pateie
(Sikulova, 2010). Pfed samotnym vybérem obuvi je tak vhodné navitivit ortopedickou
ordinaci, kde je mozno vySe zminéné vady identifikovat a navrhnout spravnou obuv ¢i jeji

upravu, napt. specialné tvarovanymi vlozkami do bot (Mommertova-Jauchova, 2009).
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2.2.3 Obleceni

Volba oble¢eni pro NW zalezi na aktudlnim pocasi, ve kterém se NW chystame
provozovat. Obecné by obleceni mélo byt pohodiné a prodysné. Zakladem je kvalitni funk¢ni
pradlo, které odvadi pot od povrchu téla do vnéjsi vrstvy obleCeni. V zavislosti na teploté
piidavame ¢i ubirame dal$i vrstvy (tricko ¢i mikinu, kterou Ize béhem NW vzajemné
kombinovat a operativné odkladat ¢i oblékat). Nejsvrchnéjsi vrstvu by méla vzdy tvorit
bunda, kterd chrani pred vétrem a destém (napt. z Goretexu). Stejnym zptisobem chranime i

dolni konéetiny (Sikulova, 2010).

Pozornost je také zapotfebi vénovat vhodné pokryvce hlavy. V letnich mésicich
chranime hlavu pfed sluncem pomoci svétlé ksiltovky ¢i vzdusného klobouku pro odstinéni
usi a zadni ¢asti krku. Naopak v zimnim obdobi je tfeba nosit ¢epici ¢i ¢elenku, abychom
zabréanili Uniku tepla v oblasti hlavy. Dale jsou dulezit¢é ponozky, jejichz tloustka musi
odpovidat okolni teploté. Doporucuje se mit k dispozici vzdy alesponl jeden rezervni par pro

vyménu pii propoceni ¢i promoknuti. Suché ponozky zabranuji vzniku puchyit.

2.2.4 Ostatni dopliky

Stejné¢ jako u ostatnich sportovnich aktivit, tak 1 u NW je zapotiebi dodrzovat
pravidelny pitny rezim. Vhodnou soucasti vybavy je proto batiizek ¢i ledvinka s dostate¢nym
prostorem pro lahev s vodou ¢i iontovym napojem. MoZnym feSenim je opasek, na ktery lze

uchytit lahev s vodou.

Pti individudlnich vychazkach v nezndmém terénu je samoziejmosti mapa, ¢i zatizeni
s technologii GPS. V soucasnosti jsou tyto prvky vétSinou integrovany v chytrych telefonech.
Ten se ostatné hodi i v pfipad¢ nutnosti pfivolani pomoci. Vhodnou vybavou pro NW je i
sporttestr pro sledovani vykonnosti. Praktickym bezpecnostnim doplitkem je reflexni vesta,

piipadné blikacka pro pohyb za Sera ¢i ve tmé.

V soucasné dobé¢ vyuziva tada lidi nejen pii chizi, ale i v béhu zatizeni MP3, MP4 ¢i
chytry telefon pro poslech hudby. Ta sice mize byt pozitivnim stimulem pii téchto aktivitach,
nelze vSak opominout riziko nehody (napf. sraZzeni autem). Poslech hlasit¢ hudby navic
zabraniuje peclivému vnimani doslapti chodidel na povrch a obecné odvadi pozornost
okolniho déni (Skopek, 2010). Osobné se domnivam, Ze jak NW, tak béh jsou piileZitosti

,»vypnout® hlavu, odpocinout si od ruchu a stresu a pln¢ se ponofit do zvuki ptirody.
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2.3 Technika Nordic Walking

2.3.1 Predpoklady zvladnuti spravné techniky

Spravné drzeni téla

Nez za¢neme s NW a s osvojovanim si jeho spravné techniky, je vhodné vénovat
nejprve trochu pozornosti spravnému drzeni téla, nebot’ zplsob naSeho postoje zasadné
ovlivitluje nas$ organismus a psychiku (Gross, Fetto, & Rosen, 2005). K posouzeni naseho
postoje nam poslouZi zrcadlo, & fotografie, kde jsme zachyceni ve stoji nebo v pohybu®.
Spravné drzeni téla je vrozenym reflexem, ktery je v prub&hu zivota ovliviiovan mnoha

faktory. Mezi tyto faktory patii:

smyslové organy (napf. o¢i, které maji vliv na rovnovahu a vnimani polohy)

nervovy systém (inava, bolest)

télesna konstituce (hmotnost, vyska)

vykonnost aktivniho pohybového aparatu (svaly)

stav pasivniho pohybového aparatu (kosti, klouby)

Spravné drZeni téla ve stoji vzptimeném lze charakterizovat takto: véha je rovnomérné
rozloZena na ob¢ chodidla a ddle rovhomérné na celé chodidlo. Chodidla smétuji doptedu a
jsou mirn¢ vyto€ena Spickami ven. Panev je mirné podsazena, kolena mirné pokréena. Bfisni
a hyzd’ové svalstvo je lehce zpevnéné. Lopatky jsou staZzené k sobé a dolt (jakoby do zadnich
kapes kalhot) a hlava je zatazena dozadu, takze vzdalenost mezi bradou a hrudnikem je asi na
Sitku pésti. Pohled o¢i sméfuje ptimo vpired. Dech je hluboky a uvolnény. V této pozici se
pokusime vytdhnout do vysky a mirn€ se pohupovat vpied a vzad a nasledn¢ do stran. Pti
tomto postoji by nemély byt viditelné zddné asymetrie na pravé ani levé poloving téla. Tuto
polohu se doporuduje zaujmout nékolikrat béhem dne. (Sikulova, 2010). Z vyse popsaného
spravného drzeni téla ve stoji ¢astecné vychazi i spravné drzeni téla pii chizi, blize viz oddil

Technika Nordic Walking.

Spravné postaveni chodidel
Se spravnym drzenim téla Gizce souvisi i spravné postaveni chodidel, resp. stav nozni
klenby. Zdravé chodidlo je uprostied vyklenuto smérem nahoru a v kontaktu s podlozkou se

nachazeji jen tii body: hrbol kosti patni, hlavice palcového metatarsu a hlavickou patého

? Jedna se vlastné o jednoduchou formu aspekce, neboli vysetieni pohledem, které poskytuje informace o
drzeni téla, chizi a celkové funkci téla i jejim omezeni. Dikladné vySetfeni zpravidla probihda ve spodnim
pradle, kdy jedince sledujeme z dorzalni, ventralni i lateralni strany (Gross, Fetto, & Rosen, 2005).
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metatarsu. Pfi chliizi dochazi k odvijeni nohy od podlozky tak, ze vaha je nejprve na vnéjSim
okraji chodidla, pfi dokonceni pohybu je vaha pfenaSena na bfisko palce, kde dochazi
k odrazu od zemé¢. Piirozené vyklenuti chodidla zajist'uji svaly, Slachy a vazy na spodni strané
nohy. Tento pfirozeny stav je narusen prodluzovanim svalti ve spodni ¢asti chodidla, coz vede
ke zmenSovani jeho vyklenuti, chodidlo se rozsifuje a prsty se od sebe v¢&jifovité roztahuji.
Tato chorobna zména struktury klenby chodidla je nazyvana plochou nohou. Pfi¢inou téchto
zmén byva noSeni obuvi s rovnou vlozkou, dlouhé stani ¢i nosSeni tézkych bfemen. Takto
oslabena klenba chodidla vede ke snizené schopnosti tlumit narazy, které¢ se tak prenasi na

zbytek téla (Sikulova, 2010).

Dalsi komplikace zptsobuje piiliSné zatizeni vnitfni ¢i vnéj$i strany chodidla. Pfi
vnitinim zatizeni dochazi k postaveni nohou do X, coz ma za nasledek rotaci tiisel smérem
dovnitt a sklanéni panve doptedu. Tim dochazi ke vzniku bederni lordézy. Naopak zatézovani
vnéjsi hrany chodidla zpsobuje postaveni nohou do O, coz vede K vyoseni kloubnich spojeni

a nasledné k nerovnomé&rnému opotiebovani kolen a ky¢li (Sikulova, 2010).
2.3.2 Spravny pohyb

Prace dolnich kon¢etin

Ke spravnému provedeni NW je zapotiebi nejprve zvladnout spravnou techniku bézné
chiize, tedy praci dolnich koncetin. Pfi spravné chiizi jsou od sebe koncetiny vzdaleny zhruba
na Sitku ramen a chodidla smétfuji dopfedu. Nemélo by dochdzet k pfiliSnému vytaceni do
stran ani do stfedu (Skopek, 2010). Jedna noha je stile v kontaktu s povrchem, coZ je
oznacovano jako tzv. ,,odrolovani“ chodidel. Diky tomu se snizuje zatizeni kloubti a mimo

jiné se zvysuje 1 rozsah pohybu panve (Kovarovic, Karda, & Holecek, 2011).

Chiizi zahajime energickym vykrocenim jedné nohy dopiedu, kdy se pata opte 0 zem
(hovotime o tzv. nasazeni paty). Nasledné dojde k pieneseni vahy a noha je védomé rolovana
pies chodidlo smérem k prstim. Prsty se odrazi od povrchu a soucasné se piipravuji na dalsi
krok. Stejnou ¢innost provadi stfidavé 1 druhd noha (Kovatovic, Karda, & Holecek, 2011).
Pteneseni vahy ptes chodidlo od paty smérem k prstim by mélo byt provadéno mirné pies
vn¢jsi hranu az po biisko na palci. Spravnost pieneseni 1ze ovéfit kontrolou podrazky, kdy
sledujeme, zda nedochazi k vyraznéjSimu opottebeni na jedné ¢i druhé strané (Mommertova-

Jauchova, 2009).

Dtlezita je rovnéz spravna ¢innost kolenniho kloubu. Koleno by se nikdy nemélo zcela

propnout s vyjimkou momentu, kdy dochazi k odrazu ze zadni nohy. Pti doslapu je kolenni
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kloub vzdy mirné ohnuty, viz obr. 4. Tim je zajiSténo dostatecné absorbovani narazi

(Mommertova-Jauchova, 2009).

Pii NW se doporucuje provadét dlouhé dynamické kroky, avSak neni vhodné zvedat
kolena pftiliS vysoko. Dochdzelo by tak totiz ke zbytecné ztraté energie a piiliSnému

zatézovani kloubti (Kovarovic, Karda, & Holecek, 2011).

Prace trupu

Spravna prace a pozice trupu pii chtizi ¢asteéné vychazi ze spravného drzeni téla ve
stoji. Stejné jako ve stoji se snazime vyvarovat extrémnim prohnutim patefe (lordézdm a
kyf6zam) v ptislusnych oblastech trupu. Zaujiméame vzpiimeny postoj s vypnutym hrudnikem
a oCima hledicima k horizontu. Takto zpevnény trup je vSak pii chiizi zapotfebi mirné
predklonit, ale nesmi pti tom dochazet ke shrbeni zad (Kovatrovic, Karda, & Holecek, 2011)!

Timto mirnym piedklonem iniciujeme pohyb doptedu.

Dutlezita je dale souhra svalii ramennich, zddovych, §ijovych a svalii hrudniho kose,
ktery pti kazdém vykro€eni rotuje proti sméru pohybu nohou. Rotace také umoziuje

piedozadni pohyb pazi (Kovarovic, Karda, & Holecek, 2011).

Prace hornich koncetin

Paze vykonavaji stfidavy kmitavy pohyb doptfedu a dozadu, ptfi¢emz rozsah pohybu je
dan rychlosti chtize. Pfedozadni pohyb pazi je diilezity pro rytmus chlize. Paze se pohybuji
proti noham (chybou je tzv. pasgang, kdy dochazi k pohybu stejné ruky i nohy). Stejné jako
nohy, 1 paze by mély vykonavat dlouhé pohyby, zejména pii pohybu dozadu. Dlouhy §vih
pazi dozadu zptisobuje vyrazn&jsi rotaci trupu a patete, coz vede k aktivaci svalt podél patete.
Zapojenim téchto svalil 1ze napomoci k jejich odblokovéni, a tedy zmiriovani bolesti zad.
»Velmi dulezitym prvkem pri nordic walking je protipohyb osy ramenni a panevni — rotacni
pohyb, viz obr. 5 (Skopek, 2010, s. 37). Dopiedu se doporuéuje kmitat jen mirné
(Mommertova-Jauchova, 2009). K zajisténi rotace trupu napomahaji natazené paze

(Kovarovic, Karda, & Holecek, 2011).

2.3.3 Pouziti holi

Pfed tim nez se chopime holi, je vhodné vénovat opakované pozornost spravnému
postaveni zad. Lopatky by mély byt stazené dozadu a dolii, ¢imz docilime poklesnuti ramen.
To je posléze velmi dilezité pro praci pazi a hiilek za télem. V této poloze zafixujeme

lopatky, vytahneme se co nejvice v pase a s takto vyrovnanymi zady se mirné predklonime.
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Teprve nyni si navlékneme na ruce hulky, ale zatim je za sebou pfi chizi pouze volné

tahneme. Soustiedime se na provedeni spravné techniky chlize se vzpiimenymi zady.

Déle zvedneme jednu hilku nad zem a druhou hilku zapojime do chiize. Dulezité je
pracovat soucasn¢ vzdy protéjsi pazi a nohou. Pfi vykroceni levou nohou se spolu s ni mirné
nataci doptfedu i1 levy bok. Soucasné jde dopfedu pravé rameno, ze kterého vychazi pohyb
paze. Hulkou zapichujeme tésné¢ za télem, rameno i lopatka se pfitom pohybuji dold, smérem
k panvi. Nasleduje odraz o poutko. Leva noha (propnuta v koleni) se odrazi ze Spicky a prava
paZe (natazend do protazeni) provadi po odrazu $vih dozadu. Prsty (rovnéZz natazené) pousti
hilku. V zavéreéné fazi odpichu by se dlait méla oteviit a paze by se méla napnout daleko za
sebe, viz obr. 6, 7 (Skopek, 2010). Hul by méla idealng dopadat soucasné s protilehlou nohou
(Nordic Sports, 2015). Po zvladnuti chtize s jednou htlkou vyménime ruce a cely postup
opakujeme pro druhou ruku. Nésledn¢ pfistoupime k chlizi se zapojenim obou rukou

(Sikulova, 2010).

Pti NW je zapotiebi spoléhat nejen na oporu holi, ale také na pevny postoj. Prilisné
opirani o hole vede k zafixovani nespravného zptisobu chiize a naslednému ptetizeni svalstva

ramennich kloubtl a krku (Mommertova-Jauchova, 2009).

Souhrn nejdilezitéjsich zasad spravné techniky Nordic Walking®
— Védomé doslapovani naplocho na patu, odraz ze $picky se stfedem pod btiskem palce
— Ptenos vahy spise ptes vné&jsi ¢ast chodidla
— Koleno pti dosednuti chodidla vptedu ohnuté, pfi odrazu vzadu propnuté
— Boky se pohybuji spole¢né s kro¢nou nohou, ale nenaklanéji se
— Spravna rotace osy ramen, ktera se pohybuje v opozici proti ose panve
— Vzpiimeny postoj s vypnutym hrudnikem a o¢ima hledicima k horizontu
— Spravné kmitani rukama a Svih vzad s rukou v protaZeni
— Dlan pfi pohybu vpted volny uchop, pii pohybu vzad prsty v protazeni

— Hilka dopadé4 na zem na tirovni zadni nohy a podporuje odraz

2.3.4 Casté chyby p¥i provedeni techniky Nordic Walking
U zacinajicich chodci se mohou zpocatku vyskytnout bolesti kloubli a rGznych

svalovych skupin. Tyto bolesti jsou vSak zpravidla reakci organismu na zvySenou télesnou

¥ Prehled zésad inspirovan praci s ndzvem Nordic Walking jako vyznamn4, snadni a levnd prevence
mnoha civilizaénich onemocnéni (Sikulova, 2010, stranky 9, 10).
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aktivitu a nejdéle po 4 tydnech by mély odeznit. V piipadé déletrvajicich bolesti je
pravdépodobné, Ze chodec déla ndco $patné (Skopek, 2010).

Vadné postaveni chodidel
Pii popisu nejcastéjSich chyb se zamétime na nékolik oblasti. Prvni z nich je vadné

postaveni chodidel pii chiizi:

— Naslapnuti na hranu paty, viz obr. 8 — je tfeba naslapovat na celou plochu paty

— Vtaceni chodidel a chlize po vnitini hran¢ chodidla, viz obr. 9 — je tieba drzet patu i
Spicku v jedné horizontalni ose, dale kolena a kycle drzet v jedné vertikalni ose.

— Vytaceni $picek, viz obr. 10 - zptsob opravy stejny jako u bodu 2.

— Kladeni nohou pted sebe, viz obr. 11 — ky¢le by se nemély vytacet, opét dulezité drzet

osu chodidla, kotniky, kolena ky¢le.

Vadné postaveni kolen

Castou chybou pfi provadéni NW byvd malo pokréené koleno ptedni pii nohy
doslapnuti na zem a naopak malo propnuté koleno u zadni nohy pfi odrazu. Témto chybam se
Ize vyhnout tak, ze se soustfedime, aby pii doSlapnuti na pfedni nohu doslo ke zhoupnuti
V koleni. Tim lépe absorbujeme otfes, ktery pii doSlapu na zem vznikd, a zamezime jeho
pfenosu na zbytek téla. Propnuti odrazové nohy dosahneme tak, zZe se mirn¢ predklonime
S narovnanymi zady (tedy naklonime zpevnény trup mirné€ dopfedu). Déale dbame na to, aby se

ze zadni nohy odrazili, az kdyZ je zcela propnuta (Sikulova, 2010).

Nespravna prace holi

— Hilka se vepfedu zapichuje pted patou pfedni nohy — hilku bychom méli zapichovat
na Urovni zadni nohy, viz obr. 12 (Mommertova-Jauchova, 2009)

— Ruka v zavére¢né fazi odrazu (odpichu) nesvihne az do protazeni s uplnym uvolnénim
prstll, ¢im se sniZuje efektivita odrazu — v zavéreéné fazi odpichu je tieba Svihnout
s rukou i prsty v protazeni

— Ruce nejsou vedeny soubézné se smérem chtize, ale dochazi i k pohybu do stran.
Pfi¢inou mtze byt nadmérna rotace téla pii chlizi — snazime se vést hole v jedné linii
se smérem chuiize.

— Nadmérnému zvedani ramen ve chvili, kdy je hul kladena na zem, vede Kk ptetizeni

Sijového svalstva a dale deltovych svalll — je tieba tlacit ramena dozadu dolt.
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DalSi chyby

Za vyznamnou chybu se povazuje, pokud ofima hledime doli do zemé. Vaha hlavy a
ramen se totiz pienasi dopiedu, coz ma za nasledek nerovnomérné rozlozeni vahy a nadmérné
zatizeni v oblasti beder. Soucasné ma piedklon hlavy za nasledek shrbeni v hrudni oblasti
patefe a uzavirani hrudniku, coz do jist¢é miry omezuje dychani, a tedy 1 okysli¢eni celého

organismu. Pohled by mél proto vzdy smétovat pfimo vpied nebo i mirné vzhiru.

Zejména zacateCnici dale Casto piili§ brzy zvySuji rychlost chiize, coz se miize projevit
ptetizenim v oblasti tfisel a beder. Doporucuje se zvySovat rychlost postupné az po uplném

zvladnuti spravné techniky (Jurasin & Nottingham, 2010).
2.3.5 Spravna technika chiize v kopcich

Chiize do kopce

Chiize do kopce je spojena s vétsi intenzitou a dynamikou pohybu. V porovnani s chiizi
na roving je trup vice piredklonén a dochazi k vétSimu zapojeni svalti horni poloviny téla, dale
zadni strany stehen a lytek. Krok je zpravidla delsi s vyrazngjsi praci holi, viz obr. 13, coz

napomaha k odlehéeni dolnich konéetin (Skopek, 2010).

Chiize z kopce

Na rozdil od chiize z kopce je intenzita a dynamika pohybu nizsi. Kroky jsou vyrazné
stabilngjsi, voz obr. 14 (Skopek, 2010). Chodidla se nachazeji po vétsinu ¢asu v kontaktu se
zemi, a to celou plochou podrazky, ¢imz piibrzd’uji pohyb téla dopiedu (Nordic Sports, 2015).
Odpichy holemi jsou méné vyrazné a pii prudkych sestupech se Uplné vytraci. V takové
situaci slouzi hole spiSe jako opora, na kterou lze pfenést ¢ast hmotnosti a odlehcit tak
kloublim dolnich koncetin. Z extrémné prudkého kopce lze vyuzit techniku ,traverz®, kdy

nesestupujeme ze svahu piimo po spadnici, ale jdeme Sikmo svahem.

2.4 Dilezité aspekty Nordic Walking
Naésledujici oddil se zabyva specifiky severské chlize, ptipadné jejich srovnanim
S béznou chiizi. Pozornost je vénovéna vybéru vhodného prostiedi pro NW, tivodnimu a

zavéreCnému protazeni a dale riznym stupiiim intenzity provozovani NW.

2.4.1 Prostor a ¢as
Nordic Walking lze provozovat téméi kdekoli. Za nejvhodnéjsi prostiedi pro tuto

aktivitu jsou nicméné povazovany cesty v prirod¢. Vétsina chodci preferuje lesni ¢i polni
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cesty, kde nehrozi riziko spojené s automobilovym provozem, a kde je Cisty vzduch a klid.
V ptipadé, ze Cloveék Zije ve mésté a nemd ve své blizkosti pfirozené piirodni prostiedi,

doporucuje se vyuzit pro NW alespoii n&jaky méstsky park (Skopek, 2010).

Velmi dulezitym aspektem pro NW je povrch. Obecné se doporucuje chodit po mékcich
povrsich, které 1épe absorbuji narazy a jsou tak Setrnéjsi ke kloubtim. Idealni jsou hlinéné ¢i
Sotolinové cesty. Méné vhodné jsou pak cesty z tvrdych materiala (asfalt, beton), kde nejsou
narazy tlumeny a o to vice musime dbat na spravné doslapovani s mirn¢ pokréenymi koleny
pro ztlumeni. Déle je dalezité, zda je povrch hladky ¢i €lenity. Znacné obtizna je naptiklad
chiize mezi vétSimi kameny, kde hrozi nebezpe¢i vyronu, predev§im kotniku. Pfi vybéru
povrchu je nutno vychazet jednak z urovné techniky NW, na které se ¢loveék nachazi, jednak
Zjeho fyzické zdatnosti a celkového zdravotniho stavu (zejména ze stavu kloubid). U
pokrocilejSich chodcii se doporucuje i1 stfidani riznych povrchli, coz vede ke zvySovani
citlivosti nohou na doslap. Zacate¢nici by se méli zpoc¢atku vyhnout obtiznym teréntiim, jako

jsou horské oblasti ¢i pisecné plaze (Svensson, 2009).

Z Casového hlediska je provozovani pohybovych aktivit velmi individudlni.
Z odbornych doporuceni vyplyva, Zze nejvhodné&jsi dobou pro pohyb je mezi 7. az 10. hodinou
ranni a ddle mezi 16. az 19. hodinou vec€erni. Jednd se ovSem o pouha doporuceni. Realita je
Casto zcela jina. Vlivem soucasného zpiisobu Zivota jsou pohybové aktivity tlaceny ve velké
mife zatlaCovany az na samy zavér dne, mnohdy do pozdnich hodin, kdy by se télo mélo jiz
uklidinovat pfe spankem. Vybuzeni organismu V pozdnich hodindch miize zplsobovat

problémy s usinanim spankem obecné (Skopek, 2010).

Souvisejici oblasti je 1 pocasi, kter¢ do znatné miry ovliviiuje podminky pro
provozovani NW. Extrémné nizké ¢i vysoké teploty zvySuji naro¢nost chlize, a je proto

zapotiebi pfizplsobit jim tempo, obleceni, pfijem energie, vody a dalsi

2.4.2 Intenzita zatéze

Uréeni vhodné zatéze pii NW zavisi pfedevsim na zdravotnim stavu a télesné zdatnosti
dané¢ho clovéka a dale na cilech, kterych chce prostfednictvim této pohybové aktivity
dosahnout (Sikulova, 2010). Pokud budeme na NW pohlizet jako na pohybovou aktivitu,
ktera je vyhledavana piedevs§im jako prostfedek k udrzeni zdravi a kondice, pfipadné jako
prevence ¢i vychodisko ze zdravotnich problémil, lze se obecné fidit pomoci nékolika

zékladnich rad: ,,méné je nékdy vice* a ,,s radosti, dlouho a pomalu®“. Védecké studie o

22



intenzité tréninku dospé€ly k zavéru, Ze umirnény trénink chiize nebo NW s nizkou az stredni

intenzitou ma velmi prospésny vliv na zdravi (Mommertova-Jauchova, 2009).

Dalsi dilezitd rada je vyjadiena prostiednictvim hesla: ,,walking and talking®, coz
vlastné znamena, jdéte tak, abyste byli schopni mluvit, resp. konverzovat se spolujdoucim,
aniz byste se vyraznéji zadychavali. Za optimalni se povazuje, pokud c¢lovék dycha
rovnomérné a pravidelné, neciti pichani v boku, a pfesto ma pocit jisté namahy

(Mommertova-Jauchova, 2009, str. 46).

Déle je zapotiebi vénovat pozornost tomu, jak Casto chodit. Za idedlni frekvenci se
povazuje zhruba jedna hodina dvakrat az tiikrat tydné. V ptipad¢, Ze ¢lovek tuto ndmahu bez
problémii zvlada, mize intenzitu postupné zvysovat (Mommertova-Jauchova, 2009). Zaroven
je vsak zapotiebi umoznit télu regeneraci, coz v praxi znamend, ze mezi dvéma tréninkovymi
cykly by mél byt den az dva odpocinku. Také se doporucuje nebrat NW vyhradné jako cas
télesné ndmahy a tréninku, ale rovnéz jako pfiilezitost obcas zastavit a pokochat se okolni

krajinou (Sikulova, 2010).

2.4.3 Tepova frekvence

Sintenzitou tzce souvisi tepova frekvence, ktera je jednim z nejspolehlivéjsich
ukazatelt uréujicich miru zatéze (Skopek, 2010). V porovnani s b&znou chizi bez holi
dochazi u NW pii stejné rychlosti lokomoce Kk vyraznému nartstu tepové frekvence, ato 0 5 —
17 tept/min (Novakova, 2014). Ze studie Jifiho Balase a Petry Pospisilové (2010) vyplyva, ze

rozdil v tepové frekvenci mezi chiizi a NW ¢ini 4-10 tepti/min.

Pti¢inou nartstu tepové frekvence je zapojeni svalt predlokti, ramenniho svalu, velkého
prsniho svalu a Sirokého svalu zadového, tedy svalovych skupin, které zlstavaji pii bézné
chtizi bez holi nevyuzité. Pii intenzivnim zapojeni pazi dochdzi k izometrické kontrakci svald
predlokti, coz je povaZzovano za hlavni pfiinu vyssi tepové frekvence, nebot’ paze v tomto

piipad¢€ vykonavaji tzv. propulzni ¢innost (Novakova, 2014).

Mezi prvnimi, kdo provedl zkoumani vlivu chiize s holemi na tepovou frekvenci, byl
v roce 1993 Henrickson. V ramci tohoto vyzkumu provadéli testovani chizi s holemi a bez
holi na béZeckém pasu pii rychlosti 6 — 7,5 km/hod. Studie ukazala, Ze NW v porovnani s
chuzi bez holi vede k vyssi tepové frekvenci, a to zhruba o 16 % (Scientific Evidence on
Nordic Walking, 2015).

*Walking and talking znamena anglicky chiize a mluveni.
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Jina studie provedena Svétovym Institutem Nordic Walking (World Original Nordic
Walking Foundation, 2010) spocivala ve sledovani zmén tepové frekvence pii NW a chuzi
bez holi na béhacim pasu. Celkova doba chiize byla 15 minut. Testovani $li nejprve 5 minut
bez holi, pak 5 minut s holemi a nakonec znovu 5 minut bez holi. Rychlost chiize byla 7

km/hod. Studie zjistila primérné zvySeni tepové frekvence pii NW o 14,8 %.

V ramci jedné z vyzkumnych ¢asti prace je pozornost vénovana pravé méteni tepové
frekvence a porovnavani jeji vyse jednak pii chizi s holemi, jednak pti bézné chtizi bez holi.
Z vyse uvedenych poznatkli o tepové frekvenci pti NW a bézné chiizi bez holi Ize pro
vyzkumnou ¢ast vyvodit velmi pravdépodobnou hypotézu, a sice ze NW skutecné vede
k vyssi tepové frekvenci. Z fady predchozich studii totiz vyplyva, Ze chize s holemi je
doprovazena vyssi tepovou frekvenci. Tato ¢ast vyzkumu a jeho vysledky maji tak spise
charakter konstatovani jiz diive ovéfenych zavéri. V ramci vlastniho vyzkumu lze vSak

porovnat miru zvyseni tepové frekvence a konfrontovat ji s vySe zminénymi hodnotami.

2.5 Vyhody Nordic Walking

NW je povazovan za komplexni a zdravi prospéSnou pohybovou aktivitu, ktera poméaha
udrzovat télesnou kondici a ptedchazet nejriiznéjsim nemocem (Jurasin & Nottingham, 2010).
NW zahrnuje vytrvalostni trénink, prostfedek k op&tovnému ziskani ¢i udrZeni kondice,
efektivni zpusob redukce hmotnosti, rehabilitacni pomicku, dale slouzi k prevenci 1 1écbé
civiliza¢nich chorob a v neposledni fad¢ je skvélym zpluisobem relaxace a pfrilezitosti k
poznavani pfirody a kulturnich pamatek. Navic lze tuto aktivitu provozovat témét za kazdého

pocasi a béhem celého roku (Sikulova, 2010).

Vyznamnym faktorem je u NW existence tzv. zatézového paradoxu. Pfi NW dochazi
k zapojeni pazi, coz ma za nasledek praci az 90% svali téla. Na rozdil od bézné chiize se tak
vykon, ktery vnimame jako ndmahu, rozdé€li na vétsi mnoZstvi svali a aktivita se tim jevi jako
snaz$i. Zatézovy paradox hraje dilezitou a motivujici roli zvlasté u osob, které se dlouhou
dobu z4dné pohybové aktivité nevénovali, a pohyb vyhleddvaji zpravidla ze zdravotnich

diivodd. Pro tyto osoby piedstavuje NW snadno piijatelnou variantu (Sikulova, 2010).

Velkou vyhodou je také skuteCnost, ze NW je bezpecny a nepfili§ nakladny sport.
Vyraznéjsi naklad muze predstavovat nakup kvalitnich holi, ptipadné hodina s instruktorem

(Mommertova-Jauchova, 2009).
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2.5.1 Zdravotni piinosy Nordic Walking

Bézna chiize a NW ma pozitivni G¢inky na pohybovou a ob€hovou soustavu, dale na
spravnou télesnou hmotnost, imunitni systém a psychicky stav (Mommertova-Jauchova,
2009). Zadny jiny sport nenabizi tolik pozitivnich G&ink? pro zdravi jako NW, nebot’ Vv sobé
kombinuje ucinky vice sportd, k jejichz dosazeni by bylo za jinych okolnosti zapottebi vice
prostredkil, ¢asu i1 energie. V piipadé NW je téchto ucinkli dosazeno v ramci jediné aktivity

(Svensson, 2009). Nize jsou popsany zdravotni u¢inky na jednotlivé oblasti lidského téla.

Pohybova soustava

V disledku nedostatku pohybu a sedavého zptsobu Zivota je soucasna spole¢nost do
velké miry zatizena chronickymi bolestmi pohybového aparatu. Diky holim predstavuje NW
pro télo rovnomérné zatizeni, a je tak vhodnou aktivitou, jak bolesti zmirnit ¢i jim predchazet.
Vyuziti holi rovnéz pfispiva k posileni hlubokého svalstva, které chrani klouby pied
opotiebenim. Dale ma NW pozitivni vliv na pevnost kosti, a je tak prevenci zlomenin a
osteopordzy (Skopek, 2010). Severska chiize obecné posiluje hluboky stabilizaéni systém,
zpeviuje lytka, hyzd'ové svaly a svaly trupu, a je proto aplikovana pii rehabilitaci po
onemocnéni ¢i urazech pohybového aparatu (Dyrova & Lepkova, 2008). Pii NW je déle
vyznamné posilovano svalstvo pazi, zejména pak trojhlavého svalu pazniho (m. triceps

brachii), ktery byva zejména v pokrocilém veéku ochably (Skalsky , 2009).

Ucinnosti severské chiize na pohybovy systém se ve své knize dale zabyva Schwanbeck
(2012), pfi¢emz udava, ze pti NW dochazi k zapojeni 90 % svald, stejné jako Sikulova
(2010), a dale udava 26% zmirnéni dopadil na kycelni a kolenni klouby. Naproti tomu jsou 0
zhruba 40% vice zapojeny paZe. Fyzioterapeuti rovnéz vyzdvihuji rotaci patefe umocnénou
vyuzitim holi, ktera je povazovana za jeden ze zakladnich pohybil pozitivné pilisobici na
zdravad zada. Rota¢ni pohyby aktivuji svaly kolem osy patefe a zvySuji tak jejich silu,

koordinaci a vytrvalost (Jurasin & Nottingham, 2010).

Télesna hmotnost

Mezi dalsi Siroce rozsifené problémy soucasné populace patii obezita, kterd je pfimym
diisledkem nedostatku pohybu a sedavého zplsobu Zivota. Obezita je pak pfi¢inou dalSich
onemocnéni, jako jsou vysoky krevni tlak (hypertenze), cukrovka a dal$i poruchy
metabolismu. NW je povazovan, pokud je provozovan ve spravné intenzité a spravnou

technikou, za idealni néstroj odbouravani tukt. Diky zapojeni holi, resp. pazi, navic dochazi

25



k optimalnimu rozloZzeni vahy na vSechny Ctyfi koncetiny, a tim nejsou tolik pietéZzovany

dolni konéetiny (Skopek, 2010).

Jak ve své publikaci uvadi Mommertova-Jauchova (2009, s. 17): ,,Pravidelny trénink
zlepsuje vyuzivani tuku jako zdroje energie a predevsim snizuje hladinu cholesterolu, pomaha
optimalizovat lipidové spektrum a zvysuje citlivost bunék pro inzulin a oddaluje tak riziko a
zavaznost diabetu mellitu (cukrovky)“. Stejn¢ tak Hana Svacinova (2007) doporucuje NW
jako vhodnou pohybovou aktivitu pro pacienty s jiz diagnostikovanym diabetemmellitus.

Obéhovy systém

S nadvahou uzce souvisi onemocnéni srdce a obéhové soustavy. Srdce, coby sval, se
dokaze prizpusobit zatézi a okolnim podminkam. Pravidelnym tréninkem dochazi k jeho
zvétseni a vykonnosti, coz umoziuje transport stejného mnozstvi krve do ob&hu pfi mensim
poctu stahti. Trénink se dale projevuje snizenim klidové srdeéni frekvence, coz vede k jeho

pomalej§i unavé a Zivotnosti (Skopek, 2010).

Aerobni pohybové aktivity, tedy i NW, obecné napomahaji k normalizaci krevniho
tlaku. Diky aerobni ¢innosti totiz dochazi k ptibyvani a rozsifovani sité vlasecnic, coZz ma za
nasledek sniZzovani krevniho tlaku. Tim je eliminovdno nebezpec¢i vzniku infarktu cévni
mozkové piithody. Béhem aerobni ¢innosti se na transportu krve podileji ¢astecné i svaly. Pti
chtizi dochdzi k zapojeni svalstva dolnich koncetin, kdy je krev aktivné vytlaovana smérem
vzhtiru, a snizuje se tak riziko vzniku kieCovych zil. Zaroven se zlepSuje proudeni tkédnového
moku a zamezuje se tak vzniku otokii dolnich koncetin a zilni nedostate¢nosti. NW je proto

pokladéan za vhodnou prevenci Zilnich onemocnéni (Lacina, Kodet, & Mitas, 2011).

Klaus Schwanbeck (2012) ve své knize uvadi, Ze pravidelnd aerobni Cinnost sniZuje
vyskyt koronarnich srde¢nich onemocnéni o 15 — 39% a vyskyt cévnich mozkovych ptihod o

33%. Je také vhodnym zpiisobem rehabilitace pro pacienty, u kterych se tyto obtize Vyskytly.5

Z hlediska ob&hové soustavy je NW povazovan za komplexnéjsi a intenzivnéjsi aktivitu
nez béznd chize. Zajimava Ciselna srovndni zvefejiiuje na svych strankach NordicSports
(2015). Pri severské chizi roste tepova frekvence oproti bézné chizi o 10 az 15 tepu za
minutu, coz zvySuje energetickou zatéz az o 25% a vede k vysSimu spalovani tukii. Srdce a

plice vykonavaji vétsi praci a stavaji Se 1épe trénované.

> NW (ani jiné aerobni pohybové aktivity) viak neni vhodné provozovat dive nez 3 mésice po prod&lané
operaci. Obvykle je mozné zadit s témito aktivitami az po zahojeni jizev (Karel & Skalicka, 2009).
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Imunitni systém
NW patii mezi pohybové ¢innosti, které jsou provozovany venku. Lidsky organismus je
tak vystaven riznym vliviim, na které musi pruzné reagovat a adaptovat se. Tim dochazi

k jeho celkovému otuzovani a zvy$ovani imunity (Skopek, 2010).

Psychika

Je dokazano, ze pii déletrvajici pohybové aktivit¢ dochazi v téle k vyplavovani
hormonti endorfinu a serotoninu. Jedna se o hormony, které vyvolavaji pocity uvolnéni a
Stésti. To Clovéku pomaha 1épe zvladat stresové situace a vede ke spokojenosti a pocitu
sebevédomi (Skopek, 2010).

DusSevni a télesné zdravi jsou propojenymi nadobami. Pohyb mé skrze hormony velky
vliv na celkové psychické rozpolozeni. Déle zplsobuje okysliceni organismu, zejména
mozku, coz zvySuje schopnost soustfedit se a myslet, tedy zvladat kazdodenni situace, a

budovat tak divéru v sebe sama (Mommertova-Jauchova, 2009).

Ostatni zdravotni piinosy

Zajimavych vysledkii dosdhla studie u pacientek 1éenych s rakovinou prsu, jimZ byl
NW naordinovan jako vhodny zplsob regenerace pro omezenou mobilitu ramenniho kloubu.
Studie prokazala u téchto pacientek sniZzeni bolesti zapfi¢inéné timto onemocnénim. Stejna
studie zjistila pozitivni vliv severské chliize i u jinych internich onemocnéni jako

Parkinsonovy choroby a dalsich (Tschentscher, Niedersees, & Niebauer , 2013).

2.6 Charakteristika Nordic Running

Nordic Running (NR) lze chapat jako kombinaci tifi souvisejicich a vzajemné
propojenych aktivit — normalniho béhu, béhu na lyZich klasickou technikou, a Nordic
Walkingu. V porovnani s vySe jmenovanymi aktivitami je Nordic Running povazovan za
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srovnani téchto diléich aktivit.

Zacnéme nejprve porovnanim NR s béhem na lyzich, nebot” prave tato disciplina stala u
zrodu NR a NW (Schwanbeck, 2012). Oba zpisoby pohybu umoziuji dosazeni vysoké
intenzity (vysokého energetického vydeje), avSak na rozdil od béhu na lyzich, kdy pii jizde z
kopce odpocivaji paze a pii odraZeni zpiisobem soupaz na rovin¢ odpocivaji naopak nohy, pii
béhu s holemi neodpocivaji ani paze ani nohy, nebot’ jsou permanentné zapojeny do pohybu.

Dale diky vyuziti holi jsou oba zplisoby Setrné ke kloubtim dolnich koncetin. Pii béhu na
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lyzich je vSak zatizeni kloubu nejmensi, nebot’ se zde vyuziva skluzu, ktery prakticky nedava
prostor pro vyskyt narazd. Sné¢hova pokryvka navic mnohdy funguje jako tlumi¢ moznych

narazl (b¢hsholemi.cz, 2015).

Dale vénujme pozornost srovnani NR s NW. Oba zptsoby jsou si v mnoha ohledech
podobné, nicméné existuji zde i rozdily, a to zejména v technice provedeni a intenzité zatéze.
Jak NR, tak NW ptispivaji k ¢aste¢énému odlehceni kloubti dolnich koncetin (kotniky, kolena,
kycle). V disledku vétsiho zapojeni ramen pii NR je vSak toto odlehceni 0 néco vyrazngjsi
pravé u beéhu s holemi. Vyhodou obou aktivit je jejich nezavislost na sn€hovych a jinych
podminkach, jinymi slovy ob¢ aktivity lze provozovat takika za kazdého pocasi a béhem

celého roku.

Jako posledni srovnejme NR s oby¢ejnym béhem. Beéh s holemi je pokladan za fyzicky
naro¢né&jsi, a to az o tietinu. Diky zapojeni holi, resp. pazi se zvySuje tepova frekvence a
dochazi k vétsi energetické spotiebé. V ptipadé stejné dlouhé trati i rychlosti béhu tak bézec

s holemi vyda vice energie nez normalni bézec.

2.6.1 Technika Nordic Running

Piestoze je NR v mnoha ohledech podobné NW, vyraznéjsi rozdily mezi obéma
aktivitami Ize spatfovat V jiz zminované technice provedeni. Béh s holemi ma v tomto sméru
blize k béhu na lyzich. Slovy lyzatské terminologie se jedna o jednooporovy dvoudoby
sttidavy béh na lyzich, ovSem bez lyzi. Znamena to, ze na kazdy krok pfipada soucasné odraz

opacnou pazi, nez je stojna noha (b&hsholemi.cz, 2015).

Jako zéaklad spravného provedeni NR je povazovan obycejny béh, a to predevsim ve
smyslu prace pazi a lokti. Paze se nachazeji neustale pokrceny v loktech zhruba v pravém

uhlu, ptficemz dochazi k jejich stiidavému komihani dopiedu a dozadu rovnobézné s boky.

Paze se veptedu dostava do vySe ramene podobné jako pii NW, avSak v zadni pozici se
nedostavaji za télo, ale pohyb dozadu se zastavuje u bokl, odkud se ruka opét vydava
dopiedu. Na rozdil od NW, kde dochazi ke chvilkovému uvolnéni sevieni rukojeti v zadni
poloze, u NR s ni ruka zlstava ve stalém kontaktu. Sevieni v§ak neni pfili§ kieCovité, ale ruka

po rukojeti mirn¢ klouze.

Podobné jako u NW, i v pfipadé NR je trup v mirném naklonu vpied s pokud mozno
otevienym hrudnikem a rovnymi zady. Ramena by se neméla piili§ zvedat, aby nedochazelo
k pretézovani trapézovych svalti, viz obr. 16. Odraz holi se odehrava v kratS$im case a

V mensim rozsahu nez pti NW 1 nez odraz pii béhu na lyzich klasickou technikou. Lze jej
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piirovnat k béhu na lyzich do stfedn¢ prudkého kopce, kdy je zapotiebi zkratit skluz lyzi a
prejit témét do béhu. Hul se zapichuje zhruba na urovni paty protéjsi nohy. Délka
runningovych holi je pfiblizné o deset centimetrti krat$i nez délka holi pro NW (Europian-
athletics, 2012).
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dochazet k ob¢asnému zakopnuti o htlku, proto se doporucuje zapichovat hilky zpocatku
dale od nohy, i kdyz tim zamezujeme optimalni praci rukou v tésné blizkosti téla. Tato
technika je vSak jen pfechodnym stadiem, dokud nedojde k precizaci a automatizaci odrazové

techniky.

2.6.2 Vyhody Nordic Running

Z vyzkumu, provedenym Evropskou atletickou organizaci (Europian-athletics, 2012),
vyplyva, ze béh s holemi zajistuje veétsi stabilitu dokonce 1 v mékkém ¢i nerovném terénu
(parky, travnaté plochy, pole a lesy). S obuvi s vyrazné§Sim vzorkem podrazky lze NR
provozovat i v zim¢€ na zasnézeném povrchu. Diky tomu NR vyrazné snizuje riziko zranéni,
které je Casto zpisobeno sklouznutim ¢i klopytnutim. Pfi dlouhodobém testovani bézct, ktefi
ve velké mife vyuzivali NR jako doplnék k obyCejnému béhu, se vyskytlo mensi mnoZstvi

zranéni.

NR je dale charakteristické zvySenou intenzitou zatéZe. BéZec s holemi dosahuje vétSiho
energetického vydeje neZ normalni bézZec (pfi stejné rychlosti a vzdalenosti). Dychani je také
intenzivngj$i. Dale jsou zapojeny svaly hrudniku a pazi. Na rozdil od normalniho b&hu je tak
NR komplexnéjsi pohybovou aktivitou. Proto jej 1ze aplikovat jako vhodny doplné€k tréninku
profesionalnich sportovci, a to predev§im v mimosezonnim obdobi, kdy dochézi k vyraznému
snizeni tréninkové zatéze (NordicRunning.eu, 2015). Zdatngjsi sportovci mohou na rovném a
bezpe¢ném povrchu holi vyuZit 1 k vyrazn€j$im odraziim, resp. skoklim, ¢imz zlepSuji svou

koordinaci a silu, viz obr. 17.

Nordic Running jako vhodny doplnék tréninku

Béh je obecné povazovan nejen za zaklad atletiky, ale i ostatnich sporti. Vzhledem
k relativné velké zat€zi na kloubni aparat dolnich koncetin je vSak cCasto doprovazen
zranénimi. Alternativa v podobé béhu s holemi vyrazné snizuje riziko zranéni a umoziuje

vvvvvv

vydej, a lze jej proto doporucit Sirokému spektru sportovct.
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Maximalni rychlost Nordic Running

Dosud byla pozornost vénovana jen prednostem béhu s holemi. Tato aktivita ma vSak
také nékteré slabiny. Na rozdil od normalniho béhu bez holi Ize totiz pfi béhu s holemi
vyvinout niz$i rychlost. Divod je zifejmy. Pti vysoké rychlosti se zvysSuje frekvence pohybu
dolnich koncetin do té miry, ze paze drzici hole tuto frekvenci zkratka nestihaji a stavaji se
pritézi, resp. omezujicim faktorem (Europian-athletics, 2012). Otazka je, jaka rychlost
ptredstavuje tuto pomyslnou hrani¢ni mez, za kterou jiz béh s holemi (obecné pfijimanou

technikou (viz popis spravné techniky NR vyse) neni mozny.

Zatimco nejvyssi dosazena rychlost pii normalnim béhu je oficialné znama 44,72 km/h,
dosahl ji jamajsky sprinter Usain Bolt v roce 2008 na trati 100 m (The Science of Sport,
2015), nejvyssi dosazena rychlost béhu s holemi je nejasna. Na rozdil od béhu na 100 m se
samoziejmé nejedna o institucionalizovanou disciplinu, o niz by byly podobné udaje

systematicky shromazd’ovany. Navic jde o aktivitu pomérné mladou a dosud mélo rozsitenou.

Vzhledem k neexistenci prament, které by se hloubgji zabyvaly touto problematikou, je
identifikace maximalni rychlosti béhu s holemi a dale zjisténi primérné rychlosti a ¢asu NR
na vzdalenost 100 m. Nezbytnym pfedpokladem k tomuto Setfeni je vymezeni techniky béhu
s holemi, kterou v ramci vyzkumu pfijmeme za zavaznou normu. Vyjdeme piitom z vySe
popsané spravné techniky NR, ¢imzZ soucasné respektujeme zasadni princip NR, a to Ze na
kazdy krok pripada soucasné¢ odraz proté&jsi pazi. Timto Se zamezi ptipadnému vynechavani

odrazi pazi, které by umoznilo rychlejsi béh.

2.6.3 Rychlost Nordic Running a télesné proporce

Pii zkoumani maximalni rychlosti NR vyvstava otazka nad jejim moznym vztahem
S t€lesnymi proporcemi, zejména délkou koncetin. Zda se byt zfejmé, ze pii respektovani
zékladniho principu NR ,,co krok to, to odraz, vede postupné zvySovani rychlosti b&hu,
doprovazené souCasnym zvySovanim frekvence pohybu dolnich koncetin, k tomu Ze tuto
zvySenou frekvenci nejsou paze operujici s holemi schopny akceptovat, a stavaji se tudiz
limitujicim prvkem. Nabizi se zde vSak moznost pfi stejné rychlosti béhu snizit frekvenci
pohybu dolnich koncetin, a umoznit tak pazim pokracovat ve vykonavani odrazi (viz obr.
16). Tato moznost spociva v prodlouzeni kroku, které mohou teoreticky nabyt az podobu
skokli. Timto zptusobem lze snad dosahnout vyssi rychlosti behu, aniz bychom zvySovali
frekvenci krokt, a tim vytvareli tlak i na vyssi frekvenci prace pazi (holi). Vedle dolnich
koncetin se na délce kroku mohou vyrazné podepsat i horni koncetiny, které s pomoci holi

umocnuji odraz, a mohou tak prodlouzit délku kroku (skoku).
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Uvaha, Ze by skoky, podporované odrazy pazi, mohly piedstavovat mozny zptsob, jak
zrychlit béh s holemi pfi sou¢asném dodrzeni principu NR ,,co krok, to odraz®, nas kone¢n¢
privadi zpét ke zkoumanému vztahu rychlosti NR a télesnych proporci. Lze se totiz domnivat,
ze télesné proporce ve smyslu delSich dolnich konéetin umoznuji delsi skoky, ¢imz dojde ke
snizeni frekvence pohybu nohou na takovou turoven, kterd je unosna pro praci pazi. Tento
,haskakovany* styl provedeni NR by pak v disledku mohl vést i k rychlejsimu béhu s holemi.
V ramci zkoumani maximalni rychlosti NR miizeme tuto domnénku ptijmout coby hypotézu,

kterou vyzkumem potvrdime ¢i vyvratime.
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3 Hypotézy

Na zékladé¢ poznatkli shromazdénych k jednotlivym oblastem vyzkumu v ramci
teoretické Casti prace lze nyni piistoupit ke stanoveni hypotéz (predpokladlr), které z téchto
poznatkl vyplyvaji, a jejichz platnost bude v ramci vyzkumu ovétena, poptipadé vyvracena.
Za ucelem piehlednosti a srozumitelnosti vyzkumné ¢asti prace a jejich pozadovanych

vystupti jsou hypotézy ptifazeny k jednotlivym cilim vyzkumné ¢asti.

Cil 1: Zjistit, jaky je rozdil mezi tepovou frekvenci dosahovanou pii Nordic Walking a chtzi
bez holi.

Vyzkumna otazka 1: Jaky je rozdil mezi tepovou frekvenci pii Nordic Walking a chizi bez
holi?

Hypotéza 1: Nordic Walking zptsobuje vyssi tepovou frekvenci nez chiize bez holi.

Cil 2: Identifikovat maximélni moznou rychlost Nordic Running.
Cil 2.1: Zjistit ¢as a primérnou rychlost Nordic Running na vzdalenost 100 m.
Vyzkumna otazka 2: Jaké maximalni rychlosti 1ze dosdhnout pii Nordic Running?

Vyzkumna otazka 2.1: Jaky je vztah (pokud existuje) mezi rychlosti Nordic Running a

délkou dolnich koncetin?

Hypotéza 2: Rychlost Nordic Running je pozitivné ovlivnéna délkou dolnich koncetin.
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4 Metody vyzkumu

Nezli se budeme zabyvat konkrétnimi metodami vyzkumu, vénujme chvilkovou
pozornost puvodu (etymologii) slova metoda, nebot’ spravné pochopeni jeho vyznamu nam
umozni lepsi orientaci ve vyzkumné terminologii. Tedy metoda, zfeckého met-hodos,
znamena cesta, ¢i zpusob jak néco poznat, néceho docilit (Slovnik cizich slov, 2002).
Na zakladé tohoto etymologického exkurzu, ktery nam osvétlil vyznam slova metoda, 1ze tak
piistoupit k popisu konkrétnich metod, resp. cest k poznani, uzitych v této praci.

P4

Zatimco teoreticka ¢ast prace je postavena na metodé sbéru a zkoumani sekundarnich
dat, kdy pracujeme sudaji zvetejiiovanymi v riznych publikacich a databazich, v ramci
vyzkumné ¢asti prace vyuzivame metody ziskavani primérnich dat, tedy snazime se dospét k
udajim pifimo, nezprostiedkované¢ a vlastnimi silami. Takto ziskané¢ udaje mizeme

samoziejm¢ posléze porovnat se sekundarnimi daty shromazdénymi v ramci teoretické ¢asti,

pokud jsou dostupné.

Jako metoda ptimého ziskdvani dat je ve vyzkumné casti pouzit experiment (tézZ
védecky pokus), jehoz ndplni je fizeny a pfedem napldnovany proces, kterym se snazime
dospét kurcitym empirickym poznatkim. Dulezitymi vlastnostmi experimentu jsou
systemati¢nost, presnost, kontrolovanost a opakovatelnost (Spousta, 2001). Experiment
aplikovany v této praci je provadén v terénu a spociva v testovani vybrané¢ho souboru jedinct
ve smyslu jejich télesnych projevit a vykond. Konkrétnimi cili experimentu jsou zjisténi
rozdilu tepové frekvence u testovaného souboru jedinch pti NW a chlzi bez holi, déle

identifikace maximalni rychlosti NR a rychlosti na 100 m v ramci testovaného souboru atleti.

V ramci experimentu Ize také sledovat vztah mezi dvéma, ¢i vice proménnymi. Soucasti
naseho vyzkumu bude sledovat zavislost rychlosti behu s holemi na délce dolnich koncetin,
resp. zkoumat domnénku, ze delsi dolni koncetiny mohou umoziovat rychlejsi béh s holemi.
Za ucelem ovéteni této hypotézy je testovany soubor poskladan s jedinct s riznou délkou
dolnich koncetin, ktefi jsou vsazeni do prostiedi experimentu, pfi¢emz jsou sledovany a jejich

vykony a porovnavany s jejich télesnymi proporcemi.

4.1 Nastroje vyzkumu

Experiment, coby ustfedni metoda vyzkumné ¢asti prace, vyuziva pro ziskani poznatki
konkrétni nastroje. Témito ndstroji jsou tyto ¢innosti: monitoring srdecni frekvence, méteni
rychlosti a méfeni délky dolnich koncetin. Podrobnéjsi popis néstroju a cild, kterych se jejich

prostiednictvim ma dosédhnout, se nachazi nize.
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4.1.1 Monitoring srde¢ni frekvence

Prvni oblasti vyzkumu, resp. cilem, bylo zjistit, jaky je rozdil mezi tepovou frekvenci
dosahovanou pti Nordic Walking a chiizi bez holi. K naplnéni tohoto cile bylo tieba porovnat
tepovou frekvenci dosahovanou pii Nordic Walking a chiizi bez holi u vybranych jedinct
(probandti), ktefi tyto aktivity vykonavali. K méfeni srdecni frekvence byl vyuzit sporttestr
s hrudnim pasem znacky Garmin a dale bylo vyuzito ru¢niho méfeni na palcové strané zapé€sti

od doprovazejiciho cyklisty.

4.1.2 Meéreni rychlosti

Druha oblast vyzkumu spocivala ve zjisténi maximalni okamzité rychlosti, kterou lze
doséhnout prostfednictvim NR, a déle ¢asu a priimérné rychlosti NR na vzdéalenost 100 m. Pti
tomto zkoumani tak bylo tfeba zméfit u vybranych jedinct jednak okamzitou rychlost béhu
s holemi, jednak rychlost na 100 m. K méfeni okamzité rychlosti byl vyuzit sporttestr znacky
Garmin a nezavisle na ném jesté¢ digitalni tachometr Sigma, ktery byl umistén na fiditkach
doprovézejiciho cyklisty. Rychlost na 100 m byla méfena rucnimi stopkami znacky Junso.

Stometrova trat’ byla naméfena pomoci zasuvného pasma o délce 30 m.

4.1.3 Meéreni délky dolnich koncetin

V souvislosti s métenim rychlosti je dale zkouman mozny vztah mezi rychlosti NR a
délkou dolnich koncetin. Za Gi€elem provéfeni tohoto vztahu bylo tfeba zméfit ucastnikiim
vyzkumu délku dolnich koncetin. Jednotlivym tcastnikim byla zméfena tzv. funkéni délka
dolnich kon¢etin, tzn. Gisek mezi spina iliaca anterior superior (pfedni vybézek panevni kosti)
po hrot malleolus medialis (vnitini kotnik), viz obr. 17 a 18 (Hlinecka, 2013). K méfeni byl

vyuzit krej¢ovsky metr (Haladova & Nechvatalova, 2008).

34



5 Postup vyzkumu

5.1 Srovnani tepové frekvence pri NW a pri bézné chiizi

Vyzkum se odehraval na pfelomu fijna a listopadu roku 2015 v zdmeckém parku
Konopisté u BeneSova. Vyzkumu se Gcastnili celkem 4 osoby, z toho 2 Zeny a 2 muzi, ve
veéku mezi 25 a 30 lety. Dvojice byla zamérn¢ vybrana tak, aby obsahovala zastupce na riizné
urovni vykonnosti, a pokud mozno tak co nejlépe reprezentovala Siroké vykonnostni spektrum
populace. Jeden ¢len z muzské i zenské dvojice byl vzdy aktivni béZec, ktery se vénuje béhu
témét na poloprofesionalni urovni, tedy pravidelné trénuje, ucastni se zavodi a jeho
vykonnost na 10 km se pohybuje v rozmezi 40 — 45 minut. Druhého ¢lena dvojice lze
charakterizovat jako nesportovce, ktery se cilené nevénuje zadnému sportu a jehoz pohybova
¢innost zahrnuje nepravidelnou chiizi (cca 5 km za tyden). Nesportovni Ucastnici netrpi

zadnou nemoci pohybové ¢i obéhové soustavy a nejsou obézni.

Ugastnici postupné zdolavali rovinatou trasu o délce 5 km rychlosti 5 km/hod., pfi¢emz
po kazdém 1 km zastavili (na cca 1 minutu) a byla jim zméfena tepova frekvence. Tepova
frekvence byla soufasné¢ méfena také prostiednictvim sporttestru a hrudniho pasu. Celkova

doba Cinnosti tak trvala ptiblizné 30 minut.

Ukastnici trasu vykonavali celkem dvakrat - jednou §li bez holi a podruhé s holemi.
Chiize s holemi nenasledovala hned po chuizi bez holi, ale byla uskute¢néna jiny den, ovsem
ve stejné denni dobé, tak aby organismus mél dostate¢ny ¢as na regeneraci (zvlasté u
netrénovanych ucastnikli pokusu) a vstupoval do obou aktivit pokud mozno za stejnych

vychozich podminek.

Predpokladem wvalidity vysledki tohoto pokusu bylo, aby vSichni jeho tcastnici
provadéli spravnou a jednotnou techniku NW. Za timto ucelem absolvovali Ucastnici
hromadné skoleni pod vedenim cvicitelky NW Jany Dolejsi. Pfi samotném pokusu doprovazel
kazdého ucastnika jezdec na kole (s holemi i1 bez nich), ktery méfil rychlost a tepovou

frekvenci a souc¢asné dohliZel na dodrzovani technického standartu chuze.

Me¢éteni tepové frekvence probihalo jednak prostfednictvim sporttestru a hrudniho pasu
po celou dobu aktivity, jednak ru¢né na palcové strané zépésti. Celkem doslo k Sesti ru¢nim
méfenim — na zacatku (pred startem) a nésledné na konci kazdého kilometrového tuseku.
Rucni tepové meéteni bylo také prilezitosti ke kratkému odpocinku uréeného predevsim

nesportovnim ucastnikiim vyzkumu.
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5.2 Meéreni rychlosti Nordic Running

Vyzkum se uskutecnil v zaii roku 2015 v zdmeckém parku Konopisté u BeneSova.
Vyzkumu se Glastnili celkem 4 osoby, a to muZi ve véku mezi 20 a 30 lety. Ugastnici
vyzkumu byli vybréni jednak ztad BeneSovského bézeckého klubu, jednak z atletického
oddilu Spartak Vlasim, a jednalo se tak o atlety na vysokém stupni vykonnosti. Dva
Z ucastniki se specializovali na vytrvalostni béh, jejich vykonnost 1ze charakterizovat ¢asem
na 10 km kolem 35 minut (tedy asi 3:30 na kilometr). Dal$i dva ucastnici vyzkumu byli
sprintefi. Jejich vykonnost lze charakterizovat asem na 100 m 10,9 a 11,1 sek. Uastnici
vyzkumu byli zdmérn¢ vybrani jak z atletd — vytrvalcd, tak ze sprintert. Vybér ucastnikii se
dale uskutecnil na zéklad¢ délky dolnich koncetin. Cilem bylo vybrat vzdy jednoho vytrvalce
a jednoho sprintera s délkou dolnich koncetin do 80 cm a dale jednoho vytrvalce a jednoho
sprintera s délkou dolnich koncetin nad 90 c¢cm. Divodem tohoto vybéru byla stanovena
hypotéza piedpokladajici vliv délky dolnich koncetin na rychlost béhu s holemi (viz domnély

vztah délky koncetin a Nordic Running v teoretické ¢asti prace).

VSichni Gcastnici vyzkumu méli n€kolikerou ptedchozi zkusenost s NR coby obCasnym
doplitkem jejich tréninku. Pfed samotnym vyzkumem navic absolvovali Skoleni NR od
cvicitelky Jany Dolejsi, kterd byla vyzkumu pfitomna, a dohlizela na dodrzovani spravné a

jednotné techniky NR.

5.2.1 Méieni maximalni okamzité rychlosti

Vyzkum se skladal ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast spocivala ve zméfeni maximalni okamzité
rychlosti béhu s holemi. Zminéné ¢ast vyzkumu se odehravala na rovné parkové cesté (polo-
zpevnéné s jemnou §térkovou vrstvou). Délka cesty byla 300 m, $itka cca 4 m. Ucastnici
vyzkumu m¢éli k dispozici celou jednu délku cesty (300 m) k tomu, aby se pokusili vyvinout
co nejvyssi moznou rychlost, a pfitom neopustili stanovenou techniku NW (viz spravna
technika NW v teoretické casti). Po celou dobu byla ucastnikim méfena rychlost pomoci
sporttestru umisténého na zapésti. Soucfasné¢ rychlost méfil cyklista (spolujezdec) na
digitalnim tachometru®. Ukolem doprovodného jezdce bylo rovnéz dbat na dodrzeni

stanovené techniky NR.

® Digitalni tachometr byl spife prostfedkem kontroly piesn&jsiho a na prudsi zmény citliv&jsiho
sporttestru.
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5.2.2 Méieni ¢asu a prumérné rychlosti na 100 m

Druhé ¢ast vyzkumu zaméfené¢ho na NR spocivala ve zméteni asu a prumérné rychlosti
behu s holemi na vzdalenost 100 m. Vyzkum se i1 v tomto ptipadé uskutecnil na rovné parkové
cesté (polo-zpevnéné s jemnou $térkovou vrstvou), kde byl pomoci pasma naméfen usek o
délce 100 m. Zagatek a konec trati byl vyzna¢en kuzely. Ucastnici absolvovali dva samostatné
rozbehy, pricemz se vzdy zaznamenal lepsi Cas. Situace kolem trati byla nasledujici: 1 startér,
1 casoméfi¢, 1 technicky supervizor a 1 testovany (atlet). Startovni signdl byl proveden

pomoci startovaciho zafizeni.
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6 Vysledky

6.1 Srovnani tepové frekvence pri NW a pri bézné chiizi

Nejdiive byla srovnavana vyse tepové frekvence pii chlizi bez holi a pfi NW u
jednotlivych ucastnikti vyzkumu. Zjisténé rozdily byly nasledné porovnany mezi sebou a na
jejich zékladé doslo ke stanoveni prumérného rozdilu v tepové frekvenci dosahované pfii

jednotlivych zptsobech chiize. Zjisténé hodnoty tepové frekvence jsou zaznamenany

v tabulkach 1, 2, 3 a 4.

Tabulka 1
Ucastnik 1 - Zena - 30 let - netrénovana
Vzdalenost v km Okm | 1km | 2km |3km | 4km | 5km | Pramér
TF bézné chize v tepech/min | 66 108 120 126 126 132 122
TF NW v tepech/min 66 120 132 138 150 156 139
Rozdil TFv % 11,1% | 10,0% | 9,5% | 19,0% | 18,2% | 13,6%
Zdroj: autor
Tabulka 2
Ucastnik 2 - Zena - 26 let - trénovana
Vzdalenost v km Okm | 1km | 2km | 3km | 4km | 5km | Primér
TF béZné chiize v tepech/min | 54 90 102 102 108 108 102
TF NW v tepech/min 54 102 108 120 120 120 114
Rozdil TFv % 13,3% | 59% | 17,6% | 11,1% | 11,1% | 11,8%
Zdroj: autor
Tabulka 3
Ucastnik 3 - muz - 27 let - netrénovany
Vzdalenost v km Okm |1km|2km | 3km | 4km | 5km Primér
TF bézné chlize v tepech/min | 60 102 | 114 120 120 126 116
TF NW v tepech/min 60 108 | 120 132 144 144 130
Rozdil TFv % 5,9% | 5,3% | 10,0% | 20,0% | 14,3% | 11,1%
Zdroj: autor
Tabulka 4
Ucastnik 4 - muz - 27 let - trénovany
Vzdalenost v km Okm| 1km | 2km | 3km | 4km | 5km | Primér
TF béiné chize v tepech/min | 48 78 84 84 90 90 85
TF NW v tepech/min 48 90 96 102 102 102 98
Rozdil TFv % 15,4% | 14,3% | 21,4% | 13,3% | 13,3% | 15,6%

Zdroj: autor
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Nézorny vyvoj tepové frekvence u jednotlivych Uc€astnikll vyzkumu je déle zndzornén

v grafech 1, 2,3a4.
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Ze zjisténych udaju o tepové frekvenci vyplyva, ze u vSech ¢tyf testovanych ucastnika
doslo pfi NW ke zvySeni tepové frekvence oproti chiizi bez holi. Nejvyraznéjsi rozdil
Vv primérné tepové frekvenci pii jednotlivych zptsobech chiize byl zaznamenan u ucastnika 4
— muz — 27 let — trénovany, a to ve vySi zhruba 15,6 %, nejnizsi rozdil 11,1 % byl
zaznamenan u ucastnika 3 — muz - 27 let — netrénovany. Souhrnny piehled miry zvyseni TF
za ucastniky na jednotlivych kilometrech i primérnou miru zvyseni TF ucastnikl za celou

délku trasy obsahuje tabulka 5.

Tabulka 5
Rozdil TF pfi béZini chdzia NW v % 1km | 2km | 3km | 4km | 5km | primér
Ucastnik 1 - zena - 30 let - netrénovana | 11,1% | 10,0% | 9,5% | 19,0% | 18,2% | 13,6%
Ucastnik 2 - Zena - 26 let - trénovana 13,3% | 59% | 17,6% | 11,1% | 11,1% | 11,8%
Ucastnik 3 - muz - 27 let - netrénovany | 5,9% | 5,3% | 10,0% | 20,0% | 14,3% | 11,1%
Ucastnik 4 - muz - 27 let - trénovany 15,4% | 14,3% | 21,4% | 13,3% | 13,3% | 15,6%
Pramérny rozdil TF za ucastniky 11,4% | 8,9% | 14,6% | 15,9% | 14,2% | 13,0%

Zdroj: autor

Z tabulky 5 dale vyplyva, Ze primérné zvyseni TF za ucastniky na celé délce trasy bylo

13 %. Grafické zobrazeni prumérné miry zvySeni TF ucastnikli na jednotlivych kilometrech

obsahuje graf 5.
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6.2 Meéreni rychlosti Nordic Running

6.2.1 Meéfeni maximalni okamZité rychlosti

Prvni ¢ast vyzkumu v ramci NR se zabyvala identifikaci maximalni okamzité rychlosti,
kterou lze prostfednictvim NR dosahnout a dale prozkoumanim mozného vztahu mezi funk¢ni
délkou dolnich koncetin a rychlosti béhu s holemi. Na 300 metra dlouhé trati, kterou méli
ucastnici k dispozici, bylo dosazeno nejvyssi okamzité rychlosti 22,1 km/hod. Tuto rychlost
vyvinul ucastnik 4 — sprinter — 23 let — 95 cm (funkéni délka dolnich koncetin). Rychlost 22,1
km/hod. Ize tak oznadit jako maximalni okamzitou rychlost NR. Nejniz§i okamzité rychlosti
dosahl ucastnik 1 — vytrvalec — 27 let — 79 cm. Maximalni okamzité rychlosti jednotlivych

ucastnikli znazoriiuje tabulka 6. Stejna tabulka obsahuje rovnéz primérnou maximalni

okamzitou rychlost za v§echny t¢astniky 20,7 km/hod.

Tabulka 6

Vykonnost na tratich

Maximalni okamzita rychlost NR

Dosazena rychlost

100 m 10000 m
Ucastnik 1 - vytrvalec - 27 let - 79 cm - 0:34:50 19,8 km/h
Uéastnik 2 - vytrvalec - 25 let - 93 cm - 0:35:20 19,3 km/h
Uéastnik 3 - sprinter - 27 let -77 cm 11,1 - 21,6 km/h
Uéastnik 4 - sprinter - 23 let - 95 cm 10,7 - 22,1 km/h
Primérna maximalni okamZitd rychlost za uéastniky 20,7 km/h

Zdroj: autor
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Utastnici vyzkumu zdolavali trat nevyrovnanou rychlosti, kdy se stiidaly faze
maximalniho Gsili s odpo¢inkovym tempem. Béhem trati se tak Gi€astnici n€kolikrat dostali na
hranici své maximalni rychlosti. Vyvoj rychlosti t¢astnika 4, ktery dosahl nejvyssi okamzité

rychlosti, ilustruje graf 6.

Daéle bylo zkoumano, zda existuje vztah mezi délkou dolnich koncetin a rychlosti béhu
s holemi, ptesnéji fe¢eno, zda delsi dolni koncetiny umoziuji rychlejsi béh s holemi. Jak
vyplyva z tabulky 6 a dale z grafu 7, Gicastnik vyzkumu s nejdelSimi dolnimi koncetinami (95
cm) skuteéné dosdhl i nejrychlejsi okamzité rychlosti (22,1 km/hod.), avSak soucasné druhé
nejvyssi okamzité rychlosti (21,6 km/hod.) dosahl G¢astnik s nejkrat§imi dolnimi koncetinami
(77 cm). Dale ucastnik s délkou dolnich koncetin 79 cm dosahl vyssi okamzité rychlosti (19,8

A

okamzité rychlosti 19,1 km/hod.

Ze zjisténych udaji tedy nevyplyva, Ze by délka dolnich koncetin umoznovala rychlejsi
beéh s holemi. Moznou souvislost nazorné¢ vylucuje i graf 7, kde jsou dosazené rychlosti
jednotlivych ucastnikii sefazeny od nejniz$i po nejvyssi, poradi téchto rychlosti se vSak
neshoduje s pofadim podle délky dolnich koncetin.

Graf 7

Vztah rychlosti NR a délky dolnich koncetin
93 cm 95 cm

79 cm 77 cm

19,8 km/h 19,3 km/h 21,6 km/h 22,1 km/h
1 2 3 4

B Maximalni dosazena rychlost Délka dolnich koncetin

Zdroj: autor

6.2.2 Meéfeni ¢asu a prumérné rychlosti na 100 m
Dalsi ¢asti vyzkumu v rdmci NR bylo méfeni ¢asu a pramérné rychlosti béhu s holemi

na trati 100 m. Vyzkumu se castnili stejni atleti jako v pfipadé méfeni maximalni okamzité
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rychlosti. Kazdy z ucastnika absolvoval trat’ dvakrat. Atleti vyrazeli na trat’ z polovysokého
startu. Stejné jako pii méfeni maximalni okamzité rychlosti, byla i v tomto ptipadé sledovana
mozna souvislost mezi délkou dolnich konéetin a rychlosti b&hu. Casy jednotlivych tgastnikii

vyzkumu a jejich pramérné rychlosti jsou zaznamenany v tabulce 7.

Tabulka 7
Vykonnost na tratich Vykon Primérna rychlost
Rychlost na 100 m -
100m | 10000 m | vsekundach | m/sek | km/hod
Uéastnik 1 - vytrvalec - 27 let - 79 cm - 0:34:50 22,7 4,4 15,9
Ucastnik 2 - vytrvalec - 25 let - 93 cm - 0:35:20 23,2 4,3 15,5
Ucastnik 3 - sprinter - 27 let - 77 cm 10,7 - 18,0 5,6 20,0
Ucastnik 4 - sprinter - 23 let - 95 cm 11,1 - 18,1 5,5 19,9
Primeér - - 20,5 4,9 17,8

Zdroj: autor

Z tabulky 7 vyplyva, Ze nejrychleji stometrovou trat’ zabehl tcastnik 3 — sprinter — 27
let — 77 cm (délka dolnich koncetin). Nejhorsiho ¢asu dosahl ucastnik 2 — vytrvalec — 25 let —
93 cm. Cas 18,0 sek lze tak v ramci vyzkumu oznaéit jako nejrychlejsi ¢as b&hu na 100 m

s holemi.

V ramci béhu na 100 m byl opét zkouméan mozny vztah mezi délkou dolnich koncetin a
rychlosti b&hu, resp. Casem na 100 m. Na zakladé¢ ¢asi obsazenych v tabulce 7 lze
konstatovat, Ze nejlepSich vykonti dosahli oba sprintefi, pfi¢emz sprinter s krat§imi dolnimi
koncetinami (77 cm) zabé&hl lepsi Cas nez sprinter s delSimi dolnimi konéetinami (95 cm).
Dale, mezi vytrvalci, ktefi pomémé vyrazné zaostali za Casy sprinterl, dosahl lep§iho ¢asu
22,7 sek vytrvalec s kratsimi dolnimi koncetinami (77 c¢cm) oproti vytrvalci s del$imi dolnimi
koncetinami (93 cm), ktery zab¢hl v ¢as 23,2 sek. Takto zjisténé hodnoty opét nenaznacuji
domnély pozitivni vztah mezi délkou dolnich koncetin a rychlosti NR. Tuto skutecnost
vizualn¢ demonstruje graf 8. Za ucelem zvyraznéni malych rozdilli v primérnych rychlostech

byly vyuzity jednotky km/hod.
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Graf 8

Vztah rychlosti NR a délky dolnich
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Zdroj: autor

Skoky vs. frekven¢ni Nordic Running

V ramci vysledkd se jesté jednou vratme k Givaze nastinéné v teoretické ¢asti prace, ze
delsi dolni koncetiny umoziiuji rychlej$i béh s holemi. Tato uvaha predpokladala, ze diky
delsim nohdm muze bézec prodlouzit krok az do podoby skokil, ¢imz ziska ¢as pro pienos
pazi a odraz holemi. Tato strategie ,,naskakovaného* béhu mu meéla umoznit zachovani
predepsané techniky NR a zasady ,,co krok, to odraz®, i pfi vyssi rychlosti béhu. Cela tvaha
vlastné stala na ptedpokladu, Ze dlouhymi skoky podporovanymi mohutnymi odrazy pazi Ize
dosahnout vyssi rychlosti nez pti normalnim frekvenénim zptisobu béhu s holemi. Odtud pak
vzesla myslenka, ze 1idé s del§imi dolnimi koncetinami by mohli dosahovat delSich skoki a
tedy 1 vyssi rychlosti. Jako vedlejsi produkt vyzkumu se vSak tento predpoklad ukazal jako
mylny. Ugastnici vyzkumu se na vyzvani (a jaksi nad ramec planovaného vyzkumu) pokusili i
o vySe zminovany ,,naskakovany“ styl NR, maximélni okamzitd rychlost dosaZena timto
stylem se vsak nachazela pod hodnotami, které byly zaznamenany pii normalnim
frekvenénim stylu NR. RovnéZ je nutné zminit, ze ,,naskakovany“ styl NR vede k mnohem
rychlejSimu vycCerpani a je extrémné naro¢nd na kloubni systém. Srovnani maximalnich
okamzitych rychlosti dosazenych ucastnikem 4 (nejrychlejSim testovanym) s postupnym

vyuzitim obou zminénych stylti zobrazuje graf 9.
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Graf 9

Srovnani maximalni okamazité rychlosti
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7 Diskuze

7.1 Srovnani tepové frekvence pri Nordic Walking a chiizi bez holi

Z vysledkl vyzkumu méteni tepové frekvence pii NW a chtizi bez holi vyplyva, Ze pii
NW doslo u vSech ¢tyt Gcastnikti vyzkumu ke zvySeni tepové frekvence oproti chiizi bez holi.
Potvrdila se tak hypotéza stanovena v rdmci této vyzkumné casti, ze NW zplsobuje vyssi
tepovou frekvenci nez chiize bez holi. Ztady pfedchozich praci vyplyva, ze NW je
doprovazen vyssi tepovou frekvenci (Balas & PospiSilova, 2010 a Nordic Sports, 2015). Vyse
zminéna ¢ast vyzkumu tak vlastné potvrdila jiz diive zjisténé zaveéry.

Cilem této vyzkumné ¢asti bylo zjistit rozdil mezi tepovou frekvenci pti NW a chiizi
bez holi. Nékteré z diive provedenych vyzkumu zaznamenaly zvySeni tepové frekvence pfi
NW o 14,8 % (World Original Nordic Walking Foundation, 2010) ¢i 16 % (Scientific
Evidence on Nordic Walking, 2015). V ramci tohoto cile mélo tedy dojit ke komparaci diive
zjisténych referencnich hodnot zvyseni tepové frekvence s hodnotami ziskanymi vlastnim
vyzkumem, a odpovédét tim na vyzkumnou otdzku: jaky je rozdil mezi tepovou frekvenci pii

NW a chuzi bez holi.

Vlastni vyzkum prokazal primérné zvySeni tepové frekvence o 13 %, coz ptredstavuje 0
zhruba dva procentni body nizs$i hodnotu v porovnani s vysledky vySe zminénych vyzkumd.
MozZné vysvétleni niz§iho naristu tepové frekvence mohlo byt zplisobeno nizsi rychlosti
chize (5 km/hod.) nez v pfipadé vySe zminénych referen¢nich studii (6 — 7 km/hod.).
Vzhledem k malému rozdilu lze vSak ziskanou hodnotu povaZzovat za srovnatelnou se

zjisténimi ostatnich vyzkumd, a tedy za hodnotu konzistentni a spolehlivou.

7.2 Méreni rychlosti Nordic Running

V ramci této oblasti vyzkumu bylo cilem identifikovat maximalni okamzZitou rychlost
NR a zaroven zjistit, v jakém case a jakou primeérnou rychlosti 1ze pomoci NR zab&hnout
vzdalenost 100 m. Jestlize v predchozim ptipad¢ (pfi zjisStovani rozdilu tepové frekvence NW
a chiize) existovalo dostatecné mnozstvi referencnich dat, kterych bylo mozZno vyuzit jak pro
konstrukei solidni teoretické zdkladny, tak pro ucely nésledného porovnéni, pak v ramci
zkoumani rychlosti NR podobna relevantni data zcela chybéla. O to vice vzruSujici se vSak

jevilo zkoumani této problematiky.

K pomyslnému vystupniovani napéti prispela i hypotéza, formulovana v teoretické Casti

prace v souvislosti s uvahami nad moznym prubéhem vyzkumu a jeho vysledky, ze by na
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rychlost NR mohla mit pozitivni vliv délka dolnich koncetin. Tento pfedpoklad vychazel ze
skutecnosti, ze pii urcité rychlosti NR jiz paze nestihaji provadét odraz na kazdy krok nohy, a
dochazi tak k poruSeni spravné techniky NR. Kdyby bylo ale pazim poskytnuto vice casu,
mohly by pokracovat v odrazech v souladu se spravnou technikou. Otazka byla, jak toho
dosahnout. Jako mozné feseni se uvazovalo prodlouzeni krokt az do podoby skoki, coz mélo
snizit frekvenci pohybu dolnich koncetin (nikoli vSak rychlost béhu) a tim umoznit pazim
vykonavat odrazy i pfi vyssi rychlosti, coz by pfi normalnim frekven¢nim NR s pfirozenou
délkou krokti nebylo mozné. Odtud pak vzeSel predpoklad, Ze jedinci s delSimi dolnimi
koncetinami by mohli provadét delsi kroky €1 skoky a dosdhnout vyssi rychlosti NR. Proto
byli v testovaném souboru piitomni atleti s vyrazné krat§imi i del§imi dolnimi konc¢etinami,
aby se mohly jasn¢ projevit piipadné rozdily pii méfeni rychlosti, a bylo tak mozné potvrdit ¢i

vyvrétit stanovenou hypotézu.

7.2.1 Meéfeni maximalni okamzité rychlosti

Tato cast vyzkumu si kladla za cil identifikovat maximdlni moznou rychlost béhu
S holemi, resp. zodpoveédét s tim souvisejici vyzkumnou otazku, jaké maximalni rychlosti lze
dosahnout pii béhu s holemi. Maximalni rychlost béhu s holemi, ke které vyzkum dospél,
¢inila 22,1 km/hod. Primérnéd vySe maximalni okamzité rychlosti za vSechny ctyfi ti€astniky
byla 20,7 km/hod. Vzhledem k ojedinélosti vyzkumu nedisponujeme daty, s nimiz bychom
zjisténé hodnoty mohli porovnat. K vysledkiim Ize jen doplnit, Ze atleti, ktefi se vyzkumu
zucastnili, se nachazeji na vysoké trovni vykonnosti (sprinterské i vytrvalecké), a podané
vykony je tedy mozné povaZovat za velmi kvalitni. Jinak feceno nelze ocekavat, ze by mohly

byt vyrazné prekonany (ovSem za pfedpokladu dodrZeni stanovené techniky).

V rdmci méfeni maximalni okamzité rychlosti NR byl dale zkouméan mozny vztah mezi
rychlosti béhu s holemi a délkou dolnich konéetin, vyjadieny hypotézou, ze rychlost NR je
pozitivné ovlivnéna délkou dolnich koncetin. Jak ukazuji vysledky vyzkumu, nejvyssi
rychlosti skutecné dosahl atlet s nejdelsimi dolnimi koncetinami z testovaného souboru, avsak
hned druhé nejvyssi rychlosti dosahl atlet s nejkrat§imi dolnimi koncéetinami z testovaného
souboru. Hned dva atleti s krat§imi dolnimi koncetinami navic dosahli vyssi rychlosti nez atlet
s del$imi dolnimi koncetinami. Z vysledki méfeni maximalni okamzité rychlosti NR tak
jednoznacné nevyplyva ziejmy pozitivni vztah mezi délkou dolnich koncetin a rychlosti beéhu
s holemi. Vyse zminéna hypotéza tedy nebyla v rimci méfeni maximalni okamzité rychlosti
potvrzena. Zaroven nebyl vypozorovan zadny specificky vztah mezi rychlosti NR a délkou

dolnich koncetin.
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7.2.2 Méfeni ¢asu a prumérné rychlosti na 100 m

Dalsi faze vyzkumu v oblasti méteni rychlosti NR méla za cil zjisténi Casu a primérné
rychlosti behu s holemi na vzdéalenost 100 m. Z vysledkt vyzkumu vyplyva, Ze nejlepsi cas na
100 m mé¢l hodnotu 18,0 sekund a nejvyssi priimérna rychlost na stometrové trati tak byla 5,6
m/s, resp. 20 km/hod. Ani v tomto pfipad¢ nemame k dispozici data pro srovnani dosazenych
vykont. Jak bylo vsak jiz zminéno ve vysledkové ¢asti, vyzkumu se zGcastnili atleti na
vysokém stupni vykonnosti, a zjiS§téné hodnoty lze tak povazovat za ukazatele skute¢né

vypovidajici o mozném nejlep$im Case a nejvyssi primérné rychlosti béhu s holemi na 100 m.

Stejn€ jako pii méfeni maximalni okamzité rychlosti, byla i v této casti vyzkumu
provéiovana mozna souvislost mezi rychlosti NR a délkou dolnich koncetin. Ze zjisténych
casu vyplyva, ze nejlepsich vykonti dosahli oba sprintefi, pficemz sprinter s kratSimi dolnimi
koncetinami zab¢hl lepsi Cas nez sprinter s del$Simi dolnimi koncetinami. Také mezi vytrvalci
dosahl lepsiho Casu atlet s krat§imi dolnimi koncetinami. Ani v tomto piipadé tak vysledky
nenaznacuji platnost hypotézy predpokladajici pozitivni vztah mezi rychlosti NR a délkou

dolnich kondetin.

Na zavér diskuze vénujme této hypotéze jesté kratce pozornost. Jeji jadro spocivalo
V uvaze, ze diky del§im dolnim koncetindm je bézec schopen delSich krokt, poptipadée skokd,
¢imz snizi frekvenci pohybu nohou, a ziska tak pii vyssi rychlosti vice ¢asu pro pohyb pazi,
jinak fe¢eno bude schopen i pii vyssi rychlosti provadét stanovenou techniku NR, respektujice
pfitom zakladni princip ,,co krok, to odraz®. Ukazalo se vSak, ze cilenym provadénim delsich
krokti, nebo i skok, se sice snizuje frekvence pohybu dolnich koncetin, a tim vznika i vice
¢asu pro odraz pazemi, nicméné maximalni dosaZena rychlost je pfi tomto stylu NR nizsi nez
pti normalnim frekvenénim stylu NR s ptirozenou délkou krokti. Vzhledem ke skutecnosti, Ze
,»haskakovany* styl NR neni rychlej$i neZ normalni frekvencni styl NR (ve smyslu maximalni
mozné rychlosti), neptedstavuje tudiz zvyhodnéni pro jedince s delSimi dolnimi koncetinami,
kteti by jej mohli vyuZit k rychlej§imu béhu s holemi. Na zaklad¢ vySe uvedenych skutec¢nosti
1 vysledkli méfeni lze tedy hypotézu pozitivniho vztahu mezi rychlosti NR a délkou dolnich

koncetin prohlésit za neplatnou.
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8 Zavér

Z teoretické cCasti vyplyva, Ze chlze a béh sholemi jsou velmi komplexnimi
pohybovymi aktivitami, nebot’ je v rdmci nich aktivovano az 90 % svald. Zapojeni horni ¢asti
téla vede také k vy$sim narokiim na ob&hovou a dychaci soustavu. Diky spoluucasti pazi
umoziuji ob¢ aktivity rovnomérnéjsi rozlozeni vahy a piedstavuji tak mensi zatéz na kloubni
systém. V ramci teoretické ¢asti prace byly podrobnéji popsany vyhody a zdravotni pfinosy
obou aktivit, zejména pak aktivity NW, kterd umoziiuje zna¢né piizplsobeni intenzity
tréninku riznym skupinam v zavislosti na jejich zdravotnim stavu a té€lesné zdatnosti. Diky
svym vlastnostem ma NW pozitivni u¢inky na pohybovou a ob&hovou soustavu, dale ptispiva
Kk udrZeni spravné télesné hmotnosti a zlepSuje stav imunitniho systému a psychiky. V piipadé
NR je mozné vyuziti spiSe ze strany aktivnich sportovci pro tlevu dolnich koncetin a
prevenci zranéni €i jako vhodny dopln€k tréninku. Kazdy, kdo se rozhodne provozovat
aktivity NW a NR, by m¢l nejprve vénovat pozornost spravné technice, jejiz zvladnuti je
predpokladem k dosazeni zadoucich ucinkii obou aktivit. Popis spravné techniky byl proto
dulezitou soucasti teoretické ¢asti prace. Spolu s technikou bylo popsano i vhodné vybaveni,

zejména hole a obuv.

V teoretické casti prace dale doSlo k nastinéni vyzkumnych oblasti, kterymi se dale
zabyvala prakticka ¢ast. Vramci NW tuto oblast ptedstavovaly zvySené naroky chiize
s holemi na ob&hovou soustavu, resp. vyssi tepovou frekvenci, oproti bézné chiizi bez holi,
které byly zjiStény fadou jiz provedenych vyzkumi. Vysledky né€kterych téchto vyzkumt,
spolu se zpusoby jejich dosazeni, byly v teoretické c¢asti uvedeny a byly pfijaty jako
referencni hodnoty za icelem moznosti jejich srovnani s vysledky, kterych bylo dosazeno
vlastnim vyzkumem. Referencni hodnota zvyseni, resp. rozdilu v tepové frekvenci mezi NW a
chiizi bez holi se nachédzela v rozmezi 14,8 % az 16 %. Vlastni vyzkum dospél k nizsi,

nicmén¢ srovnatelné, hodnoté 13 %.

Pozornost dalsiho vyzkumu se pak pfesunula k NR, a to konkrétné do oblasti, ktera se
zda doposud malo probadana. Cilem bylo identifikovat maximalni rychlost, které lze
prostiednictvim NR dosdhnout. Déle bylo cilem zjisténi nejlepSiho casu NR na vzdalenost
100 m, resp. nejvyssi primérné rychlosti dosazené na této trati. K uvedenym vyzkumnym
oblastem nebyly nalezeny Zzadné poznatky ani podobné ¢i souvisejici vyzkumy, a tudiz
neexistovaly referencni hodnoty, které by umoznovaly srovnani s vysledky vlastniho
vyzkumu. V rdmci zkoumani rychlosti NR se dale provéfovala hypotéza o mozném

pozitivnim vztahu rychlosti NR a délkou dolnich koncetin.
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Nejvys$i maximalni rychlost 22,1 km/hod. dosahl atlet snejdel§imi dolnimi
koncetinami 95 cm, avSak soucasn¢ druhou nejvyssi rychlost 21,6 km /hod. vyvinul atlet
s nejkrat§imi dolnimi koncetinami 77 ¢cm, a déle v pomyslném souboji o tfeti misto zvitézil
s maximalni rychlosti 19,8 km/hod. atlet s délkou dolnich koncéetin 79 cm nad atletem
s délkou dolnich koncetin 93 cm a rychlosti 19,3 km/hod. V ramci méfeni ¢asu a primérné
rychlosti NR na trati 100 m dosahl nejlepsiho ¢asu 18,0 sek atlet s nejkrat$imi dolnimi
koncetinami 77 cm, nésledovan tésn¢ atletem s nejdelSimi dolnimi koncetinami 95 cm a
Casem 18,1 sek. Treti nejlepsi ¢as 22,7 sek zab&hl opét atlet s krat§imi dolnimi koncetinami
79 cm, zatimco atlet s délkou dolnich koncetin 93 cm zabéhl Cas 23,2 sek. Zjisténé vysledky
tedy nepotvrzuji hypotézu o pozitivnim vztahu mezi rychlosti NR a délkou dolnich koncetin.
Zaroven nebyl mezi rychlosti NR a délkou dolnich koncetin vypozorovan zadny specificky

vztah.
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Obrdzek 1 Mechanismus odepindni poutek

zdroj: Volmanova, 2013

Obrdazek 2 Spravné nastaveni vysky holi, loket svira uhel 90°

zdroj: Volmanova, 2013

56



Obrazek 3 Sundavaci boticka na hrot hole

zdroj: Sikulova 2010

Obrazek 4 Ukdzka spravné techniky doslapnuti s pokrcenym kolenem predni nohy

zdroj: Volmanova, 2013

Obrdazek 5 Rotacni pohyb ramenni a panevni osy

zdroj: Volmanova, 2013)
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Obrazek 6 Ukazka uchopeni rukojeti hole Obrazek T Ukazka vypusténi hole po odrazu

zdroj: Volmanova, 2013 zdroj: Volmanova, 2013

Obrazek 8 Naslapnuti na hranu paty Obrazek 10 Vytaceni spicek ven

zdroj: Sikulova, 2010 zdroj: Sikulova, 2010

Obrazek 9 Vtaceni chodidel dovniti Obrazek 11 Kladeni nohou pred sebe

zdroj: Sikulova, 2010 zdroj: Sikulova, 2010
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Obrazek 12Nespravné zapichovani hole pred patou predni nohy

zdroj: Sikulova, 2010

Obrdazek 13 Technika chiize do kopce Obrazek 15 Ukazka behu s holemi

(zdroj: Volmanova, 2013) zdroj: Europian-athletics, 2012)

Obrazek 14 Technika chuize z kopce Obrazek 16 Ukazka dlouhého kroku (skoku)

zdroj: Volmanova, 2013) zdroj: Europian-athletics, 2012
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Obrdzek 17 Usek pro méreni funkcni (relativni) délky dolni koncetiny

Funkéni délka

Zdroj: Hlinecka, 2013

Obrazek 18 Mereni funkcni délky dolni koncetiny v praxi

Zdroj: Hlinecka, 2013
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