NORDIC WALKING

O prosté chlizi nebo béhu jako formé télesného
tréninku a jeji kontrole zatéZzovym testem bylo
napsano nescetné odbornych ¢lankd i pouceni
pro laiky [1,2]. Vychazi z fyziologického po-
znatku, Ze spotfeba kysliku je umérna hmoté
pracujicich svall a vynalozenému télesnému
vykonu. ZvySovani zatéze linedrné zvysuje sr-
decni frekvenci.

Jiz v 30. letech minulého stoleti finsti béz-
kafi pfi letnim tréninku zacali vyuzivat k chizi
prizplisobené lyzafské hole. Koncem druhé po-
loviny minulého stoleti se specificky konstruo-
vané hole dostaly do prodeje a ,nordic walking*
se rozsifilo rychle do celé Skandinavie, pak se-
verni Ameriky a zépadni Evropy. Ani u nés dnes
jiz nejsou chodci s holemi bilou vranou.

Fyziologie severské chlize (s holemi) se
li5i od chlize bez holi & béhu. Nordic walking
miZeme nejjednoduseiji oznacit jako ,posileni*
chize (enhancement of walking). Jde o vytr-
valostni aerobni trénink vhodny pro viechny,
predevsim pro starsi vékové skupiny. U bézné
chtize pracuje asi 40-60% pficné pruhova-
nych svald (pfedevsim dolnich koncetin). Svaly
hornich konéetin zdstavaji spi$ pasivni, nékdy
mirné kontrahované. Chlize s rukama v kap-
sach nebo na z&dech je pfi uklouznuti poukaz-
kou na frakturu predlokti.

Pri chlzi s holemi jsou naopak do rytmic-
kého pohybu zapojeny svaly hornich koncetin,
zéddové a brisni svaly, je tedy celkem vyuZito
pres 90 % hmoty skeletnich svald. Zvétsenim
vazodilatované oblasti se zvysi dodavka kys-
liku v priméru o 23% a energeticky vydej
0 22 %. Intenzita takové chlize nevychézi z jeji
rychlosti, ale z pfidané dynamické prace hor-
nich koncetin. PFi stejné rychlosti bézné chize
se pfi chdzi s holemi spaluje o vice nez 40%
energie/hod. Krevni tlak prakticky nestoupa.
Srdecnifrekvence narlsta u chlize s holemi asi
0 16% (56-17 pulzl/min) proti stejné rychlosti
bézné chiize. Chodec s holemivsak neciti, ze by
zdolaval vétsi zatéz, hodnoceni Borgovy stup-
nice RPE (Rated Perceived Exertion) neuka-
zuje mezi obé&ma typy chlzi rozdil. Nordic wal-
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king zvySuje aerobni zdatnost, anaerobni prah
se odsunuje. PFi stejné metabolické odpovédi
(submaximalni hladina laktatu) je chize s ho-
lemi pomalejsi nez chlize bez holi, chodci s ho-
lemi rdzného stafi i zdatnosti mohou pfi chizi
spolu hovorit, takze se mluvi o ,nordic talking®
[3,4,5]. Pri severské chizi neni potfeba kont-
rolovat pulz.

Severska chlize méa i dalsi vyhody. Vede ke
snizovani télesné hmotnosti, nebot ma vyssi
spotfebu energie. Mechanizmem chiize s ho-
lemi jsou odlehcovany osovy skelet (dolni
patef) a nosné klouby (kycle, kolena, hlezenni
klouby), protoze té€lesna hmotnost se rozdéli
do Ctyf bodl (dva pfipadaji na dolni koncetiny
a dva na hole, obdoba ,four-wheel-drive"). Ule-
vuje muskuloskeletarnim bolestem. Zlep3uje
drzeni téla a zvySuje se stabilita rovnovéhy. Je
mensi moznost padl a fraktur, pravdépodobné
je branéno téz poklesu kostni denzity. Zpeviuiji
se bfisni svaly (doklad: poloz jednu ruku nad za-
ludek a druhou zatla¢ na stdl — bfisni svaly se
stdhnoul). Zvysuji se endorfiny, severska chlize
zlepSuje néaladu a pdsobi proti depresi.

Obr. 1. Odhad délky holi.

Pronordicwalking je nutné spravné vybaveni.
Zakladem jsou hole. Prodavaji se v outdooro-
vych obchodech v rliznych cenach podle vy-
bavenosti. Vzdy jsou tenké, lehké (karbon-alu-
minium) a pevné, odolné vibracim, v jednom
kuse nebo nastavitelné. Dilezita je jejich délka,
fidici se vySkou osoby. Nejlacingjsi a nejpev-
néjsi jsou hole v jednom kuse pouze pro osobni
potfebu dospélych v pfislusné délce. Nastavi-
telné hole ze dvou kusl maji vyhodu v pFizpQ-
sobovani délky (pro mladistvé, pro rodinu, pfi
velkych spadech v terénu). Délka holi se urCuje
nejjednoduseji odhadem. Pfimé stojici cvi-
¢enec s pazemi ohnutymi v loketnich kloubech
do pravého uhlu, drzici hole svisle, ma mit dr-
Zzadla holi o néco niZe, nez jsou lokty (obr. 1).
Existuji téZ nomogramy a matematické formule
(napf. délka hole = vyska cvicence x 0,68).
Zhruba pfi 170 cm vy3ky jedince je délka holi
cca 110cm.

Kovové 3Spice holi, jejichz hroty jsou rozdé-
lenim otupené (obr. 2), jsou vhodné pro chizi
po mékkém terénu (les, lesni nebo polni cesta,
pisCity povrch). Nasuvna modalita pro tvrdy
terén (kameny, beton, asfalt) ma tvar pryzové
boticky, obraci se Spici dozadu (obr. 3). Moda-
lita pro snih mé talifek (obr. 4).

Rukojet holi je tvarovana z umélé hmoty
(obr. B), vybavena Sirokym pevnym, avSak
mékkym poutkem, které se pomoci popruhu pfi-
tahuje. Obtaci zapésti hfbetu ruky. Prsty zisté-
vaji volné — u lépe vybavenych holi tomu slouzi
latkové ,tlapicky" nebo rukavice bez prstu.
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Obr. 2. Kovova Spice hole.
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Zakladem techniky a uUcinku je zpdsob

chize protilehld paZe - protilehld dolni konce-
tina (obr. 6). Vykroceni zacina nohou, ktera je
,vzadu" (napf. leva), od paty pfes zevni stranu
chodidla na Spicku nohy, ktera pak slouzi k od-
razu. Soucasné pfi dopredném pohybu proti-
lehlé paze (tedy pravé) pfi povoleném sevieni
rukojeti uvolnénymi prsty se prava hil samo-
volné vymrsti a zabodne pfi téle nejdale na
Urovni paty chodidla levé nohy, jejiz Spice je
pfipravena k odrazeni. Po zabodnuti (prava)
ruka pevné sevre rukojet, pfi odrazu Spice levé
nohy se véha téla prendsi na pravou hdl, ktera
je tlacena jako paka doll a dozadu, az rukojet
dosdhne nejméné na droven pravého kycel-
niho kloubu. Propulzi téla se prava noha do-
stane ,dozadu” a cyklus se protilehle opakuje.
V podstaté obé hole stale sméfuji diagonalné
dozadu a horni koncCetiny jsou natazené. Pro-
tilehla paze holi odbfemenuje protilehlou dolni
konéetinu. Hlavni pohyb se déje v ramennich

kloubech, které se nesmi zdvihat. Zatimco kon-
Cetiny synchronizované pracuji s holemi, torzo
je lehce naklonéno dopfedu, oblicej viak hledi
vpred, trup i boky se pfizpdsobuji pohybu leh-
kou torzi smérem k odrazejici holi [2,6,7].

Je spravné pripomenout vhodny funkéni
odév (odvadi teplo a vlhko, nepropousti dést
a vitr), lehkou pevnou obuv se Sirokym zaku-
lacenym patnikem, capku, sluneéni bryle, pro
delsi vylety pitnou vodu.

Nordic walking je rekondi¢ni chdzi, vhodnou
ke zlepSeni zdatnosti nejen zdravych, ale téz
u chronickych forem degenerativnich kloubnich
onemocnéni, jako sekundarni prevence a ne-
farmakologicka 1écba otylosti, metabolického
syndromu, hyperlipidemii, u diabetikd 2. typu.
Lze ji pouzit u hypertenze, leh¢ich forem ische-
mické nemoci a levostranného srde¢niho se-
Ihani, kdyz je télesny trénink Iékarsky indikovan
[B]. ZvySovani ¢astosti a trvani chlize se nelisi
od IéCebnych doporuceni chlize bez holi. Kon-
traindikaci jsou nepfiméreny télesny &i men-
talni handicap a tézké celkové choroby. Preru-
Seni chlze je nutné pfi vzniku dusnosti, bolesti
na hrudi, arytmii, nevolnosti a mdlobach nebo
nahlé bolesti v koncetiné.

Obr. 5. Rukojet holi.

Obr. 6. Zpusob chuze.
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