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1 Uvop

Toto téma jsem si vybral diky oblibé v této sportovni discipliné, kdy mi plné vynahradila
traveni volného ¢asu. Chtél bych vice priblizit pomoci fotografii a jejich popisu, budoucim
trenérlm, instruktordm nordic walkingu, sprdvné provadéni zvolenych cviku, které budou
zaméreny na co nejkomplexnéjsi vyuZziti svall. Dale bych chtél na zakladé zasobniku cviku
a fotodokumentace aplikovat funkéni trénink ve volnocasové aktivité nordic walking.
Cilem funkcniho tréninku neni nabirani svalové hmoty, ale rozvoj celkové kondice,
obratnosti a rychlosti. Tato prace by méla dokazat, Ze funkéni trénink je variabilni cviceni
a zvolenim spravnych cvik( se da vyuzit pfi volnocasové aktivité nordic walking. Program
je urcen pro vSechny vékové skupiny s tim, Ze kazdy muze cviéit s jinou zatézi a intenzitou.
Tato metoda je pfizplisobena vSsem, bez ohledu na pohlavi, vék, vahu nebo sportovni

dovednosti. MoZnost cviceni ve vsech rocnich obdobi déld zfunkéniho tréninku se

zamrenim na nordic walking dostupnou aktivitu pro vsechny cvicici.



2 CiL A UKOLY

Cilem mé bakalarské prace je sestaveni zasobniku cvik(i, vychazejicich z funkéniho

tréninku, vyuzitelnych jako prostfedek cileného pohybového rozvoje pfi Nordic Walkingu.
Ukoly:

e Analyzovat odbornou literaturu

e Propojeni Nordic walking a funkéni trénink
e Sestavit soubor vhodnych cvik

e Kompletace fotodokumentace

e Zajistit tréninkové ndacini — hole na nordic walking



3 TEORETICKA CAST

3.1 HISTORIE NORDIC WALKINGU

Pouziti holi pfi chlzi je staré jako lidstvo samo. Pfesny dlvod proc¢ lidé, zacaly hole
pouzivat, neni znam. Faktem je, Ze poutnici pouZivali jednu nebo dvé hole k usnadnéni
chize na nerovném povrchu. Odlehéeni kloublm a lepsi stabilita jednou z prvotnich
vyhod chize s holemi. Na dlouhych turach nebo pti pohybu v horach nasly hole pfi chizi
své spravné uplatnéni (INWA 2009). DalSim odvétvim, kde se chize s holemi zacala
uplatiiovat, bylo béZzecké lyZzovani. Prvni zminky o ném jsou zndmy z obdobi kolem roku
1930, kdy byla do letni pripravy finskych béZeckych lyzar(i zahrnuta i chlze s holemi.
Dldvodem zavedeni tohoto nového tréninkového prostiedku bylo zintenzivnéni béziné
chlize do kopce, kdy s holemi dochazelo ke zrychleni tempa a tim i naroc¢nosti tréninku.
Trénovaly se i pochody s holemi na delSi vzddlenosti (Karlsson, 2008). Tato tréninkova
metoda je v literatuie popisovana jako ,pole training”. Po padu Zelezné opony se dokonce
ukazalo, Ze i béZci z vychodni Evropy tuto metodu jiz nékolik let vyuZivaji v obdobi letni
pfipravy, aby neztratili koordinaci a silu vrukdch a trupu (INWA 2009).
V 80. letech 20. stoleti priSel Tuomo Jantunen, feditel organizace Suomen Latu spolu se
svymi kolegy s napadem uplatnit chlizi s holemi jako vhodnou fyzickou aktivitu i pro
verejnost. Za timto ucelem, byly stavény prvni vefejné traté pro chlzi s holemi - tehdy
jesté bézkarskymi, a sportovni univerzity zacaly nabizet chdzi s holemi jako novou formu
cviceni (INWA 2009). Ve sportovnich zafizenich si zacali vSimat |é¢ebnych vyhod. Bézna
chlze byla totiz pfilis pomala na to, aby pfinasela dostatecné zdravotni efekty. Prestoze
lidé nebyli prilis nadseni chizi s holemi, jiz tehdy znamé jako nordic walking, dne 5. 1.
1988 na olympijském stadionu pfi slavnosti odhaleni sochy Tahka Pihkaly usporadala
Organizace Suomen Latu lyZarsky zavod v béhu na lyZich na 5 km. Ten den vSak zadny snih
nebyl, a tak Tuomo Jantunen pozadal viech 50 ucastnikd, aby misto béhu na lyzich §li
pouze za pomoci holi kolem Olympijského stadionu (Karlsson, 2008). V 90.
letech Jantunen a jeho kolegové predstavili nordic walking téméf na vSech sportovnich
setkanich rdznych firem. Byly provadény testy s pulsmetry a byly provedeny prvni
védecké testy, které poukazovaly na zdravotni vyhody NW (Karlsson, 2008). V roce

1996 se finska sportovni instituce Suomen — Latu (The Central Association for



Recreational Sport and Outdoor Activities) a finsky vyrobce holi Exel dohodli na spolupraci
a vyvinuli technologii, techniku chize i technické pomlcky. Ve finstiné byl sport nazyvan
»savakavely”. O rok pozdéjivroce 1997 byl firmou Exel zvefejnén mezinarodni nazev
nordic walking a na trh byly uvedeny prvni kompositni hole na nordic walking. Poté se
spustila reklamni kampan a nordic walking se dostal do SirSiho povédomi verejnosti.
Zajem o sport samotny se zvétsoval, konala se setkani na rlznych mistech ve Finsku,
pocet Ucastnik masivné narustal (Karlsson, 2008). Na jare 1998usporadala organizace
Suomen Latu vzdélavani pro instruktory. V zahranic¢i se zacaly prodavat specidlni hole.
Mezi prvnimi zemémi bylo Svédsko a Svycarsko. Ndvod na chizi s holemi se dostal i do
televizniho vysilani (Karlsson 2008). TentyZ rok zahdjilo svou ¢innost centrum v Paloheina
v Helsinkach. Byl natocen videozaznam o NW a organizace Suomen Latu ziskala cenu

,Zdrava aktivita roku“ (Karlsson, 2008).

V roce 2000 byla vytvofena mezinarodni asociace nordic walking INWA (International
Nordic Walking Asociation). Mezi ¢leny se Fadilo Finsko, Némecko a Svycarsko (Karlsson,
2008). O dva roky pozdéji se NW dostal i do Francie, USA, Japonska a na Novy Zéland. Na
svété bylo priblizné 700 000 — 800 000 lidi pouzivajicich hole (Karlsson, 2008). Od té doby,
se uskute€nuje ve Finsku mnoho setkdni. Vybaveni se rozsifuje o vhodnou obuv
navrZzenou pro nordic walking, zlepSuje se i kvalita holi. Stale vice lidi na celém svété

praktikuje nordic walking. (Karlsson, 2008).

V roce 2006 bylo na 7 milionl lidi provozujicich chizi s holemi. NW je nejvice se rozvijejici
volnocasova aktivita na svété (Karlsson, 2008), takZe vroce 2009 jiz NW pravidelné

provozuje 8-10 milion( lidi po celém svété (Pospisilova, 2009).

3.1.1 NORDIC WALKING

Chlize s holemi, neboli Nordic Walking (nebo také severskd chlze, jak byva nékdy
prekldadan), je pomérné neznamy a mlady sport, ktery si ziskavad neustalé vétsi oblibu lidi
po celém svété. Jako sport byl vyvinut z tradi¢ni chize s holemi ve vysokohorském
prostiedi a z technik letni pfipravy bézcl na lyzZich. Jeho zacdtky jsou archivovany ve 30.

letech 20. stoleti ve Finsku.



Pfi Nordic Walkingu vyuzivame specialné navrienych holi, které kromé toho, Ze pfi
pohybu umoznuji zapojit jak svalstvo horni poloviny téla, tak i poskytuji oporu a tim
zvysuji stabilitu celého téla (podobné jako pfi kvadrupeddlni chizi). Proto Nordic Walking
vyuziva Siroky okruh lidi a nachazi uplatnéni nejen jako volnocasova aktivita, ale i jako
prostiedek rekonvalescence pacientl ve fyzioterapii. Ze stejného dlivodu je vyhodné jej
pouzit i jako prostfedek k udrZeni kondice seniord, ktefi maji Casto problémy s
rovnovahou. Nordic Walking mlzZeme vyuZit i v tréninkovém procesu jako jednu z variant
napr. jako variantu funkéniho tréninku. Spravna technika chize s holemi a pohyb pazi
navic pfiznivé podporuje spravné drzeni téla, zapojuje priblizné 90% kosterniho svalstva a

tim spaluje témér o 50% vice energie, neZ pfi bézné bipedalni chizi (Inwa, 2009).

Severskda chldze mda mnoho pozitivnich ucéinkd na lidsky organismus, vcetné posileni
kardiovaskularniho a respiracniho systému, zlepseni zdravotniho stavu srdce i drzeni téla,
posileni stavby kosti, urychleni rekonvalescence po urazu, posileni svalové hmoty a
zlepSeni vydrze, hybnosti, stability, rovnovahy a télesné zdatnosti. Mezi klady Nordic
Walkingu mlzZeme zaradit jeho ¢asovou i financni dostupnost a nenarocnost na fyzickou
zdatnost a vék. Mohou ji vyuzivat jak sportovci, jako doplnék tréninku, tak i lidé, ktefi se
pohybovym aktivitam nemohou vénovat tak casto jak by chtéli. Naopak jeho nevyhody
jsou vnimany v nedostatecné informovanosti o technice provedeni, ktera sice neni az tak
slozita, ale lidem provozujici Nordic Walking casto opomijend. Pfitom jiz po kratkém
zasvéceni do spravné techniky je mozné vnimat rozdil mezi volnou chizi a chidizi s holemi.
Prace paii je vyraznéjsi a také zvétSeni pohybu ramen vici panvi je zietelné. Délka kroku
se zvétsi a zvysi se také rychlost chlize. Subjektivné mizZeme pocitovat podobnou fyzickou

narocnost jako pfi rychlé chizi bez holi (Tlaskova, 2008).

Ackoliv tento sport v soucasné dobé ziskava na oblibenosti a popularité, nejsou informace
pro vefejnost o spravné technice provedeni stale dostacujici. A to i pres to, Ze existuje
spoustu odborné vyskolenych instruktorll a center Nordic Walking, kde ma prakticky
kazdy moznost se naucit spravnou techniku s minimalné investovanym ¢asem. MUZete si
neomezené a hlavné svobodné chodit vrlznych terénech sintenzitou, ktera bude

odpovidat vasim vlastnim cildm.(Pospisilova, 2009)



3.1.2 VYHODY NORDIC WALKING

Nordic walking ma mnoho prospésnych ucinkd na lidsky organismus, véetné posileni
kardiorespira¢ni kondice, zlepSeni zdravotniho stavu srdce i drzeni téla, posileni hustoty
kosti, posileni svalstva a zlepSeni vydrze, stability, hybnosti, rovnovahy, urychleni
pourazové rehabilitace a télesné vnimavosti. Néktefi vyznavaci této pohybové aktivity
nazyvaji severskou chlizi ,meditaci za pohybu” a tvrdi, Ze stimuluje produkci hormonu
Stésti (endorfin(), jako podobné napriklad pfi maratonském béhu. Dlouhodobé pozitivni
ucinky na zdravotni stav ztratu hmotnosti, kterych Ize dosahnout praktikovanim nordic
walking pomalym tempem, jsou velmi vérohodné, nemluvé o vyrazném zlepseni kondice
a atletické zdatnosti pfi energictéjSim a rychlejsSim tempu. Tuto pohybovou aktivitu lze
vykonavat v kazdém véku bez rozdilu pohlavi a jakéhokoli handicapu. Jeden par kvalitnich
holi Ize zakoupit v pomérné nizkych penéznich ¢astkach. Nordic walking je investici do vasi
sportovni budoucnosti, kterd vdm pom(ze zlstat aktivni a v kondici, aZz do pokrocilého

véku (Nottinghamova, Jurasinova 2010).

3.1.3 VYBAVENI PRO NORDIC WALKING

Vétsina outdoorovych aktivit vyZzaduje vyzbroj a ani severska chize neni vyjimkou. Jste-li
fandové do vyzbroje, mate na vybér z mnoha kvalitnich znacek sportovniho obleceni a
doplnkl pro pohybové aktivity ve studeném i teplém klimatu. Pokud jiZz ale mate plnou
skfin sportovniho obleceni, rozhodné neni zapotrebi, abyste si kupovali kvuli nordic
walkingu dalsi nové. ,Na rozdil od mnoha jinych populdrnich sportl nepotirebujete pro
nordic walking néjakou drahou vybavu“ (Schmidt, Winski, Helmkamp, 2010, s. 46). V
podstaté jedinym, co je zapotfebi k severské chizi, je kvalitni obuv a specifickd pomucka,

kterou je par holi (Nottinghamova, Jurasinova 2010).

3.1.4 HOLE

Cim vice ziskadva severska chlize na popularité, prichdzeji vyrobci se stale pestiejsi
nabidkou holi, bez nichZ by se tento sport nedal provozovat. Vybér se tedy neustdle

vvvs

rozsiruje, coz vsak mnohdy znamena, Ze tézsi a tézsi. Lecjaké hualky z levnych obchodl



prodavané se slevou urcité nesplni nase ocekdavani. Sice tak mozna usetfime polovinu
ceny, ale dosdahneme tim pouze polovi¢niho efektu. To by vsak byla Skoda, protoze tato
volnocasova aktivita nas bude skutecné tésit jediné tehdy, mame-li ty spravné hole.
Optimalni délka, perfektni provedeni poutek a dobry material jsou jednim ze zakladnich

predpokladl uspéchu (Kovarovic, Karda, Holecek 2011).

UrCeni optimalni délky holi neni Zadna véda. Néktefi wvyrobci urcuji délku holi
jednoduchym vypoctem podle télesné vysky. K urceni spravné délky napomahaji rtizné
vzorce. Napfiklad: Vyska chodce (v cm) X 0,685= odhadovana délka holi (v cm). Takové
vypocty vsak davaji pouze orientacni hodnoty. Z toho divodu jsou vhodné teleskopické
hole, které si mulzZete v prlbéhu aktivity prizplUsobovat v zavislosti na razné faktory.
Mnohem jistéjsi je navstivit na zkousku kurs nordic walkingu nebo si pfi vybéru hulek

nechat poradit Skolenym persondlem (Kovarovic, Karda, Holecek 2011).

> <

Obrazek 1 Hole na Nordic Walking (Vystr¢il, 2008)

3.1.5 MATERIAL

Material, ktery se pouziva pro vyrobu holi, byva obvykle slitina hliniku nebo smés
karbonovych neboli uhlikovych vldken. Hlinikova hal neni nejstabilnéjsi, snadno se miize
ohnout. Navic ma tu nevyhodu, Ze pfi pohybu prenasi zatézujici vibrace na zapésti, na
loketni a ramenni kloub. Hulky, které jsou vyrobeny ze smési karbonu a sklolaminatu se

vyznacuji uz vétsi pevnosti a stabilitou, jsou Setrnéjsi ke kloubdm. Nejlepsim a nejdrazsim



materidlem pro vyrobu holi je karbon. Jsou ,lehké jako vanek” a zdroven velmi stabilni

(Kovarovic, Karda, Holecek 2011).

3.1.6 Poutka

Hole pro nordic walking maji specidlni poutka k uchyceni, ktery nam umozniuji jejich
spravné pouzivani a zabranuji sklouznuti. Je to
dllezité pro spravné rozlozeni sily v okamziku odrazu
a umoznuji otvirani a zavirani dlani. Na vybér
spravnych halek tedy klademe velky diraz a neméli
bychom hledét jenom na cenu. Radsi si nejlépe
vyzkousejte razné typy, protoZe kazidy vyrobce ma
jiny systém poutek. Teprve potom se mulzeme

rozhodnout a vybrat si takové, které nam nejlépe

padnou do ruky (Kovarovic, Karda, Holecek 2011).

Obrazek.2 Pasivni poutko hole na NW
(Vystrcil, 2008)

3.1.7 OBuUV

Pokud jiz mame kvalitni béZzecké nebo trekkingové boty, miZeme je pouzit i pro nordic
walking. Pokud bychom si chtéli obstarat nové, ¢ekaji nas poradné tézké chvilky, protoze
mame skutecné z ¢eho vybirat. V obchodech mizeme spatfit Sirokou nabidku trekkingové
i sportovni obuvi ale i pestry vybér bot pfimo pro nordic walking. Potom neni vybér zcela
jednoduchy a najit tu pravou obuv mUze byt sloZité. Rozhodujicimi kritérii je jak anatomie
nohy kvlli optimdlnimu tvaru obuvi, tak terén, na kterém budeme travit vétsSinu cCasu
chazi (asfalt, lesni a polni cesty...). Nesmime zapomenout ani na individudIni ortopedicka
specifika, napr. deformace boty seSlapdvanim na jednu ¢&i druhou stranu, nebo zda
nedochazi k obéasnému podvrknuti kotniku apod. Pokud nemame v tomto sméru jasno,
mlzZe nam pomoci zanalyzovani chodidel pomoci béhaciho pdsu pod dohledem
vyskoleného pracovnika. V nejkrajnéjsim pripadé si mizeme dat vyrobit specidlni vliozky,

které nam skvéle padnou na nase nohy. Je tfeba si uvédomit, Zze komfort je na prvnim
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misté a levné obuvi bychom se méli vyvhnout obloukem. Vase klenba, kolenni klouby,
hyzdové svaly a bedra si budou pomlaskavat blahem a budou vam za to vdécny

(Kovarovic, Karda, Holecek 2011).

Obrazek 3 Obuv na Nordic Walking (Vystr¢il, 2008)

3.1.8 SVRCHNi OBLECENi

Volnocasova aktivita nordic walking lze provozovat v kterémkoli ro¢nim obdobi, tudiz
vybér odévu z velké ¢asti zavisi na venkovni teploté a pocasi. Odévni pramysl neustale
pfichazi na trh s velkym mnoZstvim stylového sportovniho obleceni. Vhodné obleceni je
takové, které nepropusti vodu tedy vodéodolné , které je prodysné a vétru odolné. Pro
zacCatecniky a starsSi osoby se nabizeji také modely SirSich stfihl, jez z funkéniho hlediska
splnuji veskeré pozadavky jako bézné priléhavé kalhoty a trika. Nejlepsim zplUsobem jak
se obléci je vyuziti tzv. ,,cibulového principu”, vice tenkych vrstev na sebe. Tento systém je
vyhodny proto, Ze mlZeme pruzné reagovat na zmény pocasi a v pfipadé potieby
mulzZeme néjakou vrstvu svléci nebo naopak obléci a zajistit tak teplotni komfort

(Kovarovic, Karda, Holecek 2011).
3.2 TECHNIKA CHUZE S HOLEMI

Nordic walking je pohybova aktivita, pfi které se pouZzivaji specidlné navriené hole.

Technika jednotlivych usekd pohybu je zndzornéna na obr. 9. Trup nechavame v mirném
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predklonu a hlava je driena v prodlouZeni patefe. Snazime se o co nejvice uvolnény
hrudni kos, aby byl pohyb v ramennich kloubech pokud moZno co nejvice plynuly. Odraz
chodidla a odpich holi na opacné strané téla je souhrou pohyb(i v jednom okamziku.
Jedna se tedy o pohyb stfidavy. Pfi této technice pohybu dochazi k opacné rotaci panve a
ramen. Horni koncetiny vykonavaji pfibuzny pohyb jako pti bézeckém lyZzovani. Pohyb
hornich koncetin, ktery je stfidavy, zacina za télem pti propnutém lokti. Horni koncetina
plynule prechdzi nahoru a kupfedu s postupnym ohnutim v lokti az dojde k opote o hul.
Hrot hole zapichujeme na uroven paty chodidla predni dolni konéetiny popfipadé mirné
za ni (obr. 4). Poté se horni koncetina pohybuje zpét za télo az do napnuti v loketnim
kloubu. Prsty rukojet sviraji pevné (obr. 5), ale v zavérecné fazi odpichu se dlan otevira a
odrazova sila je pfendSena pres poutko (obr. 6). Ruce obou hornich koncetin se mijeji
pred télem a hole sméfuji po celou dobu pohybu Sikmo doll. Pohyb dolnich koncetin je
velmi podobny préci dolnich koncetin pfi bézné chlzi. Krok zacind odrazem z predni ¢asti
chodidla zadni nohy. Noha sméfruje dopredu. Tato koncetina je v koneéném natazeni v
kolennim kloubu. Druha dolni koncetina je zatim pred télem a pti doslapu v mirném

ohnuti v kolennim kloubu. Zadni dolni koncetina se poté pohybuje nahoru a doptedu.

(Matouskova, 2009)

Obrazek 4 Zapichovani hrotu hole (Vystrcil, 2008)
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Obrazek 5 DrZeni Rukojeti (Vystr¢il, 2008) Obrazek 6 Faze odpichu (Vystr¢il, 2008)

3.2.1 TECHNIKA CHUZE S HOLEMI Z KOPCE

Oproti chiizi po roviné je rozdilna technika hlavné ve vyrazném zkraceni kroku. Vzhledem

v vev

(Matouskova, 2009)
3.2.2 TECHNIKA CHOZE S HOLEMI DO KOPCE

Chlze do mirného kopce je povazovana za idedlni pro nacvik spravného pouzivani holi. Pfi

chzi do kopce je nutné zvétsit predklon trupu a zkratit krok (Obr. 8). (Matouskova, 2009)

Obrazek 5 Chiize do kopce (Vystr¢il, 2008)
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Obrazek 7 Schéma techniky Nordic Walking (Schiffer, 2009)

3.2.3 MOZNE TECHNICKE A METODICKE CHYBY

»Nékteré chyby mohou ohrozit pozitivni u¢inek a dokonce cvi¢icimu naopak ublizit.
Nejcastéjsi chyby:

e Trup pfehnané ve vzpfimeném postaveni

¢ Nenapfimené drzeni trupu (hrudni kyfdza, hlava v predklonu ¢i pfedsunu mezi rameny)
* Pfehnané az krecovité drzeni rukojeti holi

* Porucha koordinace hornich a dolnich koncetin

* Smérovani dolniho konce holi vpred a ,,zapichovani“ pred télem*

(Sovova et al., 2008, str. 15)
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4 FUNKCNIi TRENINK

V nadchazejici kapitole se budeme vénovat definici funkéniho tréninku, jeho vyznam,
vznik, pfinosy a rozdéleni. Funk¢ni trénink je novou disciplinou ve cviceni, kterd se zacina
uplatniovat pro své velké vyuziti do podvédomi kondicnich trenéru a sportovcl. V nasi
republice miZeme naleznout minimum odbornych knih zabyvajici se timto tématem.
Neustaly vyvoj ve fitness v nasich zemich prinesl vznik nékolika vzdélavacich institutd,

které se zabyvaji vyukou a proskolovanim trenérl v oblasti funkéniho tréninku.

4.1 DEFINICE FUNKCNIHO TRENINKU

Funkéni trénink je forma cviceni, ve kterém se cvicenec uci ovladat své télo ve trech
rovinach pohybu, tak aby doslo k aktivaci co nejvétsiho poctu pracujicich svalQ s velkym
dlrazem na sprdvné drieni téla. Hlavnim ukolem funkéniho tréninku je vytvofit takovou
skladbu cvikl, kterd pomUze klientovi provadét jeho bézné denni ¢i sportovni aktivity s
vysSi vykonnosti a nizSim rizikem drazu. Kvalitni trénink vyrazné stimuluje pohybové
schopnosti, vede k vyssi svalové rovnovaze, pozitivné napomaha kloubni stabilité a velkou
meérou prispiva k prevenci zranéni pohybového aparatu. Jedna z nejvétSich vyhod
funkéniho tréninku je cviceni pohybu v rovinach a to ve tfech. Takovy pohyb je nasemu
télu nejprirozenéjsi nez pohyb a cviceni pouze v jedné roving, ke kterému dochazi pfi
tréninku v posilovnach na izolovanych strojich. Vzhledem ke konstruovdni stroju se
prevdiné jedna o pohyb v jedné roviné bez zapojeni hlubokého stabilizacniho svalstva.

Funkéni trénink se zaméruje na trénink pohybu, nikoliv svalové skupiny (Jircik, 2012).

Pti béhu, zvedani bremene, kopu do mice, hodu, chize ¢i Uderu v boxu vyuzZiva clovék
obrovsky rozsah pohybu, zahrnujici, zpomaleni, zrychleni a stabilizaci velkych svalovych
skupin a to ve viech tfech rovinach pohybu. Cinnost centralni nervové soustavy odpovida
za svalovou cCinnost, kdy nevnima pohyb pouze jako jednotlivou ¢innost svalové skupiny
ale vnima ji jako komplex aktivit. Paul Check, jeden ze zakladatell, pouZil rozdéleni
funkéniho trénink na 6 zakladnich skupin, kde se nechal inspirovat ¢innostmi praveékych

lidi. Tvofi je rotace, tah, tlak, vypad, dfep a predklon (Jircik, 2012).
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Z hlediska naro¢nosti na techniku byl trénink rozdélen na dva typy. Vykonnostni funkéni
trénink, ktery je zaméreny predevsim na vykon a rozvoj pohybovych dovednosti a
schopnosti a na zdravotné funkcni trénink, jehoZ podstatou je spravné drzeni téla,
dychani, kontrolované pohyby a spravné zapojeni sval(. Vykonnostni funkéni trénink je
prevazné vyuzivan profesionalnimi sportovci a trénovanymi jedinci, ktefi usiluji o zlepSeni
fyzické kondice. Zdravotné funkéni trénink je vhodny pro skupinu lidi, ktefi se vraci po
Urazovych stavech, po operacnich stavech, ktefi maji problémy s pohybovym aparatem a

také zacatecnikim (Petr, 2012).

4.1.1 VZNIK FUNKCNIHO TRENINKU

Za jedny ze zakladatell funkéniho tréninku se povaZzuji Gary Gray, Paul Check a Narodni
akademie sportovni mediciny USA. Prameny funkéniho tréninku vychazeji
z rehabilitacniho cviceni, kdy fyzioterapeuti vymysli takové formy cvikd, které se nejblize
pfiblizuji klientovu cinnosti v domacnosti ¢i sportu, kdy se snazi o nejefektivnéjsi
rekonvalescenci po Urazu pohybového apardtu nebo po operacnim stavu. Nejedna se vidy
jen o pouhé napodobovani ale i napravu téchto pohybu, ddraz je kladen na spravné

drZeni téla a efektivni pohyb (Snasel, 2013).

4.1.2 PRINCIPY FUNKCNIHO TRENINKU

Abychom mohli pojmenovat trénink funkéni, musi naplfiovat alespon jeden ze tfi principu.

4.1.3 POHYB PROVADENY VE TRECH ROVINACH

Do nedavné doby vedli veskeré sméry ve cviCeni ve fitnesscentrech k budovani a rlstu
svalll, zvétSovani sily zaméreném na kulturistickém tréninku. OvSem tato forma cviceni

neni nejvhodnéjsi ke cviceni celkového pohybu a svalovych funkci. (Voborny, 2011).

Cviceni, které nam pomadha s oporou zad a trupu, izolované cviCeni zamérené na
jednotlivé svalové partie, nikoliv pohyb a pohyb v jedné roviné jsou odlisné zasady, které

plati pro pohyb v bézném Zivoté i sportu plati to i pro nordic walking. V kazdodennich

16



situacich se dostdvame do pohybu sméfujicim vSemi sméry, napf. kdyZz potrebujeme
vynést tasku s ndkupem do ¢tvrtého patra, tak nesedime na predem pfipravené lavicce
jako je tomu v posilovné, ale namahame sv(j trup nékolikandsobnym ohybanim se pro
nakup, drzime ho po celou dobu v rukou, kdy svaly jsou neustdle v aktivaci a vySlapujeme

s nim schody smérem vpred a nahoru.
3 roviny
SagitdIni — pfedozadni

Transversalni - pricna

Frontalni — celni

Sagitalni rovina
{sagimal plans)

Fromalni rovina
Jioororal plares

Transverzalni rovina
{ramsverss plares)

Obrdzek 8 Anatomické roviny u Clovéka Zdroj obr.: Wikipedia URL<
http://cs.wikipedia.org/wiki/Orientace_na_lidském_télem>[cit. 2014-06-026]
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4.1.4 ZAPOJENIi TELA PRI NORDIC WALKINGU JAKO CELEK

Zakladni faktor tvofi souhra pohybu dolnich a hornich koncetin s vyuZitim holi na nordic
walking, kterd vede k aktivaci velkého poctu svall naseho téla tak, jak je to prirozené
v nasem redlném Zivoté s dlrazem na reakce na rlzné situace a pohyb v prostoru.
V realnych Zivotnich situacich a v nordic walkingu zjistite, Ze svaly nevykonavaji aktivitu
oddélené, ale vytvareji nejriznéjsi pohybové vzorce a do pohybu zapojuji télo komplexné,
kdyZ se nad tim zamyslite tak to samé vyuzivame v nordic walkingu. Pfi pohybu v pred,
zapojujeme horni i dolni koncetiny. K zapojeni hornich koncetin ndm vyrazné pomahaji
hole, diky nim mulZeme aktivovat vétsi pocet svali v oblasti pletence ramenniho.
Opacnym smérem se ubird cvieni na pevné konstruovanych strojich, které nam udavaji
smér v nasem pohybu svoji pevnou konstrukci. Cvi¢eni na jednotlivé svalové partie tzv.
Izolované cviky, cvi¢eni na fitness strojich, opéra trupu a zad a pohyb v jedné roviné
neodpovida pohybu, pro ktery byl clovék stvofen. Mezi cvicebnimi stroji tvofi urcitou

odlisSnost stroje s kladkami, kdy si smér pohybu urcujeme vlastné sami (Voborny, 2011).

V nordic walkingu i u béZnych aktivit v kazdodennim Zivoté se neobejdeme bez pohybd,
které vedou k zapojeni vice kloub( najednou a je zde pouZita sila celého téla. Klady cvikd,
které zapojuji vétsi mnozstvi svalovych skupin a kloub jsou ve vétsi mife ucinnéjsi oproti
cvikim, které jsou orientovany na jeden kloub. Zaélenéni velkého poctu svalovych skupin
do pohybu je platny, tehdy pokud jde o zapojeni svalové tkané, metabolické i hormonalni
odezvy a Uspornosti ¢asu, cozZ je priznivé, zvlast jste-li omezeni délkou trvani tréninkové

jednotky (Kolektiv autord, 2008).

Cviky zamérené na izolované cviCeni jednotlivych svalovych skupin, jsou v nordic walkingu
zbytecné, protoze nordic walking neni statickd aktivita a potifebujeme vyuzZit pohybu.
Pfihodnou situaci mGzeme uvést drep, ktery je vyuZivan jako pohybovy vzorec pfi
vSednich aktivitach clovéka. Cvi¢eni zamérené na bezpecné provadéni drepu s vyuzitim
nordic walking holi v ramci tréninkového procesu dojde k mnohem ucéinnym vysledkiim
klienta pro zdravi, jako priklad mlizeme pouzit takové, zvednuti se ze Zidle, neZ vyuziti

izolovaného cviceni na stroji ktery nam umoznuje pred kopavani.(Jircik, 2012).

Ve funkénim tréninku pfi aktivité nordic walking se trénink zaklada na cviceni celého téla

v jedné tréninkové jednotce tzv. full body cviceni. Zaroven je nevhodné vyuZiti poznatkd
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v tréninku s rozdélovanim jednotlivych svalovych partii, které pfislusi do kulturistického

pojeti tréninku. (Voborny, 2011).

Zde bych chtél podotknout: Cituji Jarkovskou (2009) ,,V soucasné dobé ve fitness
centrech prevazuji programy s hudebnim doprovodem zameérené na rizné
specifické formy, které maji vytrvalostné-silovy charakter. Nazyvaji se napr.
bodystyling, bodyform, step aerobik, fit trénink, interval aerobic class. VSechny je
moZné shrnout pod obecny ndzev kondicni funkcni posilovaci trénink.

V praktickych skupinovych lekcich se kombinuji aerobni cviceni s metodami
tréninku riznych druhd sily. Vybiraji se kvalitni cviky provadéné s vlastnim télem
nebo s lehkym ndcinim. Diky tomu dokdZeme zvétsovat vytrvalostni silu s mirnym
ndrustem svalové hmoty. “ (s. 9)

,, Funkéni posilovaci trénink je trénink, kde vyuzivdame presné zacilené,

pohybové jednoduché cviky, zamérené na rozvoj pohybovych schopnosti, kde je
hlavnim ukolem vyvdZené a vsestranné zpevnéni svalového korzetu, formovadni
postavy a sniZovani nadvahy. Pravidelnym intenzivnim posilovacim tréninkem
posilujeme obéhovou a dychaci soustavu a zlepsujeme funkci a strukturu
pohybového apardtu a zvysujeme aerobni kapacitu plic. V posilovacim tréninku

s ndacinim posilujeme svaly ve smérech, které jsou nejcastéji pouZivdany pri
pohybech v béZném Zivoté. Cviky provadime nejvice v polohdch, které pouZivame.

Ve vzpfimeném stoji nebo jeho nizsich obméndch. “(s. 21)

,Cim tedy zacit: Nejprve bychom se méli pfi cvieni zaméfit na oblast bricha
a spodnich zad. Toto cviceni ma mnoho kladu a je prospésné, chceme-li se
v budoucnu vyhnout bolestem spodnich zad. Pevny stred téla je zaklad.

PFi cviceni bychom méli postupovat od centra téla k jeho periferii, kdy se
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muUZeme sprdvné domnivat, Ze zména funkce a morfologie centralniho svalstva
stfedu téla, umozni naslednou zménu funkce a morfologie celého pohybového

aparatu”“.(Tlapak, 2010, s. 10)

4.1.5 CORE CENTRUM

,Core” trénink je zdkladem a nedilnou soucdsti funkéniho tréninku, z kterého nasledné
Cerpame ve volnocasové aktivité nordic walking. Nesmime ho opomenout pravé pfi této
aktivité, nebot souhra pohyb( vychazi ze stfedu téla. Zafazenim ,,core” tréninku v nordic
walkingu docilime zpevnéni a zapojeni svalll, které jsou uloZeny ve stfedu téla. Hlavni
naplni ,core” tréninku je funkcni pohyb s pozornosti zamérenou na pohyblivou stabilitu
kterou muZeme umocnit v pribéhu tréninku holemi na nordic walking. ,Core” -
v prekladu jadro — predstavuje télesny a pohybovy stfed, centrum stability i sily a zdroj
pohybové energie. Odborné je oznacovano jako LPHC komplex (bedro-kyclo-panevni) a
zahrnuje docela slozité svalové oblasti beder, bficha, panve, patere kycli a lopatek. Svaly
stfedu téla mOZeme rozdélit do dvou kategorii, kdy do prvni patfi svaly hlubokého
stabilizacniho systému, které maiji hlavni vyznam udrzeni vzpfimené polohy téla ve stoji,
také nékdy oznacovano jako motor-hold systém. Do skupiny svalli, kterou nazyvame
odborné posturalni, fadime pfimi, pricny, vnitini a zevni Sikmy bfisni sval, ¢tyrhranny sval
bederni, hluboké svaly patere, branice, svaly panevniho dna, kycelni ohybace a zadni
strana stehen. Posturalni svaly jsou tonické, tudiz maji tendenci ke zkraceni a méli
bychom jim v tréninkové jednotce vénovat dostate¢nou pozornost ve formé protazeni.
Druhou skupinu sval(i stiedu téla tvofi tzv. svaly fazické, tudiz maji tendenci k ochabovani,
a témto svalim bychom méli doprat pozornosti ve formé posileni a jsou to svaly,
poloblanity a poloslasity sval, dvojhlavy sval stehenni, vzpfimovace patere, rotatory
patere, pritahovace kycle (dlouhy, kratky a velky), odtahovace kycle (maly a stfedni sval

hyzdovy), zevni Sikmy sval bfisni a pfimi sval bfisni. (Cacek, Bubnikovd, 2008).

Hluboky stabilizacni systém je tvoren rotatory a vzprimovali patere, které muizeme
naleznout Sikmo mezi jednotlivymi obratli. Tyto strasné kratké svaliky radime do skupiny

svalll fazickych, ktery maji tendenci k ochabovani. Drive se posilovaly rotatory tradi¢nimi
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pracovnimi ¢innostmi jako napf. sekani kosou, sekani sekerou nebo prehazovanim sena
atd. V dnesni dobé, kdy je hlavnim zaméstnanim sedavé, je zvysen nedostatek pohybu, a

tyto rotacni pohyby z ¢innosti ¢lovéka vymizeli. (Tlapak 2006).

Hluboky stabiliza¢ni systém, ktery je tvoren vzpfimujicimi svaly tzv. vzpfimovaci patere,

popisuje Tlapak (2006) nasledovné:

»Vzpfimovace trupu leZi podélné kolem pdtere, jejich systém je velmi sloZity a nékteré z
nich se klenou pres mnoho obratlid. Jsou vinou castych a dlouhotrvajicich poloh nadmérné
zatézovany a maji (hlavné v oblasti beder a krku) tendenci se zkracovat. Jejich klidové

napéti se podili na pfedozadni vyklenuti patere. “

Hlavni znaky ,,core” i funkéniho tréninku:
e Trénink komplexnich pohybd, nikoliv individualnich sval skupin
e Ddraz na kontrolovany pohyb, na stabilitu pohybu
e Dlraz na spravné provedeni cvik(l, na zlepSovani kvality pohybu
e Védomé a cilevédomé cviceni, soustfedéna pozornost
e Realistické podminky
e Velké mnoistvi nesymetrickych cvikud

(Dolezal, Jebavy 2013)

4.2 VYUZITI NORDIC WALKINGU VE FUNKCNIM TRENINKU

Jak uz jsme poukazovali, cviceni se odehrdva predevsim s hmotnosti svého téla. Pro lepsi
ucinnost a u pokrocilejsich jedincd miZzeme postupem Casu pridavat ke cviceni s vlastni
hmotnosti rizné pomdcky, v naSem pfipadé to jsou hole na nordic walking.

Nordic walking zarazujeme, abychom zvysili rozmanitost a zabranili stagnaci télesnych
cviCeni jako napft. drfep, jez je vyhodnéjsi v pfirodnich podminkdch nez Leg press v

posilovné jelikoz mame jistotu, Ze pracuji obé nohy soucasné. Pro mnoho cviki mizeme
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efektivné vyuZzit prdvé hole na nordic walking. Existuji ale i jiné pomdcky, které mGzeme
ve volnocasové aktivité nordic walking vyuZit, napriklad mulZeme zaradit cviceni
s medicinbaly, overbally, fitbally ,vodou nebo piskem naplnéné vaky a dale rlzné
gumicky, balancni plosSiny a expandery. Pravé zarazeni nordic walkingu do tréninku ndm
pomuUzZe v rozmanitosti cviceni, a zajisti dlouhodoby trénink, ktery je riznorody, abychom
jsme byli pripraveni na bezpocet Zivotnich situaci a uméli na né spravné reagovat.
Zarazeni nordic walkingu do tréninku nam napomf(ze i do psychické pohody, kterd se
potom pravé odrazi v feSeni Zivotnich situaci. Velka ¢ast cvikd provozovana na strojich v
posilovnach nam v Zivoté moc uziteéna nebudou, tyto pohyby téla vyuzivdme prevaziné
jenom v posilovné, ale zafazenim vhodnych a rdznych rota¢nich pohybl, uklonl a
predklonl napt. holemi na nordic walking, nam v Zivoté dosti prospéje. Stejné tak, vyuziti
spravné prace s rovnovahou, nejvhodnéji na balanénich pom(ckach v nasem pripadé
mulzZeme jako balanéni pomucku vyuzit hole na nordic walking, kdy po cviceni, které

budeme neustdle opakovat, ziskdme tak jistotu v balanci (Dohnal, 2013).

4.2.1 CVICEBNIi NACINi v NORDIC WALKINGU

Zakladem funkéniho tréninku ve volnocasové aktivité nordic walking je trénink s
vlastni vahou téla svyuzitim holi. Kvalitou dostatecny trénink lze dosahnout bez
sportovnich pomlcek a nacini jen s vlastnim télem. Pokud ovSem do tréninku zaradime
hole na nordic walking , do¢kdme se efektivnéjsiho zvySeni vykonnosti, rliznorodosti
cviceni a mnohem zabavnéjsi formy sportovnich aktivit. Moderni cvicebni pomucky i hole
byly navrzeny tak, aby byly splfiovany zdsady funkéniho tréninku, kdy simuluji pohyby do
vsech smér(, nuti nas balancovat a pracovat s tézistém téla (Voborny, 2011).

Velkou vyhodou pouZivani této pomicky je nékolikandsobny efekt cviceni v rozvoji

svalové sily, modelovani svalové hmoty bez nadbytecného pretéZzovani, rozvoj

kardiovaskularni ¢innosti, flexibility, a u¢inného spalovani tukd.

Funkéni trénink a funkéni nacini patfi mezi trendy moderniho zplsobu cvic¢eni. Postupné
pronikaji pro jejich oblibu mezi trenéry, laickou verejnost i sportovce. Majitelé

novodobych fitnesscenter zacinaji pouzivat funkcéni nacini a lekce funkéniho tréninku,
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které nabizeji ve svych sluzbach. V novodobych posilovnach mGzeme spatfit pomucky

jako napft. kettlebell, TRX, bosu, powerbag a mnoho dalSich (Dohnal, 2013)

4.2.2 MOZNOSTI A DUSLEDKY TOHOTO CVICENI

Funkéni trénink s vyuZitim nordic walking holi je pomérné novy zplsob cviceni ke
zlepSovani kazdodennich Cinnosti. Hlavni myslenka funkéniho tréninku je primitivni délat
cviceni vhodna pro pohyb v Zivotnich situacich. Zlepsit chlzi, ohybani se, otaceni se,
napomuze nam, kdyz pro zlepseni zafadime do tréninku nordic walking pro jeho vyhody.
Jaké cviceni muaze byt prirodnéjsi neZ toto. Z varianty funkcéniho tréninku zarazené do
nordic walkingu muzZe ziskat kazdy bez rozdilu véku a pohlavi od Uplného zacate¢nika po
profesionalniho sportovce, ktery touto variantou tréninku muzZe vylepSit, co pravé je
zapotrebi a zdokonalit funkénost jeho pohybu. Prostému Clovéku pomuize zefektivnit
¢innosti, ktery mu jsou pfijemné a oblibené. Jako zaddtecnici bychom se méli vénovat
kontrolovanému pohybu, abychom co nejvice zamezili zranénim, v pozdéjsi dobé kdy se
z nds stava pokrocily jedinec zarazujeme dynamické pohyby. S vyuZitim holi na nordic
walking se pokusime stabilizovat stred téla, posilit komplexné svalové skupiny a neméné
zlepSovat koordinaci celého téla. V tréninku se budeme snaZit o zrychlovani pohybu,
zkracovat dobu na odpocinek, ¢imZz dosahneme rychlejsi tepové frekvence a z ¢ehoz
udéldme cviceni narocnéjsi. Funkcni trénink je prospésny, a jelikoz simulujeme pohyby
z naseho kazdodenniho Zivota, zabrarfiujeme i tim do zna¢né miry vzniku zranéni. Jestlize
dany jedinec provozuje sport kazdodenné, nemusi cvieni prikladat takovou vahu, ale
zarazenim nékolika cvikll udéld pro svoje télo jenom dobfe. Tradi¢ni fitness rutiny jsou
zalozeny na body-buildingu a byly vymysleny k vyvoji svall, které dobre vypadaji (Dohnal,

2013).

4.2.3 FORMY FUNKCNIHO TRENINKU

V dnesni dobé muiZieme zaznamenat nékolik variant kruhového tréninku, které jsou
rozlisitelné podle pomlcek, které k tomu vyuZivame. Cviceni, které jsou vyuzZivany ve

skupindch, kde slouZi k tréninku napf. bosu, kettlebelly, TRX se pomalu rozrUstaji v oblasti
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fitness. Pojmenovani takového cviceni, je predevsim podle cvicebni pomlcky, kterou
k tomu pouzivame, ovsem do cviceni se mUze zakombinovat v jedné tréninkové jednotce i
vice funkéniho nafadi. Za velmi télu prospéSnou formu se povazuje kruhovy trénink

(Dohnal, 2013).

4.2.4 KRUHOVY TRENINK

V pfipravé kondicni, slouzi jako nastroj k rozvoji kardiorespiracnich a silové-vytrvalostnich
schopnosti. Tréninkova jednotka se sklada z vybranych cviéeni, které jsou poskladany
rozumné po sobé. Trénink je sloZen nejéastéji z 6 — 12 stanovist a ur¢itym kvantem sérii,
kdy oznacenim jedné série myslime zvladnuti celého jednoho kruhu. MnozZstvi serii je v

rozmezi od 1 — 4 (Kolektiv autort, 2008).

Pedagogicka forma se prevainé zajima o rozvijeni télesné zdatnosti a zvySeni pohybovych
schopnosti. Charakteristickym rysem pro tuto variantu je cviceni na jednotlivych
stanovistich, kde cvic¢enci pIni jednotlivé ukoly na stanovistich, které vhodné usporadame.
Po dokonceni daného ukolu se cvi¢enci pfesouvaji na dalsi stanovisté. Aby v pribéhu
tréninku nedochazelo k jednostrannému zatéZovani svalovych partii, musi trenér dbat na

spravnou skladbu stanovist. (Streskova, 2009).

Velkou vyhodou pouZivani této formy tréninku je casova uspora pfi cviceni. Velky
mnozZstvi prace a vysoka intenzita pohybu zarucuji, Ze ke kvalitné odcvicenému tréninku
nam staci vénovat pouhych 30 minut. Pro dnesni populaci kdy ¢asu neni nazbyt je to

idedlni varianta tréninku. (Kolektiv autor(, 2008).

Pfi skladbé naplné tréninku dbame na stanovistich na to, aby dochazelo k stfidani
zapojeni rdznych svalovych skupin, Urovné zatizeni a druhu télesného cviceni. Pfi metodé

kruhové vyuzivame tfi varianty organizace:
a. Vymezeni poc¢tu opakovani cvi¢eni na jednotlivych stanovistich
b. Vymezeni cvicebni doby na stanovistich a doby na prechod k dalsimu stanovisti

c. Vymezeni poc¢tu opakovani na stanovistich i doby na prechod k dalSimu stanovisti
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Z hlediska pFipravy je nejefektivnéjsi varianta fizeni casem, ktery udava interval odpocinku
a prace mezi jednotlivymi stanovisti pro vétsinu sportovcl. Podle typu zaméreni lze urcit
raznorodou velikost interval(, z pravidla se interval cviceni pohybuje mezi 20 — 60
sekundami a podobné je to i u intervalu pro odpocinek, ktery mlzZe ovSem dosahovat 2—

3x delSiho casu. (Rychtecky, Fialova, 2002).

Pfednosti kruhového tréninku jsou jiz dobfe znamé. Ovsem pokud chceme wvyuzit
funkéniho kruhového tréninku, musime v ném zaznamenat zasady funkéniho tréninku. To
znamena, Ze jednotlivé cviky na stanovistich nebudeme plnit na posilovacich strojich,
které nam dopravaji oporu téla a smér pohybu, ale vyuZijeme 3D pohyb, komplexnich
cviku zamérujici se na praci velkych svalovych skupin, pracujeme s hlubokym stabilizacnim
systémem a predevsim zameérujeme trénink ke konkrétnim potrebam jedince Ci skupiny.
Jednou z variant je pfi tréninku pouzivat jen vahu vlastniho téla, kdy vyuzivame predevsim
pohybl jako predklon, drep, tlak, tah, vypad, rotace a jejich rlzné modifikace, ale
zafazenim do tréninku funkénich pomicek muiZeme dosdhnout kvelmi efektivnim

vysledkim.

Mezi dalsi varianty funkéniho tréninku patfi individualni trénink, ktery je postaveny na
zakladech funkéniho tréninku, zaméreny na individudlni potreby cvicence a lekce ve
skupiné, které vyuZivaji jednu a vice pomulcek, jméno pravé takové lekce je spojeny

s pomuckou, kterou pravé vyuzivdme v tréninku (Dohnal, 2013).

4.3  APLIKACE FUNKCNIHO TRENINKU DO TRENINKU NORDIC WALKING

4.3.1 VYKONNOSTNi FUNKCNI TRENINK A JEHO PRINOSY PRO NORDIC WALKING

V nordic walkingu vyuZzivdme k pohybu celé télo, kdy se pfi chizi, béhu, skokach a pohybu
v terénu nestane, Ze bychom vyuzili jen jednu nebo ¢ast svalovych skupin. Ale vie se
zapojuje ucelené jako komplex. Pokud by tfeba prace hornich koncetin byla vedena jen
silou a pohybem pazi bez rotace trupu a prace dolnich koncetin, nedokazal by chodec
vyvinout rychlost, silu a postupné by zacala projevovat Unava. Naopak uc¢innych vysledk(
docili jedinec, pokud pracuje se silnym stfedem téla a pouzije k chdzi cely pohybovy

aparat. Ve funkénim tréninku se ucime vyuzivat v pohybu télo jako celek s dirazem na
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jeho silny a funk¢ni stfed, ktery je v nordic walkingu velmi dileZity, vychdazi z néj pomoci
rotace trupu a panve vsechny pohyby, absorbuje vzniklé narazy do trupu, zajistuje
rovnovahu pfi chlzi a skocich, kdy jedinec se odrazi z jedné dolni koncetiny a podili se na

drZeni zakladni polohy téla pfi chzi.

Jedinec nemusi byt na chlzi kvalitné pfipraven po kondicni strance i technické o to se
postara pravé tato varianta tréninku. Funk¢ni trénink zvysuje fyzickou kondici i technickou
kvalitu pohybl. Pokud v tréninku budeme zarazovat primitivni pohyby jako vypad, drep,
tlak, tah, rotaci, predklon, lokomoci a jejich modifikace, dosahneme lepsi pfipravenosti v
kondicni pfipravé rozvojem pohybovych schopnosti. Specifické pohyby nordic walkingu
prace hornich koncetin s holemi se rovnéz podileji na rozvoji pohybovych schopnosti, ale
také rozviji a zdokonaluji jejich techniku. VSechny tyto Cinitelé mohou potvrdit, Ze funkéni
trénink dokaze mit mnohonasobné pfinosy v kondi¢ni pfipravé ve volnocasové aktivité

nordic walkingu (Dohnal, 2013).

4.4 PLANOVANI FUNKCNIHO TRENINKU V NORDIC WALKINGU

Z hlediska charakteristickych rysu nordic walkingu muZe zaradit tuto variantu kdykoliv,
jako za cil si klade vSeobecny rozvoj sportovce a hlavné zvySovani vykonnosti a kondice.
Funkéni trénink zlepsuje kvalitu pohybovych dovednosti a schopnosti soucasné (Dohnal,

2013).

4.4.1 VARIANTA FUNKCNIHO TRENINKU V NORDIC WALKING

Jako nejvhodnéjsi formu funkéniho tréninku, kterou aplikujeme v nordic walkingu,
bychom mohli zvolit kruhovy trénink. Pomoci této varianty lze odtrénovat jedince ale
hlavné viceclennou skupinu najednou. To je vhodné zejména, pokud chceme kruhovou
formu pouzit ve skupinové formé pfi tréninku v nordic walkingu. Z hlediska Uspory casu,
kterou zajisti velké mnoZstvi vykonané prace a vysoka intenzita, jej lze zaradit jak do
hlavni ¢3sti tak i do zavéru tréninku, kde posledni desitka minut je smérovana na rozvoj
fyzické kondice. Stejné efektivné poslouzi jedincim jako hlavni ¢ast kondi¢niho tréninku,

kdy hlavné rozvijime kardiorespiracni a silové-vytrvalostni schopnosti.
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Jako nejucinnéjsi varianta fizeni skupinového kruhového tréninku se ukazuje, vymezeni
cvicebni doby na jednotlivych stanovistich a Cas slouzici k pfechodu na dalsi stanovisté.
Kruhovy trénink pro nordic walking se sklada z rlizné naro¢nych pohybovych cviéeni, kdy v
nékterych z nich vyuzivdme vahu vlastniho téla, s pfidanym odporem, s vyuZitim nordic
walking holi nebo formou izometrickych kontrakci. Potom by stfidani ve skupiné nebylo
na stanovistich soucasné ale odvijelo by se od télesné zdatnosti jednotlivc(, kdy zdatnéjsi

sportovec by musel zUstat na stanovisti a ¢ekat, nez docvici na stanovisti kolega pred nim.

Varianta kruhového tréninku nabizi velké mnozstvi a variace cvik(l, coz z tréninku déla
velmi oblibenou, zabavnou a efektivni formu cviceni, kdy se do cviceni zapoji celé télo,

aniz bychom méli strach, zZe dojde ke svalovym dysbalancim a jednostrannému zatizeni.

(Dohnal, 2013).

4.5 STAVBA KONDICNIHO TRENINKU

Chci byt obratnéjsi a silnéjsi, chci se zbavit bolesti zad a zlepsit drzeni téla nebo chci dobre
vypadat v plavkach? Pri sestaveni tréninku si nejprve musime ujasnit nasSe priority ve
svych cilech. Od toho se odviji mira na rizné postupy v tréninku. Cviceni, které bude
zlepsSovat nase zdravi vypadat asi jinak, nez trénink zaméreny na zlepseni kondice. Také se
u toho rlzné zapotime a nemUZeme cekat ani stejné vysledky. Jednotlivé prostredky
pouzivdame rliznym zpUsobem, podle individudlnich potfeb. A vSak vSechny metody
tréninku, které vedou ke skute¢nému zlepseni, funguji na jiz zndmém principu cvicit a

zase cvicit (Dolezal, Jebavy, 2013).

4.5.1 DLOUHODOBA KONCEPCE KONDICNIHO TRENINKU

V pfirozeném funkénim tréninku chceme zcviceni profitovat prabéiné a trvale.
Nesméfujeme k zadnému vrcholu sezdény, kzadnému hlavnimu zavodu. Dlouhodoby
tréninkovy plan podfizujeme zlepSeni pohybu a jeho zapojeni do praxe. Podporujeme
stale zdravi a kondici. Redlné vysledky prameni vidy z pravidelného, dlouhodobého
snazeni. Jednim tréninkem nic nezménime. KaZzdou tréninkovou jednotku stavime

s ohledem na dlouhodoby program. Ocekavame zlepseni, nikoliv inavu. Podle znamého
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pravidla mizeme fict, méné nékdy znamena vice. ,Dat si do téla, znicit se” jednim
dlouhym intenzivnim tréninkem, nas vétSinou vyradi na zbytek dne z jakékoli produktivni
Cinnosti a na nékolik dni z U¢inného tréninku. Nezapominejme, Ze kondic¢ni trénink nas ma
podporovat v ostatnich aktivitdch. Neni sdm sobé cilem. TakzZe kdyz druhy den nevyjdeme
do schodl, trénink nesplnil moc dobfe svUj ucel. Po tréninku chceme citit smés prijemné
Unavy s nabitim energii a druhy den rano zvySenou aktivitu. Nenaro¢nou zdravotni
desetiminutovku zamérenou na praktickou pohyblivost obratnost a zpevnéni mizeme
cvicit kazdy den. Zarazenim do kazdodenni hygieny nam pomze ve vSech smérech. Dobre
poslouzi jako ranni rozhybani, vecerni uvolnéni po tézkém dnu nebo soucdst vétsiho
tréninku. Pro vykonnostni jako zlepSeni posty nebo kondice se doporucuje tréninkova
jednotka o délce tricet az Ctyricet pét minut s opakovanim trikrat tydné. Kazdodenni
desetiminutovka v nich slouzZi jako rozcvi¢ka. Nabizi se napf. model pondéli, stfeda, patek,
ktery trénink zatradi do vSedniho rozvrhu pracovniho tydne a vikend nechava volny.
Frekvence tréninku dvakrat tydné predstavuje minimum pro ucinny trénink. Jednou tydné
je sice lepsi neZ nic, ale valné vysledky ocekdvat nemlieme. Musime proto zvolit
pfiméfené davky v tréninku. VZdy je doporu€ovano zacit opatrné, odcvicit mensi davky,
nez je v nasich silach. Pockejte, co s vami trénink udéla, teprve potom pripadné pridejte
mnozZstvi a intenzitu. Dlouhodoba koncepce kondi¢niho tréninku vychazi z metodickych
zasad. Narocnost cviceni musi byt dosazZitelnd. Obtiznéjsi cviky vychazeji vidy z toho, co uz
ovladame. Pomaly postup a jen maly zmény umozZni zachovat tréninkovou intenzitu.
Progresivni vyvoj cvi¢eni podporuje motivaci a pozornost vtréninku. Nesmi byt ale
v rozporu s jednoduchosti. Potfebujeme rlizné cviky se stejnym pohybovym zakladem.
Mordlku v kondi¢nim tréninku musime u sportovcl i nesportovcl c¢asto podpofit.
Pravidelné cviceni je navyk, ktery si potfebujeme vytvorit a udrzet. Cvicte program, ktery
funguje, bude vas bavit a po kterém se budete citit dobre. Trpélivost rlze prindsi.
Nenechte se odradit jen proto, Ze nevidite okamzité vysledky. Urcete si vhodny a
pravidelny ¢as na cvi¢eni, kdy jen minimdlné hrozi, Ze do toho néco prijde. Stanovte si
redlné pribézné cile po kratkych obdobich (nékolik tydnu). Udélejte, co je potieba k jejich
splnéni. Prlbézné uvidite hmatatelné vysledky a posilite tak své odhodlani. Pro zvySeni

motivace mluvte o svych planech slidmi ve svém okoli. Nechte se podpofit. Nemusite
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cviCit sami, najdéte si partnera nebo skupinu. Nezapomernte, Ze vynechat nebo vzdat

trénink znamena vzdat se kousku svého zdravi a svoji vykonnost (Dolezal, Jebavy 2013).

4.5.2 TRENINKOVA JEDNOTKA

Trénink delSi nez Ctyricet pét minut je narocny na koncentraci a vétSinou kondéi tupym
mechanickym cvicenim. Na druhé strané za méné nez tficet minut toho moc nestihneme.
Stavba kratSiho tréninku, ale muUZe byt nutnosti kvlli nedostatku casu. Délka okolo
Etyficeti minut je idedlni. Uvodni ¢ast tréninkové jednotky podfizujeme pFipravé na hlavni
Cast tréninku a pripravé na ni kvalitnim rozcvicenim. Jejim hlavnim Ukolem je pfipravit
organismus soustavné a stupniované do hlavniho tempa. Efektni ucinek je komplexni
rozcviCeni zahrat celé télo, rozhybat kloubni spojeni, mobilizovat svaly, aktivovat spravné
drzeni téla a dychaci systém a nabudit fidici mechanismy pohybu. Na Uplny zacatek
tréninkové jednotky se hodi kratké a jednoduché cviceni, které ndam pom(ze zapomenout
na problémy z vSednich dn( a pripravi hlavu na tréninkovou jednotku. Prikladem je chlze
po nerovném povrchu (hllky na nordic walking ) s hlavnim tUkolem na dychani a drzeni
téla. Impulsy, které se dostavaji do chodidel, vétsSinou staci k upoutani nasi pozornosti.
BéZnym pojetim rozcviceni je zahtati, strecink, rozhybani kloubl a dynamické rozcvic¢eni
ma negativni ucinky v kondi¢nim tréninku. Jeho zdlouhavy proces nebo naopak pokus o
zrychleni ¢i zkraceni neni efektivni. Preferujeme komplexni prvky v pohybu, nejlépe co
nejvice propojené v pohybovou fadu, s vedenymi kontrolovanymi pohyby a padnost na
zvétsujici se tempo a rozsah pohybu. Zacindme od patere a panve, postupné prechazime
v dlirazu na dolni koncetiny. Kazdy cvik pfipravuje télo na ty dalsi. Postupné zvySujeme
nase ambice na svalovou zatéz a koordinaci. Takové rozcviceni plni soucasné i hlavni cile
v tréninku. ZlepsSuje se tim pohyblivost i pohybova stabilita, procvicuje praktické pohyby i
koordinaci. Po kvalitnim odcvicenych cvik( tato ¢ast trva maximalné devét az deset minut.
Pro zacinajici cvicence muzZe byt tréninkovd jednotka sestavena pouze ze cvik( rozcvicky.
Zaméfujeme se hlavné na zvladnuti jejich techniky. Se zvysujici se dobou ve zlepsSeni
dovednosti se zkracuje i potfebna doba k odcviceni rozcvicujicich cvikl, a postupem casu
postupné pridavame tézsi prvky v hlavni casti tréninkové jednotky. V hlavni casti

tréninkové jednotky dbame na intenzitu, spravnou techniku provedeni a zdokonalovani
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pohybu. Pozor si musime dat na pfehnanou obtiznost zvolenych cvik(, disledkem muze
byt ztrata intenzity ve snaze o spravné provedeni, naopak naléhavost na intenzitu
provedeni opétovné vede k zhorSeni techniky provedeni. Intenzita a obtiznost musi byt
vhodné zvolena, aby nepusobili navzajem kontraproduktivné. SloZzenim cvikl dodrZzujeme
dlouhodobou koncepci. Kazdy provedeny cvik je soucasné pripravou na obtizné&jsi cviky.
Vjedné tréninkové jednotce aktivujeme celé télo, stfidame cviky srozmanitym
pohybovym zdkladem. Vhodnou variantou muze byt kruhovy trénink. Zvolime mensi
pocet stanovist Ctyfi nebo pét se zachovanim jednoduchosti. Zavére¢na ¢ast tréninkové
jednotky z pravidla trva kolem péti az Sesti minut a jejim Ukolem je zklidnéni organismu
postupem sniZzovani intenzity. K tomu nam pomohou podobné pouzité cviky z ivodni ¢asti
tréninkové jednotky jen v opacném poradi. Hlavni je pomalé provadéni pohybu ve velkém
rozsahu a plynulém dychani. Nage snaha je o zpomaleni dechové frekvence. Upliny zavér

tréninkové jednotky patfi klidnému a soustfedénému dychani (Dolezal, Jebavy 2013).
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5 STRECINK VE SPORTOVNIM TRENINKU

5.1 PROTAHOVANI A ROZCVICEN]

Podle Havlickové a kol. (1997, s. 88) ,,je rozcviceni cilené ovlivnéni zejména

somatickych a vegetativnich funkci organismu, cilenou pohybovou ¢innosti rizné délky a
intenzity trvani pro dosazeni optimalniho stupné pripravenosti fyziologickych funkci na co
nejvyssi sportovni vykon.” Rozehtati zvysSuje funkce vegetativné inervovanych organd,
zvysuje prisun kysliku a tim i Zivin, zvySuje Uucinné prdci svall, sniZzuje naruseni homeostazy

a posiluje jiz v organismu vytvorené pohybové reflexy, které jsou oznacCovany jako
podminéné. Rozcviceni ma také hlavni roli v “predehrati organismu téla, za které
mulzZeme povazovat jednoduché cviky s holemi na nordic walking v Gvodni ¢asti tréninkové
jednotky, béh nizkou aktivitou apod. SniZzuje moZnost zranéni a pfipravuje Uroven
metabolickych reakci. Také dobra flexibilita (pohyblivost) je efektivni prevenci Grazl, ma
pozitivni Ucinek na funkénost kloubl a svallli, zlepSuje vykon ve vsech pohybovych
aktivitdch a pomaha snizovat svalovou bolestivost. Také vSak je prospésny pro nasi
psychiku, uvoliuje mysl, zklidfiuje nervy a je povolenym dopingem pro ziskavani Zivotni
energie. Flexibilita je schopnost pohybovat klouby a svaly v celém jejich rozsahu. Mira
flexibility vyplyva z poddajnosti svalovych Slach a v urcité mire i kliZe, z typu kloub, ze sily
svalli, souhry synergisti a antagonist(i, denni doby a také psychické pohody aj. Faze
pohybu, ktery se odehrava v kloubech, je oznacovan jako rozsah pohybu. Kazda aktivita
nebo sport ma svoje naroky na rozsah pohybu, existuji pro kazdou aktivitu zvlast rlzné
stupné optimalni flexibility. KdyZ sportujici jedinec dostane za hranici této optimalni
urovné, hrozi velké riziko zranéni. Postupy pro rozvoj pohyblivosti stoji na principech
metody urcené k protahovani svalll (strecinku). Protahovanim je predevsim ovliviiovana
pruznost a délka svalu, funkcni rozsah kloubu a nasledné i svalové napéti. (Havlickova a

kol. 1997, Kokkonen, Nelson 2009, Osten 2005, Cacek, Jan a kol. 2011).
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5.1.1 STATICKY STRECINK

Je to nejcastéji zvolenad varianta strecinku pro rozvoj flexibility. Staticky streCink znamena
protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni. Tato metoda strecinku je nejbezpecnéjsi, je
jednoducha z hlediska provedeni a uceni. Nevyzaduje velké vynaloZeni energie. Dovoluje
docasnou zménu délky svalu. Pfi provadéni jednotlivych cvikd nam jde o zaujmuti krajni
polohy, ve které ndsledné protahujeme zvolenou skupinu svalQ nebo sval. V takto zaujaté
poloze by nemélo dochazet k aktivaci napinaciho reflexu. (Kokkonen, Nelson 2009, Cacek,

Jan a kol. 2011).

5.1.2 DYNAMICKY STRECINK
PFi tomto strecCinku jde o protazeni kontrolovanymi, ¢asto také specifickymi pohyby

bez vydrze v limitni poloze a bez hmitani. Dynamicky strecink zahrnuje skoky, odrazy,
nekoordinované a rytmické pohyby. Pfi dynamickém strecinku je hnaci silou pohybova
energie téla nebo koncetiny, vedouci ke zvySeni rozsahu pohybu. Tato technika je
nejdiskutovanéjsi, protoze pfi ni vznikd nejvice poranéni. Je ale dokazano, Ze dynamicky
strecink vede k optimalni pohyblivosti, nezbytné pro vsechny druhy sportl. Proto se
doporucuje zarfazovat dynamicky strecink, ale pfizpdsobit ho specidlni rychlosti

pohybovych celk(i daného sportu. (Kokkonen, Nelson 2009, Cacek, Jan a kol. 2011).

5.1.3 PROPRIORECEPTIVNi NEUROMUSKULARNI FACILITACE (PNF)

Proprioreceptivni nervosvalova facilitace (PNF) byla plivodné navriena a vyvinuta jako
postup v ramci rehabilitacni fyzikalni terapie. Jednou z nejznaméjsich a nejvice
pouzivanych je metoda PIR. Metoda PIR neboli postizometrickd relaxace. Ta funguje
takto, nejdfive dochazi k izometrické kontrakci (svalové napéti bez zkraceni nebo
prodlouZeni svalovych vldken), protahovany sval se kontrahuje proti odporu. Tato faze
trva asi 8 sekund, potom je na fadé relaxace, uvolnéni po napéti, kolem tfi sekund.
Relaxace vede ke zvySené ohebnosti tim, Ze ,,uklidni vnitini silu ve svalu, ktery se ucastnil

kontrakce, tak i ve svalu, ktery branil pohybu v kloubu Na zavér, s vydechem, se dany sval
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protahne nejméné 20 — 30s. Jedna se o velice efektivni stre¢inkovou metodu na rozvoj

flexibility. (Kokkonen, Nelson 2009, Cacek, Jan a kol. 2011).

5.1.4 BALISTICKY STRECINK

Je to metoda, kterd vyuziva svalovych kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu pomoci
hmitani bez preruseni pohybu. Dochazi k aktivaci streCového reflexu, ktery okamzité

vyvola kontrakci. (Kokkonen, Nelson 2009, Cacek, Jan a kol. 2011).

5.1.5 STATICKY VERSUS DYNAMICKY STRECINK PRED VYKONEM

Problematika vyuzZiti protazeni pred vykonem je v poslednich letech ¢asto diskutované
téma. Na vétsSinu sportovnich vykonl, zejména silového a rychlostniho tréninku ma
pozitivni vliv dynamicky streCink pfed vykonem, jak ukazaly nékteré studie. Po statickém
strecCinku, dochdzi ke sniZzeni schopnosti produkovat silu. Pfi dynamickém strecinku lze
vysledovat rychlejsi kontrakce v aktivovanych svalech, coz je predpokladem pro rychlejsi

pohyby (Cacek, Jan a kol. 2011).
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6 KOMPENZACNI CVICENI

Viyrovnavaci neboli kompenzaéni cvieni se tyka vyhradné lidské populace. Clovék pracuje
ve spolecnosti v usporadaném systému jako bio-psycho-socio-spiritudlni jednotka, je
bytost vzpfimena a ma specifickou napln Zivota. Néktefri lidé maji tzv. sedavé zaméstnani,
jini poctivé pracuji a zdokonaluji se ve svém sportovni ¢innosti a néktefi lidé také mnohdy
nedélaji viibec nic. Pfrednosti lidského Zivota je, Ze se narodi jako malinkaty novorozenec a
v nejlepsSim moziném pripadé je Uplné zdrdv. Jeho pohybovy systém a organy nejsou
deformovany Spatnym Zivotnim stylem. Mohl bych také fici, Ze se ¢lovék narodi idedIni a
postupem casu si kazi jak télo, tak zdravi. V jistém okamziku se mlzZe stat, Ze jedinec
zaCne mit problémy s bolestmi zad, hlavy, krku, nohou a to vSe je zpétna vazba na
postupné niceni naseho pohybového aparatu. Zadny vysledek neni ze dne na den a lidské
télo skvéle reaguje na podnéty okoli z vnéjsiho prostredi. Ty to odpovédi jsou pfihodné v
podobé zvyseni vykonu a trénovanosti ve sportu, ale mohou byt i zdporné vytvoreni
Spatného drZeni téla i svalovych dysbalanci. Diky témto nezadoucim zménam ve
vpfimeni lidského téla byly vytvoreny urcité cviky, které napomahaji korigovat,
vyrovnavat a zlepSovat Spatné stavy v konstrukci lidského téla. Dale by mély slouzit k
prevenci a cilené predchazet vzniku nerovnovainych stavi. Bavime se zde o cviceni
kompenzacnim. Tato vyrovnavaci cviceni maji velmi pozitivni ucinek na lidsky aparat. Je
mozné jich vyuZit na jednotlivé slozky pohybového systému a zlepSovat jejich
fyziologickou funkci (pohyblivost, silu, kloubni rozsah, koordinaci ¢ napéti). Ukolem
vyrovnavacich cviceni je odstrafovat, opravovat a v lepSim pfipadé predchazet svalovému
zkraceni, nespravné provadénym pohyblm, Spatnému drZeni téla a vzniku svalovych

dysbalanci.

Velice dllezitou roli hraje v kompenzacnim cvi¢eni dychani. Cviky by mély byt provadény
pomalu a fizeny dechem. Aby mélo cviCeni co nejvétsi efekt, je zapotrebi urcita
posloupnost. Nejprve by mélo dochazet k zahrati a poté k uvolfiovani kloubld. Nemélo by
dochazet k protahovani pfi nerozhybani kloubt, protoze funkéni paky svall jdou pravé
skrze kloubni spojeni. Diky rozhybani kloub( (vétSinou krouZivymi pohyby) dojde k
lokalnimu sniZeni svalového napéti. DalSim krokem je cilené protahovani svald s tonickou

(zkracujici se) povahou. To je velice dllezZité pro funkénost svalu samotného, ale i celého

34



télesného celku z hlediska pohybu a svall, protoze zkracené svaly limituji samotny pohyb.
Ted'si predstavte, Ze mate takto zkracenych svall po celém téle spoustu. Nasledkem toho
bude naprosto nedokonaly pohyb. Kloubni rozsah a pohyblivost celého téla je
nefyziologicka. Vykon je okamZité devalvovan. Nyni je na fadé neméné dullezita ¢innost v
podobé posileni fazickych (ochabujicich) sval(, které jsou dileZité z hlediska drZeni téla.
Pravé i diky ochablosti nékterych téchto svalli dojde ¢asem ke zkraceni svalll jinych z
dlvodu télesné maladaptace (Spatna adaptace) na pohyb. Nakonec by mélo znovu

dochazet k uvolriovani a relaxaci. Velmi daleZité je spravné provedeni cvika.

Zarazeni téchto cvik( do tréninku je velice dllezité. Mladi sportovci zacinaji v malém véku
jiz se specializaci a zatéz na jejich hybny systém je velmi vysoka. Dnes uz si nehraji déti
venku, jako to byvalo béiné v minulych letech. Z didaktického hlediska je to velice
nepfinosné pro déti samotné. Troufam si fici, Ze volnoCasové aktivity a hratky déti
,venku” jsou tou nejlepsi a nejpfirozenéjsi prlapravou. VSechny tyto aktivity: hry na
honénou, béh, hry na schovavanou, hry na stromech, rizné druhy modifikovanych her na
klepadlech, lezeni na, skakani ze stromU, bojovani s vétvemi, jablkové bitvy, détské bitky o
Cest, skoky do vody, plavani a urcité bych si mohl vzpomenout na mnoho dalSich aktivit,
jsou tim nejlepSim rozvojem pohybovych program( a dochazi u nich k naprosto prirozené
kompenzaci i okamZzitému posilovani. Celd tato aktivita je provadéna spontannim
pohybem déti, coz je velice dulezité z fyziologického hlediska, protoze dochazi ke
kvalitnimu dychani a pri vétsi namaze si dité mulzZe kdykoliv odpocinout nebo se
nevédomé prekonavat tim, Ze bude pokracovat v ¢innosti a tim se samo nevédomky bude
seznamovat se zatézi. Nesmime jesté opomenout, Ze touto prlpravou se dité nevédomé
programuje z hlediska motorického uceni a je Sikovnéjsi, vSestrannéjsi a jednoho dne
muZe byt dokonalejSim sportovcem. Problémem dnesnich déti je nedostatecnost této
prapravy a hlavné pocitacova doba, kdy déti rady sedi u pocitace, coZ je nezaddouci z

hlediska jejich télesnych schranek. (Divis, 2013)

,Podle specifického zaméreni a prevladajiciho fyziologického ucinku na pohybovy aparat

pouzijeme déleni kompenzacnich cvi¢eni na”:
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e Kompenzacni cviceni uvoliovaci
e Kompenzacni cviceni protahovaci
e Kompenzacni cviceni posilovaci

(Divis, 2013, Bursova, 2005, str. 28)

6.1 UVOLNOVACI CVICENI

Uvolfiovacimu cviceni bychom se méli vénovat na zacatku tréninkové jednotky. Jde
predevsim o snahu co nejvice rozpohybovat zatuhlé klouby a pfipravit je na pozdéjsi
zatéz. Zarazujeme sem krouZivé a kmitavé pohyby koncetin, které provadime do vsech
smérl a se zapojenim co nejmensi snahy. Vse by mélo vypadat elegantné a pfirozené.
Tyto cviky cvicime klidné a pomalu, nezapominame na spravné dychani a pohyby
v krajnich polohach by nam mély byt prijemné. Pfi uvolfovani dochazi i k velmi lehkému

protazeni zkraceného svalstva. (Divis, 2013)
6.2 PROTAHOVACICVICENI

Cilem protahovaciho cviceni je protahovat zkracené svaly a obnovit jejich fyziologickou
pruznost a délku. Cvi¢eni vidy provadime po dostateCcném rozcviceni a nasledném
uvolnéni. Cviky provadime od nizkych poloh (leh, sed) a koncentrujeme se na pomalé,
koordinované cilevédomé provedeni, pfi kterém musime dbat na spravné dychani, aby
dochazelo, k okysliceni a nasledném uvolnéni svalll. Bez dostatecného vénovani se
strecinku, by dochdzelo ke zkracovani svall a ztraty jejich flexibility, tim by se zvySovala

pravdépodobnost zranéni (natrzeni, pretrzeni, natazeni). (Divis, 2013)

6.3 POSILOVACI CVICENI

PFi tomto cvi¢eni chceme cilené posilovat svaly s ochabuijici tendenci a zvysit fyziologickou
schopnost téchto svall. Jako u predeslych typl kompenzacnich cviceni je i zde velice
dilezité kvalitni dychani a uvédomélé, klidné provedeni samotnych pohybl. Ze zacatku
volime spiSe cviky, které jsou jednoduché na provedeni, kdy bude dochazet ke stahu
konkrétniho svalu bez kontraproduktivniho zapojeni jeho spoluhracli (synergistt). (Divis,

2013)
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7 PRAKTICKA CAST

Obsahuje ndzorny pohled na praktické cviceni, které se aplikuje v nordic walking. Jeji soucasti
je také priblizny pohled na rliznd pojeti v provedeni jednotlivych cvieni. Pro dosaZeni co
nejlepsich cvicebnich vysledkd jsou zde demonstrovana vybrana cviceni, zaméfena zejména
na praci co nejvice zapojenych svall. Nedilnou soucasti praktickych ukazek je jejich popis a

fotodokumentace.

7.1 CVICENI S HOLEMI

Pokazdé je dobré se pred jakymkoliv sportovnim vykonem, turistikou ¢i Nordic walkingem
se vidy protahnout, rozdychat, rozproudit krev a zahfat se na provozni teplotu. Pred
kazdym vykonem je strecCink velmi dulezity, ma pozitivni vliv na kloubni pohyblivost,
pomaha pfi bolestech zad, snizuje rizika svalovych zranéni a uvolfiuje psychické napéti.
K tomuto samostatnému zahrati téla na provozni teplotu a protazeni vdm mohou dobie
poslouZit vase teleskopické hole. Je zndmo, Ze existuje mnoho posilovacich, protahovacich

cvikU, jejichZ zafazenim si muzZete trénink zpestfit. (Schmidt, Winski, Helmkamp, 2010)
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7.2 ZASOBNIK CVIKU
7.2.1 CVIKY NA ROZEHRATI

Krouzeni rameny a pazemi

Vyznam: Tento cvik slouZi k rozpohybovani ramenniho pletence.

Popis: Rozkrocte se asi na Sifi ramen a napfimte trup. Uchopte rukama soucasné obé
halky za konce a natahnéte paZe vysoko nad hlavu. Vedte paZe klidnym, pravidelnym

krouzivym pohybem za zada a vpred.

Chyby: pfedklon trupu, prfedsunuti hlavy, nevedeni rukou za zady, rychlé pohyby.

-------

Obrazek 9: Krouzeni rameny pazemi (Vlastni, 2014)

Kmitdni pazemi a nohama

Vyznam: Integrace obou mozkovych hemisfér a celkové rozpohybovani téla.

Zakladni poloha: Stoj rozkro€ny na Sifi ramen hole v obou rukach pred télem.

Popis: Uchopte rukama soucasné obé hulky za konce a drite je Sikmo pred télem.
Pfemistéte vahu na levou nohu a pravou volné kmitejte pred télem. UdrZujte rovnovahu.

Soucasné pohybujte pazemi opacnym smérem. Stfidame nohy.
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Chyby: ztrata rytmu kmitdni, kmitani pazi na stejnou stranu jako kmitani nohou.

s

Obrazek 10: Kmitani pazemi a nohama (Vlastni, 2014)

Vykyv
Vyznam: | tento cvik slouzi k rozpohybovani a k integraci obou mozkovych hemisfér.

Popis: Stoj mirné rozkrocny, kazdou rukou uchopte jednu hilku uprostied a drzte je tésné
u téla. Nyni rovhomeérné a razné komihejte pazemi, jednou je vpredu leva, pak zase prava

ruka. K podpore tohoto pohybu jdéte pfi kazdé zméné sméru lehce do kolen.

Chyby: prace obou rukou soucasné, nepruzeni v kolenou.

Obrazek 11: Vykyv (Vlastni, 2014)
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Poskoky

Vyznam: Vedle celkové mobilizace a integrace obou mozkovych hemisfér se nyni na

chystanou tréninkovou jednotku pfipravuje i souhra svall a nerva.

Popis: Poskakujte stfidavé na pravé a levé noze. Zvedejte kolena co nejvySe, zatimco

v

druhd noha je natazena a razné odrdzi télo od zemé.

Panak
Vyznam: Rozehtati celého téla

Popis: Postavite se rovné s rukama volné podél téla, provadite vyskok, kdy pfi vyskoku
nahoru rozkro¢ime, soucasné se vzpazenim rukou a zpét do vychozi polohy. Vse délame

Vv rytmu.
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Obrazek 13: Panak (Vlastni, 2014)

Poklek

Vyznam: Pfiprava svall dolnich koncetin na trénink

Popis: provedte vypad pravou nohou, spustte zadecek, az je pravd noha ohnutd zhruba
v pravém uhlu a levé koleno tésné nad zemi. Dbejte na to, aby ohnuté koleno pravé nohy

nepresahovalo pres Spicku. Nohy opét pomalu napnéte a vyménte strany.

Chyby: natazena zadni noha, ohnuté koleno presahuje pres Spicku, prohnuta zada

s e »’(i? Sl
14: Pokleky (Vlast
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Vyskoky:
Vyznam: PruZznost téla a optimalné pfipravuji svaly na trénink.

Popis: stojime s mirné pokréenyma nohama, obéma nohama se soucasné odrazite ke

skoku. Opiranim se o hllky navic nasazujete silu pazi.

Chyby: predklon, pokréené nohy.

7.2.2 POSILOVACI CVICENI

Klasické kliky

Vyznam: Posileni horni poloviny téla.

.r

Popis: PoloZte ruce na zem do pozice mirné presahujici Sitku ramen. Natdhnéte chodidla

dozadu, télo nastavte do vodorovné polohy se zemi. Se spodni Casti patefe v neutralni
pozici stabilizujte télo pomoci svalstva trupu a spoustéjte hrudnik smérem kzemi.

Odstrcte se zpdatky vzh(ru, ale ruce Uplné nenatahujte.

Chyby: Povoleny stied téla, propinani lokt{.
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Obrazek 16: Klasické kliky (Vlastni, 2014)

,Cross” fit kliky

Vyznam: Posileni horni ¢3sti téla

.s

Popis: PoloZte ruce na zem do pozice mirné presahujici Sitku ramen. Natdhnéte chodidla

dozadu, télo nastavte do vodorovné polohy se zemi. Se spodni ¢asti patefe v neutralni
pozici stabilizujte télo pomoci svalstva trupu a spoustéjte hrudnik smérem kzemi.
Odstrcte se zpatky vzhUru, pritom zvedneme nejprve pravou ruku s hlilkou do vzpazeni.

Ruce poté vystfidame.

Chyby: Povoleny stied téla, propinani lokta.

P Y r ;
3 B bRl Y
Obrazek 17: ,Cross” fit kliky (Vlastni, 2014)
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Zvedani ze drepu

Vyznam: Tento cvik slouZi k procviceni horni ¢asti téla.

Popis: Posadte se do hllek, paze jsou ohnuty. Napnéte paZe a silou se zvedejte do stoje,

nohy by vam mély pomahat jen mirné.

Chyby: velké pomahani nohou.

Vzpor

Vlyznam: cviceni pro prsni svalstvo

v rve

Popis: Zapichnéte hllky pred sebou na Sifi ramen a opirejte se o né natazenymi pazemi.

Paze stfidavé ohybejte a napinejte. Lokty sméruji vidy ven, kolena jsou mirné ohnut.

Chodidla maji kontakt se zemi pouze brisky prstd. Zada jsou rovna.

Chyby: Siroce zapichnuté htlky, prohnuté zada

4 4

|Obrazek 19 Vzpor (Vlastni, 2014)
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Napinani a posilovani ohybact pazi

Vyznam: Timto cvikem posilujete bicepsy.

Popis: Rozkrocte se na Siti ramen. Stljte vzprimené. Hualky drite za zady a ,posadte” se na
né. Trup zlstava vzprimeny. Nyni halky tahnéte maximalné silou vzharu. Nesklanéjte
hlavu. Pohled po celou dobu upirejte pred sebe. Zvolna se vratte do vychozi pozice a vse

nékolikrat zopakujte.

Chyby: Sklanéni hlavy, pohled sméfujeme dol(.

at Ay e L

Obrazek 20: Napinani a posilovani
ohybacl paii (Vlastni, 2014)

Rotace vestoje

Vyznam: Posileni trupu

Popis: RozkroCte se tak, aby vase chodidla mirné presahovala Sitku bokd. Hole si dejte
pres ramena a uchopte je vzadu za krkem. UdrZujte vzpfimeny postoj a kolena uvolnéte,
aniz byste je ohybali. Pohybujte se pomalu a kontrolované, chodidla zlehka zlstavaji na

zemi.

Chyby: Ohybani kolen, rychlé provedeni

45



P ¢ il W < ¥
Obrazek 21: Rotace vestoje (Vlastni, 2014)

Sek obouruc
Vyznam: Posileni trupu a horni poloviny téla.

Popis: Postavte se s chodidly rozkrocenymi na Sitku boku. S jednou nebo obéma holemi ve
funkci zavazi provedete diagonalni sekavy pohyb smérem doll. Uchopte hole ve stiedu a
natocte je Sikmo ktélu. Suvolnénymi koleny zvednéte obé ruce nahoru doprava a

seknéte jimi dolli na levou stranu. Opakujte stejny pocet pro obé strany.

Chyby: Povoleny stfed téla, pfedklon trupu.

Obrazek 22: Sek obouruc (Vlastni, 2014)

46



.Prkno”
Vyznam: Zpevnéni stfedu téla

Popis: V podporu o lokty udrzuj stazeny stfed, padnev mirné podsazenou, vzpfimenou
patef, zpevnénd ramena. Neprohybejte bedra, nepropadej se vramenou. Lokty jsou

v kolmici ramen, kolena jsou propnuta.

Chyby: prohybani v bedrech, propadnuti v ramenou, pokréena kolena.

Obrazek 23: ,,Prkno” (Vlastni, 2014)

Sklapovacky
Vyznam: posileni stfedu téla

Popis: Lehnéte si na zada a natdhnéte nohy, ruce s holemi vzpaZte za hlavu. S nadechem
zvednéte soucasné nohy a ruce, méjte je natazené. Rukama se snazte dotknout Spi¢ek

nohou. V této poloze vydrz nékolik sekund a s vydechem se pokladejte zpét na zem.

Chyby: Pokréené ruce a nohy, nesouhra ve zvednuti.
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Nakroky na ¢tyrech

Vyznam: ZlepSeni pohybové stability i koordinace

Popis: V poloze na ¢tyfech srovndme drzeni téla, levou nohou vykrocte Sikmo dopredu do
polohy nakroku. Levé koleno skonci v kolmici nad kotnikem. Vratime se zpét do vychozi

pozice.

Chyby: zadrZzovani dechu, povoleni trupu.

Obrazek 25: Nakroky na ctyrech (Vlastni, 2014)

Nakroky na ctyfech obéma

Vyznam: ZlepSuje pohybovou stabilitu a pohyblivost kycli

Popis: V poloze na ¢tyfech srovname drZeni téla, aktivace bfisnich svalli, vykrocte pravou
a nasledné levou nohou Sikmo dopredu. Pohyb konlime v predklonu s dlanémi na zemi.

Nejprve pravou a nasledné levou nohu vratte zpét do pocatecéni polohy.

Chyby: Povoleni brisnich svald.

sy 4
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béma (Vlastni, 2014

Saaral

Obrazek 26: Nakrok na ¢tyrech o
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Obrazek 27: Nakrok na c¢tyfech obéma (Vlastni, 2014)

PrednoZeni na ¢tyrech

Vyznam: ZlepSuje stabilitu ramen, rozsah pohybu i stabilitu v oblasti beder a zadnich stran

dolnich koncetin.

Popis: Z polohy na ¢tyfech vzadu prednoZ jedu dolni koncetinu. Propnéte koleno,
pritahnéte spicku nohy. Ramena oteviete a tlaéte doll. UdrZujte vzpfimenou pater a
stazeny stfed. Nekulat zada. V prednozZeni zlstaneme dva aZ tfi dechové cykly, poté

vratime zpét.

Chyby: Kulaténi zad, nezpevnény stred.

X ~ AR ST TR

Obrazek 28: PfednoZeni na ¢tyrech (Vlastni, 2014)

Predklon
Vyznam: Posileni zadni strany stehen a dolni poloviny zad.

Popis: Postavte se s chodidly rozkrocenymi do Sitky bok( a uchopte obé hole pred sebou
tak, aby byly vodorovné s povrchem. Uvolnéte ruce a poloZte je na predni ¢ast stehen. Pfi
vydechu vystréte kostr¢ za sebe a ohnéte horni polovinu téla dopredu. Drzte hole a ruce
na prednich stranach nohou klouzejte jimi dol(i, kam az to jde. Jemné podrzte hole kvdli

podpofre proti svému télu a pak jimi vyjedte zpatky nahoru. Stljte pfi tom pévné na obou
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chodidlech, pficemz rovnovahu horni poloviny téla udrzujete pomoci zadnich stehennich
svalll. Hlava by se méla zvednout jako posledni. S uvolnénymi koleny zaujméte vzpfimeny

postoj.

Chyby: prohnuté zada, ztrdta rovnovahy.

Obrazek 29: Predklon (Vlastni, 2014)

Zvedani kolen
Vyznam: Zvyseni flexibility zadni ¢3sti téla, posileni flexora kycle.

Popis: Pro toto stacionarni cviceni pouZijte hole nastavené do tvaru pismene V. postavte
se na jednu nohu, ohnéte koleno druhé a zvednéte stehno a koleno smérem k pupku,

stfidejte strany a opakujte.

Chyby: Predklon trupu, povoleni btisnich sval(.

Obrazek 30: Zvedani kolen (Vlastni, 2014)
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Vypady
Vyznam: Timto cvikem posilujeme stehenni svaly

Popis: Zapichnéte hllky vedle téla, odrazte se levou nohou natazenou vzad a pravou
nohou s mirné pokréenym kolenem vysunte vpred. UdrZujeme rovna zada a zpevnéné

bficho.

Chyby: hulky nejsou zapichnuté vedle téla, propnutd zadni noha, povolené bfricho,

prohnuté zada.

Dynamické vypady

Vyznam: Posileni dolnich koncetin

Popis: Nastavte hole do pismene V a provedte nékolik vypad(i na misté. Pak jdéte vpred a
délejte pritom vypady jednou nohou, po ni druhou. Odstréte se obéma holemi, preneste

je dopredu, protahnéte mezi nimi vedouci nohu a postup opakujte.

Chyby: Prohnuti v bedrech.
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Obrazek 32: Dynamické vypady (Vlastni, 2014)

Drepy se vzpazenim

Vyznam: Posileni stfedni s dolni poloviny téla.

Popis: Postavte se rozkrocmo, s chodidly mirné presahujicimi sitku bokd. Chodidla natocte
tak, aby zaujimala polohu 10 a 2 na imaginarnim ciferniku. Natahnéte ruce, hole drzte
pred sebou. Boky provéste dozadu, balancujte jimi ve vzduchu. Ohnéte kolena a snizte
tézisté. Zpatky do vzpfimené pozice vytlacte télo pres podrazky chodidel a ruce s htlkami
vzpaite.

v vev

Chyby: Prohnuti trupu, pfilisné snizeni téziste.

Obrazek 33: Drepy se vzpazenim (Vlastni, 2014)
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Vystupy na lavicku

Vyznam: ZlepSeni rovnovahy a posileni dolni poloviny téla.

Popis: Postavte se 20 — 30 centimetrl od lavicky. Nastavte hole do pozice V a oba hroty
poloZte na zem vedle svych chodidel. Pomalu vystupte pravou nohou na lavicku, leva
nasleduje. Odrazte se holemi od zemé. Béhem zvedani mlzZete poloZit hroty na horni
desku lavi¢ky. Na zem sundejte nejdfive pravé chodidlo, po ném levé, a rovnovadhu pfitom

udrzujte holemi. Celé cviceni provadéjte pomalu.

Chyby: Rychlé provedeni, predklon trupu, neudrZeni se na lavicce.

p I:‘n“i’-ﬂ;ar ;4 LA £7igh
Obrazek 34: Vystupy na lavicku (VI

ﬁ:ﬂf

e

Skoky na misté

Vyznam: Posileni dolnich koncetin

Popis: stojime s mirné pokréenyma nohama, obéma nohama se soucasné odrazite ke

skoku. Opiranim se o hllky navic nasazujete silu pazi.

Chyby: predklon, odraz z jedné nohy.
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Obrazek 35: Skoky na misté (
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Odrazy vpred
Vyznam: Posileni a zvétSeni pruznosti dolnich koncetin

Popis: Odraz vpred pokaidé provadite vystréenim jedné nohy dopredu. Dlouhé paky
rukou a nohou se pohybuji protikladné jako pti severské chizi. Poseckejte s presunutim
nohy dopfedu, dokud neucitite pevny kontakt hrotu z opacné strany, pak zatlacte dozadu

na hrot a odrazte se druhou nohou dopredu. Tlak hrotu je pro vas signalem k odrazu.

Chyby: Pfesunuti nohy pred kontaktem hrotu se zemi.

o
.\

Vlastni, 2014)
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Vyskoky se zaujetim sjezdové polohy

Vyznam: Posileni dolnich konéetin

Popis: Drzte hole v podpaZ, jako byste byli zdvodnik na lyZich. Hole by mély byt paralelné
se zemi a mifit dozadu. Pfi tomto cviku nejsou aktivné pouzivany. Divejte se dopredu, ne
dol@. Svihnéte pazemi, abyste ziskali hybnou silu a vysko¢te vzhlru. Kdy? vase chodidla

opoustéji zemi, zvednéte kolena k bfichu.

Chyby: natazené nohy pfi vyskoku.

Obréz"ek' 37: 'V\’/sl;okyl se iéujéffm sjézdé;vé pblohy
(Vlastni, 2014)
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8 ZAVER
Cilem této bakalarské prace bylo navrzeni metodického souboru funkéniho cviceni ve
volnocasové aktivité nordic walking. Pfi sestavovani zasobniku cvik( bylo ¢erpano jak z

Cetby Ceské i zahrani¢ni odborné literatury, tak z vlastnich zkusenosti a v neposledni fadé

z pedagogické praxe.

K vytvoreni prehledu poznatk( byla vyuZita metoda analyzy a syntézy. Snahou bylo
nashromazdit co nejvétsi mnozstvi odborné literatury k zvolené tématice. VSechny zdroje

véetné odkaz(, z nichZ bylo ¢erpano, jsou uvedeny v referencnim seznamu.

Zasobnik je doplnén prehlednymi barevnymi obrdzky a obsahuje celkem 28 zajimavych
cvikd vhodnych pro funkéni cviceni v nordic walkingu. Je zaméfen zejména na spravné
technické provedeni dané pohybové cinnosti, ktera ma vést k vytvoreni pevnych zaklada

pro dalsi rozvoj.

Tento metodicky soubor by mél slouzit jako inspirace nejen instruktory nordic walkingu a

jejich trenéry, ale také pro trenéry ostatnich sportl a vedouci volnocasovych aktivit.
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9 RESUME

Téma mé bakalarské prace se tyka sestaveni zasobniku cvikd a jeho fotodokumentace v
oblasti funkéniho tréninku v nordic walking. Budou zde uvedeny zakladni popisy
vybranych cvikl, které maji pomoci instruktorlim nordic walkingu a trenérim spravné
sestavovat cvicebni jednotky se zamérenim na funkénost a rozvoj svalovych skupin. Je zde
vysvétlen vyznam slova nordic walking a pojmy s nim spojené, jako je napfriklad vybaveni a
spravna technika. Dale se zaméruji na funkéni trénink a jeho varianty. Zasobnik cvik(
poskytuje ¢tenarim pohled na funkéni cvi¢eni, pomoci kterého mizou dosahovat lepsich

sportovnich vysledka.
RESUME

The topic of my bachelor work concerns a reparation of exercises and photographic
documentation of functional training in nordic walking. In this work you can find the basic
descriptions of selected exercises which can help instructors and trainers of nordic
walking to right assemble exercise unit with a focus on functionality and development of
Gross of muscles. There is explain meaning of nordic walking and things associated with
it, such as equipment and proper technique. Than this work is focused on functional
training and its variants. Chamber of exercises affords to readers view on functional

exercises, through which they can achieve better sporting results.
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