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»,Chlze je nejlepsi Iék pro clovéka.”
(Hippokrates)

,Télesnd cvi¢eni mohou nahradit mnoho lékd.
Ale Zddny lék na svété nemdize nahradit télesnd cviceni.”
(Mosso)

,Kdyz se ¢lovék pohybuje, md srdce v kazdém udu, v kazdém svalu,
ktery se stahuje a tim vytlacuje ze sebe krev.”
(Carl Linné, chodec, Iékaf a biolog, r. 1733)

,Jesté doneddvna byl pro mé pohyb kaZdodenni soucdsti Zivota a diky sportu
jsem po dobu patndcti let skloubila svého konicka se zaméstndnim. V posledni
dobé oceriuji sport jako UZasny relaxacni prostiedek a nezndm lepsi cisténi hlavy’
nez za pomoci sportu v prirodé. Presto, Ze se mi kolikrdt do sportu nechce,
vzdycky, kdyz se vrdtim, citim se na jednu stranu pfijemné unavend, ale na
druhou i uvolnénd, zrelaxovand a psychicky v pohodé. O formovdni postavy,

k cemuz sport urcité napomdhd, snad neni tfeba ani nic doddvat.

A kdy? uz je ¢lovék limitovdn pobytem ve mésté, snazim se maximdiné vyuZit ten
nejprirozenéjsi pohyb, a to je chiize. Je to to nejmin, co miZzeme pro sebe udélat
a pritom to vabec neboli...”

(Katefina Neumannova, olympijska vitézka v béhu na lyzich)
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/ Uvod

1. Komu je vlastné uréena tato publikace?

Travite vétsinu casu vsedé ci vleze?

Je vase télesna kondice Spatna?

Mate télesnou nadvahu?

Pak jste na nejlepsi cesté k néjaké chorobé. Nejvice vas ohrozuji tato onemoc-
néni:

) onemocnéni srdce a cév, kterd mohou vyustit v infarkt myokardu nebo moz-
kovou mrtvici (umira na né vice nez 50 % obyvatelstva CR),

) onemocnéni kosti, kloubll a hybného aparatu (omezeni pohyblivosti),

) rakovina (napf. prsu, plic, strev).

2. Nase kniha je urcena i pro vyznamné
osobnosti, jako je napriklad pan Ladislav
Spacek, expert na vybrané chovani, ktery nam
na dotaz na svou pohybovou aktivitu
napsal...

VdzZend pani docentko,

dékuji za nabidku prispét do Vasinové knihy o chuzi, ale s litosti se musim této pfile-
Zitosti ziict. Mdm toho tolik, Ze nemohu najit uz dalsi casovou mezeru na prispévek
do knihy. Denné toho pisu tolik, Ze sedim do dvou v noci, nevim, co dFiv. Pfedndsim,
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cestuji, mdm desitky povinnosti béhem dne, m(ij program je beznadéjné piny. A na-
vic, abych byl upiimny — viibec nechodim. Sedim u pocitace nebo v auté nebo stojim
v tramvaji (tam si neseddm, protoZe na prvni zastdvce pristoupi néjakd Zena a stejné
musim vyskocit a byt ptikladem...). Jedu-li na chalupu v Ceském rdji, pustim si po-
¢itac a prosedim cely vikend u néj, ven nejdu, najdu si divod, abych nemusel. Vecery
prosedim v restauracich nebo ,ve spole¢nosti, koufim, vypiju neuvéfitelné mnoZstvi
Cerveného vina denné ... sem prosté odstrasujici pripad pro Vase uslechtilé usili.

Moc se omlouvdm, nemohu do toho jit, je mi lito.

Preji Vasi nové knize stejny Uspéch jako predchozim a srdecné Vds zdravim.
A omlouvdm se za svoji upfimnost.

Srdecné
Ladislav Spacek

12
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/ Otazky k pohybovym aktivitam

3. Myslite, Ze zacit provozovat pravidelnou
pohybovou aktivitu je casové narocné
a pro zacatecnika navic nerealné?

Mylite se! Pravé pro vas je urcena tato publikace. Zafadte ch(izi do svého bézné-

ho zivota, do denniho rezimu, omezte jizdu autem do nebo z prace, vyhnéte se

vytahu, chodte pésky! ,JDETE” si pro své zdravi, kondici, dobrou naladu!
Chize prodluzuje délku zivota (kdo chodi, Zije déle).

4. Procse mam vlastné pohybovat? Neniv mém
véku zbytecné néjaké cviceni?

Fungovani lidského téla je spojeno s neustalym pohybem. Pohyb je Zivot, zi-
vot je pohyb.

Pohybova aktivita a sport jsou jak prevenci fady chorob, tak souc¢asné i pro-
sttredkem pro odstranovani psychické tnavy a tedy urcitou formou télesné i du-
Sevni rekreace.

Lidé vénujici se pohybovym aktivitdm jsou aktivnéjsi v pracovnim procesu
i ve sféfe socialni, dobie zvladaji stres, zastavaji vedouci funkce.

V kazdodennim Zivoté je tfeba zachovat si urcitou Urover télesné zdatnosti.
Pro zvladnuti chlze do schod(, kdyZ prestane fungovat vytah, kdyz stéhujete
nabytek, pro pomoc a zéchranu nékoho, kdo se dostane do nebezpecné situace,
pro zachranu sebe i ostatnich pii eventudlnich pfirodnich katastrofach apod.
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Ale i pro obycejné ¢innosti jako je napfiklad sedani a vstavani, zvedani pred-
métl potiebujeme zdatné svaly.

Je tfeba stéle si uvédomovat, Ze pravidelnd pohybova aktivita neni jen ,né-
jaké” sportovani, ale Ze se jedna o nesmirné Gc¢inny prostiedek jak pfedchéazet
i 1&¢it Fadu $patnych navyk, zdravotnich poruch a nemoci. Zadny jiny prostte-
dek nema na zdravi a kvalitu Zivota takovy vliv jako pohybova aktivita a vyziva.

Pravidelné cviceni zvysuje pevnost a pruznost kloubnich vaz(, dponovych
svalovych Slach, ohebnost kloub(, svalovou silu, vytrvalost a klidové napéti
svalu. Trénovany ¢lovék vyuziva pfi télesné praci I1épe svych tukovych zasob
a Setfi zasoby cukru, jichz ma lidsky organismus relativni nedostatek.

Pravidelnd pohybova aktivita zvy3uje produktivitu prace, pracovni kapacitu
¢lovéka, snizuje pracovni neschopnost, ndklady na lé¢eni, atd.

5. Jak mohu zaradit pohyb do svého
kazdodenniho Zivota, kdyz travim
celé dny v praci?

Velmivhodnd je chlze misto jizdy autem. Zkuste si minimalné tfikrat tydné pfi-
vstat a jit do prace pésky, nejen, Ze ziskate energii na cely pracovniden, ale zaro-
ven usporadate myslenky. | chlize po schodech, misto jizdy vytahem, spaluje
kalorie a posiluje svaly dolnich koncetin. K delSi prochazce ve svizném tempu se
¢lovék tézko donuti, ale co takhle pfekonat svou lenost a o vikendu si alespor
jeden den pfivstat a dojit (zabéhnout) partnerce/partnerovi pro Cerstvé rohliky
k snidani? V&3 protéjsek jisté rovnéz nepohrdne, vyzvete-li jej/ji k delsi pro-
chazce. Vhodnym kazdodennim pohybem je také jizda na kole (nechce se vam
pésky - jedte na kole) nebo rotopedu (idealné u televiznich zprav - jsou dennég,
pravidelné ve stejnou dobu a trvaji 30 min.). Tém z vas, ktefi po prichodu ze za-
méstnani veler uz opravdu nejsou schopni, doporuc¢ujeme i v tomto pfipadé si
pfivstat a trénovat na rotopedu u rannich zprav.

Zamyslete se nad svym dennim rytmem, pfekonejte svou lenost, postupné
zafadte pfirozenou pravidelnou pohybovou aktivitu do denniho rezimu. Od-
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ménou vam bude dobra nalada a dostatek sil pro zvladnuti pracovniho zatizeni
a pevné zdravi.

6. Ja mam pohybu dost, témér denné pracuji
na zahradce. ..

Mnoho lidi je skdlopevné pfesvédceno, Ze pro své zdravi udélaji dost o vikendu,
kdyz okopou zahradku a vénuji se idrzbé chaty ¢i domku. To je vSak omyl. Tato
prace ma velkou ucast statické svalové namahy ve vynucené poloze: boli z ni
télo, ale obéhu moc nepomiize. Ochranu muze zarucit pouze pravidelnd vytr-
valostni ndmaha alespon tfikrat tydné se zatéZzovanim velkych svalovych sku-
pin. Idealni je chlize, jizda na kole, plavani, jogging, béh.

7. Jaky druh pohybové aktivity simam vybrat?

Nejidealnéjsi je pohybova aktivita cyklického charakteru jako je chiize, béh,
nordic walking, jizda na kole, plavani, atd. Tento druh pohybové aktivity ndm
nejlépe umozni vykondvat cvi¢eni ve spradvné intenzité po spravnou dobu! Roz-
hodné plati, ze osoby, které nejsou a nikdy nepatfily mezi pravidelné aktivni vy-
hledavace pohybovych aktivit a télesnych cviceni, musi zacit po poradé se
svym lékafem a odbornikem na pohyb.

Chtize, na rozdil od béhu (joggingu), nepfinasi tolik svalovych komplikaci
a proti cyklistice je bezpecnéjsi — nehrozi silni¢ni nehody. Na rozdil od plavani
neni pacient zavisly na bazénu a pevné dobé cvi¢eni. Pfi dostate¢né rychlosti -
asi 5 km za hodinu pro zeny a 6-7 km za hodinu pro muze a dostate¢né castém
a dlouhém provozovani (alespor 30 min. 7x tydné) je zaroven jiz i vyznamnym
prispévkem ke zvyseni energetického vydeje. Vydej Ize dale zvysit chlzi do
kopce nebo pouZitim specidlnich holi pro chlzi severskou (nordic walking).
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8. Lidé jsou stvoreni k chiizi. . . Je to vitbec
pravda?

Od dob, kdy jsme se oddélili od zbytku lidoop, prodélala lidska kostra radikalni
zménu. Plvodni télesna stavba prizplsobena k lezeni se pretvorila v konstituci
vhodnou k stani, ch(izi a béhu.

Vzpiimené drzeni téla je jednim z nejcharakteristictéjsich znakul ¢lovéka jako
biologického druhu. Schopnost chodit po dvou nas odlisuje nejenom od jinych
lidoopd, ale predstavuje i hlavni rozdil mezi nami a zbytkem savct (viz obr. 1).

Prvnikrdcky ditéte jsou rodinnou udalosti a za¢atkem cesty ditéte k jeho ne-
zavislosti. Chiize je nezavislost...

Obr. 1 Dikaz dvounohé chiize
(bldto, tropické slunce, sopecny
popel, pred 3 700 000 lety —
Olduvajska proldklina v Keni)
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9. Jakvidi obycejnou chiizi vrcholovy sportovec
Michal Bros (profesionalni hokejista)?

Z pohledu profesiondiniho sportovce Michala Brose je chtize zdkladni lidskd sa-
mozrejmost, o které nijak hluboce nepremyslel do doby, nez prisly prvni sportovni
urazy dolnich koncetin a chuze se stala v lepsim pripadé obtiznou, v horsim pri-
padeé docasné nemoznou. Taky si uvédomuju, ze je hromada lidi, pro které diky
smolnému okamziku neni chiize tak samozrejmou, ale stdvd se jejich Zivotni na-
déji, popripadé nedosaZitelnou metou...

Z pohledu dvojndsobného otce Michala Brose je chiize jeden z nejzdsadné-
Sich okamzikd v za&dtku Zivota jeho déti, rodice spoustu mésicti premysleji, kdy
to asi prijde, jestli syn bude stejné linej jako byl tdta a pusti se ndbytku az v pat-
ndcti mésicich véku, nebo rikaji — ta holka je sikovnd, ta bude béhat v pil roce!
U nds byla kamera v pohotovosti, abychom nepropdsli tu uddlost a taky se ndm
to podarilo, jenZe déti to jako néco zvldstniho neberou, jakmile zjisti know-how,
tak se tvdri, jako by to délaly odjakZiva a zlepsuji se den ode dne, naproti tomu
rodice potom zjistuji, Ze mozZnd bylo lepsi, kdyz jim batolata leZela v postylce
a nebylo treba byt tolik ve strehu...

Chlze pro mé byla odmalicka zdkladni zpGsob dopravy, chodil jsem do
skoly, s postupem Casu &im ddl Eastéjiiza ni, na tréninky, chodil jsem za kamard-
dama, pozdéji i za kamarddkama a tak néjak samoziejmé jako sprdvny Cech
jsem zacal chodit taky na pivo. Tady bych chtél poznamenat, Ze s pribyvajicim
vékem je chozeni na pivo s kamarddy jedinou ze zminénych chiizi, kterou provo-
zujiinaddle, protoZe do skoly nechodim od okamziku, co jsem si mezivzdéldnim
jezdim autem a peclivé vybirdm parkovaci misto, aby bylo co nejblize a jd nemu-
sel tolik chodit, no a za kamarddkama mé nepusti manZelka. ..

Nakonec mé napadd, Ze mdm rdd predvecery néjakych ddleZitych uddlosti,
v mém pripadé vétsinou zdpasd, kdy chodim na pul hodinky jen tak sdm na pro-
chdzku na Cerstvy vzduch, v usich treba Tri Sestry a v klidu si premyslim, jak by
bylo super, kdyby to zitra vyslo a jdu a jdu...

A jesté se musim priznat, Ze jsem dlouholety odptirce chiize jako olympijské
discipliny. Nechci se nikoho dotknout, dokdZu si predstavit tu dfinu v tréninku
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nebo v zdvodé na 50 kilometrd, ale jako laikovi u televize mi pfipadd, Ze si sem
tam popobeéhne kazdy, akordt néktefi smolafi jsou odhaleni a diskvalifiko-
vdni...

10. Procje chiize tak duilezita?

Ch0ze se stala hlavnim prostfedkem prekonavani vzdalenosti po vétsinu historie.
Clovék chodil lovit, sbirat plody k obzivé, objevoval nova uzemi, bojoval o né.
Chodil pésky za obzivou, za praci, za vzdélanim i za laskou (,pres dvé vesnice ja
chodil za tebou...").

Situace se zménila az ,dopravni pandemii” 20. stoleti, kdy automobily vytla-
Cily chodce z cest. Dne3ni rodice rozvazeji své déti do skol i zdjmovych krouzki
autem, ty starsi cestuji prostfedky méstské hromadné dopravy. Dospéli lidé za-
cali v dnedni uspéchané dobé bojovat s ¢asem, bez auta se takika neobejdou.
Do svych kancelafi ¢i pribytkd v patrovych budovach vyjizdéji vytahem.

11. Chiize je vlastné velmi ekonomicka. ..

Chize je nejpfirozenéjsi, tudiz nejekonomictéjsi pohybova aktivita. Kromé ob-
le¢eni a obuvi nestoji zZddné penize. MUZeme ji provozovat v jakémkoliv case,
misté, pocasi, bez toho, ze si musime obstarat listky, vstupenky, benzin...

12. Muze se o chiizi hovorit jako o sportu?

Chize ve smyslu sportovnim patfi nejen mezi atletické discipliny, ale je ideadInim
sportem pro kazdého, vhodnym i pro rekonvalescenty a zac¢atecniky, pro starsi
osoby nebo pro osoby trpici nadvahou. A samoziejmé nesmime zapominat ani
na déti!ll
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13. A co psychicka pohoda, zlepsi se chiizi?

Chuize odbourava stres, ptsobi antidepresivné. Bylo prokazano, ze lidé, ktefi se
pravidelné vénuji pohybové aktivité, tedy i chizi, jsou odolnéjsi proti stresu,
maji lepsi pracovni vysledky, vice energie a dobrou néladu.

,Kazdy den si ziedndvdm uspokojeni vychdzkou a odprochdzim se od vsech
nemoci. Proprochdzel jsem se ke svym nejlepsim myslenkdm.”
(Soren Kierkegaard, 1. pol. 19. st.)

14. Jak popisuje psychickou pohodu pfi chiizi
Zdenék Svérak?

Rikaji mi prochdzkdt. Jak mizu, vstanu a jdu. Mdm pFi tom radost, Ze jsem této
cinnosti schopen témér stejné dobre jako zamlada (coZ se nedd rict o béhu,
a proto i na bézkdch chodim). Pfi chiizi vnimdm prdci plic a blahoddrné okysli-
Covdnikrve. Jakysi rusky védec prisel na to, Ze chiize zptsobuje také mirné otresy
mozku, na které jsme byli od praddvna zvykli a které jsou pro obé hemisféry pro-
spésné. Na rozdil od klasického silného otfesu mozku, ktery prospésny neni.

15. Existuje néjaka védni disciplina, ktera se chizi
zabyva?

Chizi se mUze zabyvat témér kazda védni disciplina - filozofie, biomechanika
i napiiklad fyzika. Z hlediska vlivu na zdravi je nejdilezitéjsi védni disciplinou,
ktera se zabyva chizi a jejim vlivem na organismus, fyziologie télesné zatéze.

Fyziologie se obecné zabyva vzajemnymi vztahy Zivych organism( v zavis-
losti na vnitfnich a vnéjsich podminkach a fyziologie télesné zatéze se zabyva
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nejrazné;jsimi druhy sportd, pohybovych aktivit a jejich vlivem na lidsky orga-
nismus.

16. Které faktory ovliviuji energetické naroky
chiize?

Spotieba energie pii chlzi zavisi na mnoha faktorech, napfiklad: pohlavi a hmot-
nost chodce, jeho vék, vzdalenost, kterou ujde, rychlost a typ chiize (chlize po-
zpatku, po Spickach, chlize s holemi, atd.). Nedilnou soucasti energetickych
narokll jsou ptirodni podminky (typ povrchu terénu, stoupani, povétrnostni
podminky a teplota vzduchu).

17. Jedilezité v jakém terénu chodim? Jaky terén
pro chiizi je pro mé nejvhodnéjsi?

Pokud srovndme energeticky vydej pfi chlzi v rozdilnych terénech, vidime vel-
ké rozdily (viz obr. 2).

) Chuize po travé je témér bezodporova.
) Chuize po zoraném poli je 1,5% naro¢néjsi.
) ChUze ve tvrdém snéhu je 1,6x naro¢néjsi.

) Chuize po hlubokém a mékkém snéhu je az 3x narocnéjsi.

Pfi normalni chlizi z kopce se energeticky vydej snizuje asi 0 25 % oproti chizi
do kopce (v podobném rozmezi).

Pokud jste zac¢atecnik v pohybové aktivité nebo jste po Urazu, infarktu
apod., zhodnotte svij zdravotni stav s Iékafem a za¢néte vzdy davkovat chiizi
od nejjednodussi formy - chiize po roviné nejméné tfikrat tydné. Postupné zvy-
Sujte jak rychlost, vzdalenost, tak i naro¢nost terénu.
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