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Uvod

» Uvod

Chize je nejlepsi lék pro clovéka. (Hippokrates)
Nejlepsi Iék pro clovéka neni chize, nybrZ chize s holemi. (autor)

Otevrenim této knihy jste udélali prvni krok ke zlepSeni svého zdravi a kondice.
Publikace, ktera se vam pravé dostala do rukou, je ur€ena pro vsechny vékové
kategorie. JelikoZ se nordic walking (jinak téZ severska chlize) fadi mezi vytrva-
lostni aktivity s prvky sily a rychlosti, lze tento pohyb vykonavat témér po cely
Zivot. Nordic walking je dokonce doporucovan jako jeden z nejvhodngjsich typl
sportovnich aktivit pro starsi generaci. Védecké studie na néj poukazuji také
jako na vhodny rehabilitacni prostfedek po Urazech €i pfi snizovani nadvahy.
Znakem 3. tisicileti je pfetechnizovana spolecnost a s ni Uzce souvisejici Gbytek
pravidelného pohybu. Severska chlze je vnimana jako velmi vhodny typ pohy-
bu, ktery Ize provozovat témér kdekoli, kdykoli, skupinové i individuaIné.

Kniha predstavuje a priblizuje tuto pomérné novou sportovni disciplinu, uka-
ZUje, jak spravné zacit a jak si vytvorit potfebné pohybové stereotypy, které jsou
velmi dlleZité. Poukazuje na nejcastéjsi chyby, které by mohly organismu spise
uskodit, neZz pomoci. Nalezete v ni doporuceni pro spravny vybér vhodnych holi
a dalSich potrebnych pomdcek. Publikace vam nastini zdsady zakladnich fyzio-
logickych princip( vytrvalostnich aktivit a poukdze na dlleZité prvky, které jsou
nutné pfi provadéni samotné aktivity. Déle si pfedstavime vhodné metody tré-
ninku i metody vedouci ke sniZeni nadvahy a mnoho dalSich uZite¢nych rad.

Cilem knihy je ukdzat, Ze pravidelnd pohybova Cinnost je prospésna celému
organismu a Ze pravé nordic walking je tim nejvhodnéjsim prostfedkem, jak ji
uskutecriovat. Bylo dokdzano, Ze severska chlize, tato ,nendro¢nad” pohybova
aktivita, zvySuje Zivotni vitalitu, posiluje zdravi a pisobi blahodarné na lidskou
psychiku.

Hodné radosti pfi nordic walkingu!



» Proc¢ pravé nordic walking?

Mnoho védeckych studii a laboratornich testd potvrdilo pozitivni G¢inky sever-
ské chdize na lidsky organismus. Napfr. bylo dokdzano, Ze pfi zapojeni holi dojde
pri stejné rychlosti chlize k narlistu spotfeby energie aZ o 46%, dale dochazi
k zapojeni az 90% svall v téle, zlepSuje se krevni obéh a zvysuje se srdecni
tepova frekvence o 5-17 tepd za minutu. Dochazi tak k intenzivnéjsimu spalo-
vani kalorii, ndslednému odbourdvani nezadoucich tukl v téle, a to az 0 20%
vice nez pfi normalni chlzi. JelikoZz se pfi chdzi s holemi do pohybu zapojuji
i horni koncetiny, snizuje se nezadouci z3téz kloubl (pfedevsim kolen) v dolni
poloving téla. To oceni pfedevsim osoby trpici nadvahou. Chlize s holemi zlep-
Suje zejména aerobni kapacitu, svalovou vytrvalost, sniZuje potiZe v oblasti krku
a ramen (pomaha uvoliovat tuto oblast) @ ma pozitivni Gcinky na psychiku. Ke
zvyseni svalové sily je Gcinnd chlize do kopce. Severska chlize se také doporu-
¢uje pacientdm po zranéni dolnich koncetin jako postrehabilitacni prvek.

Nordic walking je zcela jisté pomérné bezpecny, financné nenarocny sport,
ktery podporuje socidlni komunikaci. Lze tedy fici, Ze se jedna o sport pro kaz-
dého. Je vhodny jak pro osoby mladé, zdravé a trénované, tak pro osoby starsi
¢i trpici nadvahou nebo télesnym omezenim. V soucasné dobé pokladaji lékafi
odborné vedené aerobni cvi¢eni, mezi néz patfi i nordic walking, za prostredek,
ktery u nemocnych zlepSuje zatéZovou toleranci a snizuje Umrtnost pfi kardio-
vaskularnich onemocnénich. ZlepSuje metabolismus tukd, pozitivné plsobi také
u pacientd s revmatismem a s ortopedickymi nebo psychosomatickymi problé-
my. Bylo zji5téno, Ze aerobni cviceni ma pozitivni vliv na duSevni a socialni po-
hodu. Po pohybové aktivité se ¢lovék citi uvolnéné, coZ plsobi jako obrana proti
kaZdodennimu stresu. Pfi nordic walkingu ve skupiné ¢lovék navazuje socidlni
kontakty, je vykonnéjsi a vyrovnanéjsi.
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Historie nordic walkingu

? Historie nordic walkingu

Nordic walking se k ndm dostal z Finska, proto se mu takeé fika severska chize.
Prvni zminky o tomto pomérné mladém sportu se datuji do 30.let minulého
stoleti. Pozdéji byly hole zafazeny do letni tréninkové pfipravy finskych béz-
c@ kvdli zintenzivnéni bézné chlze. K vétsimu rozmachu severské chlize doslo
v osmdesatych letech 20.stoleti zasluhou Tuomo Jantunena, ktery se snazil
dostat do povédomi Siroké vefejnosti také tim, Ze usporadal prvni zavod. Mél
byt plvodné na lyZich, ale vzhledem k nedostatku snéhu premluvili organizatofi
startujici zavodniky, aby Sli pouze s holemi. V devadesatych letech predstavuji
Jantunen a jeho spolupracovnici nordic walking na setkani sportovnich firem.
V laboratofich se zacingji testovat pozitivni G¢inky chdze s holemi a v rdznych
sportovnich zafizenich si vdimaji lé¢ebného vlivu u mladsi i starsi generace. Tim
se nordic walking zacing Sifit do svéta jako novy sport pro kazdého bez ohledu
na vek, kondici a talent.

Finska sportovni instituce Suomen Latu se dohodla na spoluprdci s firmou
Exel (vyrobce hol). Spole¢né vyvinuly technologii, zpdsob chiize i pomlcky.
V dalSich letech se vybaveni rozsifilo o vhodnou obuv navrzenou pfimo pro
nordic walking a zlepsila se i kvalita holi.

V roce 1997 byl zvefejnén mezinarodni nazev nordic walking a zarover se
spustila reklamni kampan, jejimZ cilem bylo dostat tento sport do Sirsiho po-
védom/ verejnosti. Z&jem rostl, konala se setkani na rlznych mistech, nejen ve
Finsku. Na jare roku 1998 usporadala organizace Suomen Latu vzdélavaci kurs
pro instruktory a v roce 2000 vznikla mezindrodni asociace INWA (International
Nordic Walking Association). Zakladajicimi cleny bylo Finsko, Némecko a Svycar-
sko. O dva roky pozdgji se severskd chize dostala i do Francie, USA, Japonska
a na Novy Zéland. Na svété v té dobé uz pouZivalo hole kolem 700000 lidi. Od
té doby se ve Finsku kond mnoho setkani.

V soucasnosti je nordic walking nejvice se rozvijejici volno€asovou aktivitou
na svété a plni ocekdvani jak u aktivnich sportovcl jako doplnék tréninku, tak
u lidi, ktefi se pohybovym aktivitdm vénuji minimalné.



» Nordic walking a nase télo

» Pozitivni vlivy na organismus

» Pohybovy aparat

V soutasné dobé se vzhledem k pfetechnizované spolecnosti objevuji u mnoha
jedincd chronické bolesti pohybového aparatu. Severska chlze zatéZuje celé
télo rovnomérné, takze jde o velmi vhodny zpGsob, jak témto problémdm pre-
dejit & si od nich pomoci. Dochazi k lepsimu prokrvovani svall, k snizeni boles-
tivych pnuti, dale k harmonizaci namahani kloubl v tahu i tlaku, takze se kon-
krétni svaly tolik nepretéZzuji. Diky chdizi s holemi dochdzi také k posileni hluboko
uloZenych svall, které zabrafuji prilisnému opotiebovani kloubl a |épe prendsi
silu. Mechanické zatézovani kosti pfispiva k jejich vy55i pevnosti a hustoté, tak-
Ze chrdni pfed zlomeninami a osteopordzou.

Nordic walking je vhodny i pfi urcitych typech zdravotnich potiZi (napf:. naru-
Send nozni klenba, skoliéza aj.). Doporuceni pro jednotlivé poruchy pohybového
aparatu jsou individudIni a odpovidaji aktudlnimu zdravotnimu stavu. Samoziej-
meé je vzdy tfeba respektovat zdravotni omezeni jedince, cviceni je nutno kon-
zultovat s |ékarfem.

» Nadvaha

Mezi globalni problémy soucasné spolecnosti zcela jisté patfi i zvysujici se po-
Cet obéznich lidi. S tim souvisi i dal5i onemocnéni, jako jsou cukrovka, vysoky
krevni tlak a poruchy metabolismu tukd. Nordic walking spadé do oblasti aerob-
ni, takZe je pro odbourdvani prebytecnych tukd idedlni. Vé&tsina aerobnich aktivit
neni pro lidi trpici nadvadhou vhodna kvili vysoké hmotnosti téla, kterd pfi pohy-
bu pdsobi na klouby a slachy dolnich koncetin a tim je poskozuje a zplsobuje
bolest. Existujf sice aeraobni sporty, které pohybovy aparat tolik nezatézuji, ale
ty se vétsinou provozuji nékde v mistnosti, coZz mGze byt ponékud jednotvarné

12



Nordic walking a nase télo

a nudné. Nordic walking se oproti tomu dé provozovat témér kdekoli a kdykoli.
Vhodny je i pro jedince s nadvahou, nebot se pro lokomoci nevyuZivd pouze
dolni polovina téla, ale také paze opirajici se o hole. Tim dochazi k vyraznému
odlehceni kolen a jinych kloubd. Pro cilené snizovani nadvahy zcela jisté nestaci
pouze pohyb, dlleZitd je také zména jidelnicku a celého Zivotniho stylu.

» Obéhovy systém

S nadvéahou jsou spojeny také problémy se srdcem i s celym ob&hovym sys-
témem. Srdce je sval, takZze ma podobné schopnosti jako ostatni svaly v téle.
Predevsim se umf pfizpGsobit okolnim podminkdm a zatéZi. Pokud se tedy pro-
vadi vytrvalostni aktivita dlouhodobé&, ma srdce schopnost se zvétsit a k doda-
ni stejného mnoZzstvi krve do ob&hu mu postaci mensi pocet stahd (tepd). Je
pak vykonngjsi i v jinych smérech. Pokud véak zatéZzovano neni, nastava pravy
opak — srdce se zmensuje a dochazi k ¢astéjsim zdravotnim problémam. Tréno-
vané srdce byva az jednou tak velké neZ u jedincll netrénovanych. V klidovych
hodnotach ma daleko nizsi frekvenci — pomaleji se unavuje, &Mz zvysuje svou
Zivotnost. A nordic walking je praveé jednou z velmi vhodnych sportovnich aktivit
pro tento system.

» Psychika

Pri déletrvajici aktivité télo reaguje na zatéz vyplavovanim hormonl endorfinu
a serotoninu, které u clovéka vyvolavaji pocity uvolnéni a Stésti. Je tedy jisté,
Ze pfi nordic walkingu budete tyto pocity prozivat také. Zasluhou pohybu se
budete citit spokojené a sebevédomé. Vas Zivot tak bude vyrovnanéjsi a épe
budete snaset kazdodenni stres.

» Zdroje energie pro organismus

NeZ se pustite do tréninku, povime si, co se vlastné s nasim télem béhem
pohybové aktivity déje. Co nase télo zpracovava a kde bere energii. Kazdému
je snad jasné, Ze energii ziskdvame z potravin, resp. z Zivin, které potraviny



v rizném mnoZstvi a formach obsahuji. Pokud bychom tyto Ziviny télu nedo-

kdvame potiebnou energii, patff cukry (sacharidy, glykogen), tuky (triglyceridy,
mastné kyseliny) a bilkoviny (aminokyseliny, proteiny). Jakym zplsobem jsou
tyto Ziviny v nagem téle spalovany (oxidace, tedy slu¢ovani s kyslikem) a co
se déje béhem sportovni aktivity si ukdZzeme na nasledujicich radcich.

Lidsky organismus disponuje tfemi zakladnimi energetickymi systémy:
+ adenosintrifosfat (ATP), kreatinfosfat;

% anaerobni (laktatovy) systém, (anaerobni glykolyza, glukéza > pyruvét -
laktat);

o

aerobnf systém (glukdza ¢ tuky jsou odbourdvany za G¢asti kyslku na vodu
a oxid uhlicity).

ATP (adenosintrifosfat) je vlastnim bezprostiednim zdrojem energie (¢astnicim
se energetickych procesd pfi svalové kontrakdi (stahu) a vznika ve vsech trech
vySe zminénych energetickych systémech. Pokud tedy z Uplného klidu vystar-
tujeme maximalni moZnou intenzitou, zapojuji se energetické systémy v nasle-
dujicim pofadi:

1. Jako prvni se zapoji ATP/kreatinfosfatovy systém, ktery disponuje velmi krat-
kym reakénim ¢asem (pfiblizné do 1 s). Z toho ddvodu je mozné udrZeni maxi-
malni intenzity pouze velmi krdtkou dobu (priblizné 10 s). | kdyZ se tento sys-
tém pomérné rychle vycerpa, vyhodou je rychla regenerace (Uplnd priblizné do
3 min). Pro deletrvajici sporty by tento zdroj energie rozhodné nestacil. Proto je
nas organismus zavisly na energii z Zivin, které mu dodavame formou stravy.

2. Po vycerpani tohoto systému nastupuje dalsi, tzv. anaerobni (bez pfistupu
kysliku), laktatovy, systém. Ten se uplatiiuje v situacich, kdy je intenzita
zatiZeni témér maximalni. Bez pfistupu kysliku dochazi k hromadéni kyseliny
mlécné neboli laktatu. Tato ldtka je kyselé povahy a jeji nahromadéni vede
k naruseni vnitfniho prostredi organismu, svalové bolestivosti a nasledné-
mu vyraznému poklesu vykonnosti. Celkova kapacita tohoto systému je pfi
maximalnim Usili cca 1-2 min Po takto intenzivni pohybové aktivité trva
Uplnd regenerace organismu 20-180 min.
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Nordic walking a nase télo

3. Jako poslednf se pfi pohybové aktivité zapojuje systém aerobni, ktery
nas bude zajimat nejvice. Vyznacuje se relativné dlouhou aktivaci, kdy
maximalni intenzita systému nastadva po cca 2-3 min, ale kapacita je ob-
rovskd. Dochdzi zde k pfeméné (spalovani) Zivin na energii. Pokud tedy
télu Ziviny v podobé potravin nedodame, nemiZeme od néj na opldtku
ty déletrvajiciho charakteru, jako je béh, chize ¢ chlze s holemi, patff
cukry, tuky a bilkoviny, ackoli ke spalovani bilkovin dochazi aZz v extrém-
nich pfipadech. VSechny tyto tfi energetické zdroje jsou uloZeny ve sva-
lech, jatrech a tucich.

» Cukry

Nejpohotovéjsim zdrojem energie jsou sacharidy. Jedna se o jednoduché cukry,
které jsou lehce stravitelné a pohotové dodavaji energii do krve. Jednoduché
cukry ale maji tuto energii pouze na kratkou dobu, a pokud se nespotfebuji, pre-
méni se na tuk. Dalsim typem sacharid{ jsou tzv. cukry slozené (glykogen), které
jsou stravovany pomaleji, ale zdsobu energie maji na daleko delsi dobu. Po-
kud se tedy béhem déletrvajiciho tréninkového cyklu doporucuje zvysit pfijem
cukrl, nejednd se rozhodné o vétsi pfisun sladkosti, nybrz o potraviny obsa-
hujici slozené cukry. Mezi tyto potraviny patfi chléb, obiloviny, brambory, ryZe,
ovoce a zelenina. Zafazenim slozenych cukri do vaseho jidelnitku se budeme

zabyvat v jiné ¢asti této knihy.

» Tuky

Nejvydatnéjsim zdrojem energie jsou tuky. Jeden gram mdZe dodat energii az
9 keal oproti 4 kcal u bilkovin a cukrd. K tomu, aby dochazelo ke spalovani tukd, je
vSak zapotfebi dvojnasobného mnozstvi kysliku. Proto se tato energie uvolfiuje
pomaleji nez glykogenoveé zasoby. Tuky se zacinaji podilet na Uhradé energetic-
kého vydeje asi po deseti minutach télesného zatizeni.

Tuk je také dilezitym tepelnym izolantem, chrdni orgdny pred otfesy a chla-
dem, podili se na vstfebavani vitamin(, které jsou rozpustné pouze v tucich. Je
tedy vidét, Ze tuk je pro télo velmi dlleZity. Jeho nedostatek je Zivotu nebezpec-
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ny. Stejné nebezpelny je viak nadbytek tukové tkané. Se stoupajicim mnoZstvim
tuku v téle totiz stoupd hladina cholesterolu, tedy pfesngji tzv. Spatného chole-
sterolu, ktery zplisobuje kornaténi cév a zvysuje rizika celého krevniho obéhu.
V téle totiz mdme i tzv. dobry cholesterol, ktery naopak tukoveé latky z krevniho
obéhu odstrafiuje a pomaha predchazet kardiovaskularnim onemocnénim. S pra-
videlnou sportovni aktivitou se tento cholesterol zvySuje a dochazi k odbourdva-
ni nadbytecné tukové tkané.

» Bilkoviny

Z vySe uvedenych tff zdroji energie se bilkoviny podileji na Uhradé energetic-
kého vydeje jako posledni, pfesto véak maji pro ¢lovéka velmi dilezity vyznam
a musi se dopliiovat. Nedostatecnd konzumace bilkovin totiz mdze mit za na-
sledek nizkou hladinu Zeleza (pro Cervené krvinky), zinku (pro lepsi hojeni), vapni-
ku (pro zdravi kosti) i jinych [3tek. Mezi typicke zdroje bilkovin patii dribez, ryby,
hovézi a vepfové maso, lusténiny, mléko, mlécné vyrabky (zejména nizkotucné
syry, tvaroh) a vejce.

Hranice prechodl jednotlivych energetickych vydejd je individudini. Nelze
tedy presné urcit, kdy se zacind spalovat tuk a kdy bilkoviny. Zcela jisté vime,
Ze se jednotlivé energetické zdroje prekryvaji a Ze nads organismus vétsinou
nevyuZivad pouze jedno palivo, jak je patrné z grafu.

Pravidelnd a déletrvajici pohybova aktivita pfispiva k intenzivnéjsimu vyuziti
tukd. Pokud tedy vydrzite sportovat pravidelné a upravite svdj jidelnicek, zcela
jisté se dostavi i kyZeny efekt v podobé shozeni néjakého toho kila. A mdzete
si byt jisti, Ze se vam upravi také metabolismus a nedojde k tzv. jojo efektu,
pfi kterém sice rychle kila shodite, ale stejné rychle je opét naberete. Za vase
snazeni vas nordic walking odméni kromé shozenych kilograma také jinymi hod-

notami, které zcela jisté ocenite.

» Vitaminy a mineraly

Dalsi velmi ddlezité prvky v nasem téle, které se spaluji pfi pohybové ¢innosti,
jsou vitaminy a mineraly.
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Nordic walking a nase télo
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Obr. 1 VyuZiti energetickych zdrojd

Vitaminy jsou organické slouc¢eniny nezbytné pro Zivot, zdravi a rdst or-
ganismu. Plsobi jako katalyzatory chemickych reakci, neobejde se bez nich
uvolfiovani energie, metabolickd regulace ani stavba tkani. Rozdélujeme je na
vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a ve vodé (B, C, H).

Mineralni latky jsou dlleZitou soucasti vyZivy a vyznamnymi stavebnimi
prvky. Reguluji osmoticky tlak a udrZuji rovnovahu tekutin. Tyto anorganické
slouceniny si organismus nedokdze sam vytvorit. Pricinou ztraty mineralnich
latek mlze byt nadmérné poceni, a proto bychom je méli v pribéhu chlize dopl-
novat. Tvorfi priblizné 4 % télesné hmotnosti.

Dalsf ddleZité informace (napf. nejvétsi vyskyt zminénych l3tek, vhodna stra-
va pred samotnou cestou apod.) jsou shrnuty v samostatné kapitole o vyZivé.



» Nordic walking, srdce a tepova frekvence

Srdce je dutd svalovd pumpa, kterd pracuje nepretrzité po cely Zivot. Pravidel-
nymi stahy neustale precerpava krev do celého téla, a tim umozZriuje jeji obihani
v cévach. Srdce je dulezité nejen kvlli doddvce kysliku a Zivin do jednotlivych
orgadnl a tkani, ale také odvadi odpadni latky a oxid uhlicity. U prdmérného
jedince v klidu tepe pfiblizné 70krat za minutu a jednim stahem vytlaci priblizné
0,07 litru okyslicené krve. Denné tedy provede priblizné 100000 stahd a vytlaci
cca 7000 litrd krve. S vyssi intenzitou pohybu ¢lovéka toto ¢islo samozrejmé
nar(istd a okyslicend krev je pfednostné tlacena do orgdnd, kde je ji potfeba.

Pfi chlzi ¢i podobné aktivité je krev tlacena spiSe do svald, v klidovém rezi-
mu ji nejvice prochazf jatry, ledvinami a mozkem. Srdce ma stejné jako ostatni
organy v téle schopnost pfizplsobovat se danym podminkdm. Pokud budete
organismus dlouhodobé zatézovat, srdce se prizplsobi a zvétsi se. V opacném
pripadé dojde ke zmenseni, které miZe zplsobovat rlizné zdravotni problémy.
Na jejich vzniku a vyvoji se podili nejen nepravidelny pohyb, ale také Spatna Zivo-
tosprava. Oba tyto faktory maji pfimy i nepfimy vliv na obéhovy systém.

Pricinou kardiovaskularnich onemocnéni je vétSinou kornaténi cév, které se
rozviji fadu let bez jakychkoli vnéjsich piiznakd. Postupem ¢asu dochazi k naru-
Seni cévy. Do jeji stény se zacnou ukladat tukové latky, takze dojde k omezeni
pratoku krve a vyssimu tlaku. Ddsledkem toho jsou nékteré ¢asti téla nedo-
statecné zasobovany kyslikem a Zivinami. V horsim pfipadé dochazi k ucpani
cév, coz mdze mit katastrofalni nasledky. V soucasné dobé je toto onemocnéni
jednou z nejéastajsich pritin umrti v Ceské republice.

Pravidelnym tréninkem dochazi ke snizeni krevniho tlaku o 5-10 mm Hg.
Zlepsi se stazitelnost srde¢niho svalu, dojde k vyssi pruznosti a funkenosti cév.
Krevni obéh se pak |épe adaptuje na ménici se podminky. Trénovani sportovci
se dostanou i pod 40 tepl za minutu. Hodnoty nad 80 tep( za minutu v klidu
mohou naznacovat srdecni ¢ jiné problémy. Tréninkem |ze tyto hodnoty sniZit,
¢imz docilite lepSiho prokrveni a Gcinnéjsiho stahu srdce. K dispozici budete mit
vice kysliku jak pro srdce, které |épe funguje a pomaleji starne, tak pro samotny
pohyb & koncentraci. Trénovany jedinec bez velkych vykyv( reaguje na vznikajici
z3té7 a jeho tepova frekvence se daleko rychleji navraci ke klidovym hodnotam.
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Podle pribéhu tepové frekvence pfi zatéZi [ze posoudit trénovanost ¢ netré-
novanost organismu. Abychom si tyto hodnoty mohli také zméfit, musime si
nejprve vysvétlit dblezité pojmy.

U jedincd s kardiovaskuldrnim onemocnénim je nutné o intenzité a typu cvi-
¢eni pfedem informovat |ékare.

» Klidova tepova frekvence

Tato hodnota se nejlépe zméfi rano ihned po probuzeni. Doporucuje se méfit
3 dny za sebou a hodnoty zprdmérovat. Tepovd frekvence se u netrénovanych
jedincd pohybuje okolo 65-75 tepd za minutu u muz{, u Zen byva asi 0 6 tepl
za minutu vy3si. U trénovangjsich osab klesad az pod 40-50 tepd za minutu, do-
konce jsou zndmy pripady u Spickovych vytrvalcl, kdy tyto hodnoty klesly pod
30 tepl za minutu. Podle klidové TF mdzeme tedy hodnotit nasi trénovanost,
prip. sledovat, jak se zlepSujeme béhem delSiho obdobi, kdy provadime pohy-
bovou aktivity. Pokud je klidova TF po urcité dobé nizsi, je jedinec trénovangjsi
nebo vice odpocinuty. Oproti tomu zvyseni tepové frekvence cca 0 10% mize
znamenat nedostatecny odpocinek z pfedchoziho tréninku, stres & nastupujici
nemoc. V takovém pfipadé je vhodné trénink zmirnit ¢ zafadit tréninkové vol-
no.

» Maximalni tepova frekvence

Hodnota maximalni tepove frekvence (TF ) je definovana jako maximalni in-
tenzita tepové frekvence, které je organismus schopen pfi zatéZi dosahnout
a kratkodobé i udrZet. Tato hodnota je spiSe nez tréninkem ovlivnéna vékem
a je individualni. Jeji hodnota se lisi také podle typu a zplsobu zatiZzeni. Napf. pfi
funk&nim vysSetfeni v l[aboratornich podminkach na béhacim pasu ¢&i cyklistickém
ergometru dochazi k naméfeni riiznych hodnot maximalni tepové frekvence.

Jakjiz bylo feceno, hodnota TF__ je ovlivnéna vékem, proto je velmi ddlezité
sledovat a ur¢ovat optimalni intenzitu pohybovych aktivit pfedevsim u starsich

je velmi dileZity ukazatel pro samotny trénink dle tepové frekvence. Sedesati-



lety ¢lovék nem(zZe trénovat dle stejné tepové frekvence jako ¢lovek tricetilety.
Zplsob urceni viastni hodnoty TF__ si popiSeme v dalSich kapitolach.

» Aktualni tepova frekvence

Po vymezeni obou extrém0 tepové frekvence nas bude zajimat i frekvence ak-
tudlni. Aktualni tepova frekvence se odviji dle prlibéhu zatiZeni a trénovanosti.
Trénovany jedinec ma kfivku plynulejsi nezli netrénovany a pfi uklidnéni tato
kiivka klesd daleko rychleji. U kazdého vsak plati, Ze ¢im je intenzita vykonu
vySSi, tim stoupa i tepova frekvence. Dalo by se fici, Ze mezi rychlosti, resp.
intenzitou vykonu a rostouci tepovou frekvenci je pfima Uméra. Toto pravidlo
v3ak plati pouze do urcité hodnoty, pfi které se narlst tepové frekvence zacne
zpomalovat. Tento okamzik se nazyvéa bod zlomu a byva ztotoZiovan s hodno-
tou anaerobniho prahu, kterd je pro aerobni aktivity velmi dlleZita. Pri tréninku
vytrvalosti, udrZzovani télesné kondice nebo hubnuti by tepova frekvence neme-
la tuto hodnotu nikdy presdhnout. Trénink s tepovou frekvenci pod hodnotou
anaerobniho prahu se nazyva aerobni. Oproti tomu pfi provozovani aktivity nad
hodnotou anaerobniho prahu se jednd o trénink anaerobni.

Pri nordic walkingu nds bude zajimat spiSe trénink aerobni (za pristupu kys-
liku). PFi této aktivité by se mél nds tep pohybovat na Urovni stfedné vysokeé az
nizké intenzity (cca 60-75% TF__ ), ponévadz pfi takovéto tepové frekvenci se
hlavnim zdrojem energie stava tuk namisto cukru. Zasoby tuku v téle jsou mno-
honadsobné vétsi nez zdsoby ostatnich latek potfebnych k dodani energie. Navic
je tuk povazovan za mnohem efektivnéjsi palivo. Pfi jeho spalovani nevznikaj
v téle nezaddouci latky, které by zaplavovaly nase télo Gnavou, jako je tomu napr.
u sacharidového zdroje. Je tedy nejlepsim a rozhodujicim zdrojem energie pro
dlouhotrvajici ¢innosti.

Je v8ak dllezité mit na paméti, Ze vseho moc Skodi. Toto réenf plati samo-
ziejmé i pro podkozni tuk. Neznamend totiz, Ze ¢im je jeho tloustka vets, tim
mame lepsi zasoby energie, ze kterych mdzeme béhem nasich ,prochazek” ne-
omezené Cerpat. Mohlo by totiZ dojit k tomu, Ze netrénované télo upfednostni
zasaby glykogenu, tukoveé zasoby necha bez povsimnuti a na nasi postave se to
rozhodné neprojevi.
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