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Vazeni pratelé,

Zit v pohodé znamena byt zdravy. V détstvi a v mladi je pro nas zdravi samozrejmosti. S pri-
byvajicimi léty nas vSak nase télo zacina prostrednictvim nepfijemnych pocitl, tlakd a nékdy
i bolesti upozornovat, ze néco neni v poradku. To byva vétsinou pri¢inou omezovani nasi dosud
bézné Cinnosti a vede nas k vétsi pohodlnosti. Malokdo si vSak uvédomuje, ze k lepsi kondici
staci doprat télu vice prirozeného pohybu, jako je chize. To ovSem ¢asto vyZzaduje zménu nase-
je motivace, odhodlani a vytrvalost. Zacit miZzeme okamzité, chodit mizeme kdekoliv, staci
jen chtit a najit si pravidelné cas. Pobyt v prirode, v parku nebo v lese v nas vyvolava prijemné
pocity, a to nam muze dodat potiebnou energii. Odménou je jak prozitek z aktivniho pohybu,
tak i smysluplné traveni volného Casu, které je prospésné pro télo i dusi. Nemusime mit zadné
slozité a nakladné vybaveni, ani si nemusime zaplatit odbornika, ktery nas bude ucit, planovat
aktivity a bude nas motivovat. Kazdy by mél predevsim zacit sam u sebe, najit v sobé radost
z pohybu a byt aktivni co nejdéle. Zaradite-li chlizi ¢i jiny pohyb do svych pravidelnych tyden-
nich aktivit a date mu stejnou dulezitost jako je setkavani se s prateli ¢i dalSi oblibené ¢innosti,
budete prekvapeni pocitem svézesti a pohody. Vysledky pak na sebe nenechaji dlouho cekat.
Zacatky nejsou lehké, neocekavejte ucinky okamzite, télo a svaly si musi zvyknout. Pravidelny
pohyb se tak stane [ékem mnoha neduh jak fyzickych, tak psychickych. Dobré zdravi nikomu
nespadne samo do klina, je treba pro to néco udélat.

ve

Pési turistika je tou nejjednodussi formou aerobniho cviceni a zaroven nejprirozenéjsi
cestou k dobré kondici, vnitrni pohodé a dlouhovékosti.

Pfeji vam hodné prijemnych chvil a hlavné dlouhodobé pevné zdravi.
autorka
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hybu bez ohledu na vék, zdravotni stav a kondici.
Je idealni startovaci aktivitou, pokud se chcete

pohybové aktivity. Pozor je tfeba davat si hlavné

v neznamém nebo horském terénu, kde je nutné
dodrzovat pravidla, coz mliZze zabranit pfipadnym
problémUim a zranénim, napriklad v souvislosti s ne-
priznivou zménou pocasi.

CHUZE A JEJI
UCINKY NATELO

Chlize je pfirozenou a vhodnou formou po-

vevys

Chlize patfi k zakladnim prostfedkiim v prevenci civili-

zaCnich onemocnéni s mnoha kladnymi dopady na zdravi. “e—

Pravidelna chuze:

ZlepSuje koordinaci a pohyblivost celého téla. Diky pfirozenému fyziologickému pohybu se
vytvari dostatek kloubniho maziva, coz Setfi kloubni aparat. Lidé, ktefi pravidelné chodi,
maji mensi riziko Uraz(l a zranéni, a to diky lepSim rovnovaznym schopnostem i svalové sile.
Prokrveni celého téla vede k lepsi vykonnosti svall, které mohou optimalné pracovat. Tim
se zlepsi i drzeni téla.

Zvysuje hustotu kostni tkané, prispiva tak k vyssi pevnosti a odolnosti kosti, a tim predchazi
vzniku osteoporozy.

Diky napinani a uvoliovani lytkovych svall se uvadi do Cinnosti Zilné-svalova pumpa, a tim
dochazi k dokonalejSimu odtoku Zilni krve z dolnich koncetin, coz snizuje riziko tvorby
kiecovych Zil.

Snizuje pravdépodobnost vzniku srdec¢né cévniho onemocnéni jako je infarkt, mozkova
mrtvice, onemocnéni perifernich tepen a dalSich. Srdce se stava vykonnéjsim, lépe se pro-
krvuje, pracuje ucinnéji, a tim zasobuje [épe organy krvi a potazmo kyslikem. V disledku
pribyvani a rozsirovani sité krevnich vlasecnic se normalizuje krevni tlak.

Optimalizuje lipidové spektrum, snizuje se hladina cholesterolu, zvysuje se citlivost bunék
na inzulin a oddaluje se riziko vzniku a zavaznost cukrovky Il. typu.

Prispiva k optimalizaci télesné hmotnosti zrychlenim metabolismu.
Zlepsuje ¢innost mozku, ktery se lépe prokrvuje, tim i okyslicuje a zlepSuje se pamét.

Pfi chizi se zvySuje produkce hormon jako je dopamin, endorfiny a serotonin, coz zlep3uje
naladu i kvalitu spanku.



CHUZE JAKO VOLNOCASOVA ,
SPORTOVNi DISCIPLINA - VYBAVENI

Chiize ma mnoho riznych podob. Da se provozovat jak ve méstech, nejlépe v parcich, tak
i v prirodé, kde lze volit rozlicny terén - cesty po roviné, v podhUrich nebo horské trekové tury.

Vhodnym dopliikem chize jako sportovni aktivity jsou halky. Pro rozhodnuti, jakou formu
chize zvolit, hraje praveé terén dulezitou roli. Oblibenou chodeckou disciplinou se specialnimi
holemi se v posledni dobé stava severska chlize - Nordic walking (dale NW). Jedna se o jed-
noduchou finan¢né nenaro¢nou a vysoce ucinnou aktivitu, vhodnou pro vSechny vékové kate-
gorie, kde kondice Ci predchozi zkuSenosti nehraji roli. Prvopocatky techniky této chize vznikly
v roce 1997 ve Finsku a odtud se rozsirily do celé severni, nasledné stredni a jizni Evropy. Pri
této kondi¢ni chizi jsou do pohybu zapojovany témér vsechny svalové partie, az 90 % svall
celého téla. Kromé svalli nohou i svaly pazi, ramen a svaly trupu. Zaroven dochazi k odlehceni
nosnych kloub a ke zlepSeni pohyblivosti patere, asto vedouci k Ulevé od pripadnych bolesti.
Podle dynamiky chlize a obtiznosti terénu mize byt energeticky vydej az 0 20 % vyssi nez u béz-
né chlze, coz vede ke zvySeni kondice i rychlejsi
redukci hmotnosti. Pri opore o hole se soucasné

meéni nastaveni pazi a hrudniku, tim se snadné- Terén a typ chiize tak byvd roz-
ji aktivuje branice a zlepsSuji se dechové funkce. hodujici nejen pro piedchozi pFi-
Pyn.amrlck,a chlze s hml.(?ml, tak pvredstavu1e n9:— pravu a vybér vhodného vybaveni
jenidealni pohybové cviceni pro vSechny zdravé, jako jsou hiilky, obuv, obleceni,
ale i pro zdravotné oslabené jedince ¢i obézni ale i pro sezndmeni se s technikou
osoby. Pro tento typ chiize je vSak dobré zvolit chiize.

optimalni sklon terénu, ktery umozni po delsi
dobu plynulou chuzi bez prekazek.




OBUV

Na botach se nevyplaci Setfit. Je dllezité, poridit si kvalitni a pohodlné boty, které je dobré
vybirat podle terénu, kde budeme chodit. Pro terény, jako jsou napriklad lesni cesty, je vhodna
lehdi, turisticka obuv s mékci podrazkou. Chodidlo se béhem chlize zahreje a trochu roztahne,
proto by méla byt obuv vétsi. Z tohoto divodu je lepsi nakupovat boty radéji vecer, kdy po ce-
lodenni chizi byvaji nohy mirné oteklé. Dulezité je, aby podrazka tlumila dopad chodidla na
zem. Pro asfaltové silnice a chodniky se urcité hodi boty s odpruzenou patou. Toto plati bez
vyhrad u zacinajicich chodc(, u lidi s nadvahou a u téch, ktefi maji problémy s klouby. Specialni
boty pro NW maji zkosenou podrazku v oblasti paty tak, aby pri kroku umoznovala vétsi sta-
bilitu nohy. DllezZité jsou také ponozky, které by mély presahovat horni okraj boty, aby se pfi
chlzi neshrnovaly. Ve vysSim véku je velmi dobré pouzivat specialni ponozky, zlepSujici zilni na-

vewvs

pevnéjsi, kotnikové, nepromokavé boty - pohorky. Vyborné se hodi boty s membranou.

Pri vybéru turistickych bot je dlilezité boty po nazuti peclivé a pevné zasnérovat a projit
se v nich. U zimnich bot je nutné zkouset obuv se silnymi ponozkami. Boty pro turistiku v ho-
rach je vhodné vyzkouset i na naklonéné roviné (smérem nahoru i dol), ktera byva dostupna
v prodejnach s outdoorovou obuvi. Pata by se neméla v boté zvedat. Pri zatlaceni holeni dopre-
du by jazyk nemél uhybat do stran a uz vliibec ne tlacit. Pri sestupu nesméji prsty bolestivé na-
razet do Spicky a stlacovat se. Okraj boty by nemél tlacit na Achillovu Slachu. V kotniku by méla
byt citit pfimérena opora. Bezchybné zpracovani obuvi (Siti, lepeni) by mélo byt samozrejmosti.

OBLECENI

Obleceni by mélo odpovidat aktualnimu pocasi. DU-
lezité je, aby bylo pohodlné a prodysné. Doporuco-
vany je funkcni material, ktery dobre odvadi pot,
rychle schne a je prijemny na télo. Vzhledem
k tomu, Ze se pfi chlzi télo zahfiva, je uzitec-
né obleceni ,vrstvit*, aby bylo mozné po-
stupné jednotlivé vrstvy odkladat nebo
pri pripadném ochlazeni se naopak
priobléct. Pro chladnéjsi a proménlivé
pocasi je vhodné si vzit s sebou lehkou
nepromokavou bundu. Na nohy vol-
né kratasy nebo tric¢tvrtecni, pripadné
dlouhé kalhoty z mékkého materialu.
Vhodnym doplrkem za chladného poca-
si jsou rukavice, které pfi chizi s hdlkami
zabranuji i otlaklm.




HULKY

Pro vybér hillek je tfeba rozlisit, zda budeme provozovat dynamickou chlzi Nordic walking
v rovinaté krajiné nebo chuzi v ¢lenitém vétSinou horském terénu, kde volime trekingové hole.

Hulky pro chiizi Nordic walking (NW) - hlavni funkci NW

hilek je dynamika, slouzi k aktivnimu odrazu pfi kaz-
T GRS e dvém kro.ku.v Pri chﬁzi. N.Wj(ve \{,poh}/bu takié horni po,lovina
trekingové hole s holemi téla, aktivné se zapojuje vétsi pocet svall a stoupa ener-
na Nordic walking! geticky vydej.

Trekingové hole - zasadni funkce trekingovych hilek je

opora a ochrana kloub( pfi pfekonavani nerovnych hor-

skych terén(, potokd, pfi ztizeném pohybu v mlze nebo

za tmy. Trekingové hole zajistuji stabilitu, a tim zabranuji
Pro Vybél’ hiilek je rozho- nepﬁjemn)'/m pédﬂm.
dujici material, hmotnost,
délka, télo hole, poutko,
rukojet a hrot.

Vybér spravnych hulek je velmi dllezity, cena neni
vzdy rozhodujici. Hulky je dobré si pred zakoupenim vy-
zkouset, a to nejen zdlvodu spravné délky, ale i odlisné-
ho systému poutek.

MATERIAL HULEK

vevys

je pfi chdzi v rukou témér vnimat. Nejlepsi a osvédcené jsou karbonové hole, které jsou
lehké, pevné a téméf nevibruji. Setrnéjsi s ohledem na kloubni zaté7 je také smés karbonu
a sklolaminatu nebo karbonu a grafitu. Obsah karbonu by mél byt alespori 40 %. Nejméné
vhodné jsou hlinikové hole, které jsou malo stabilni a snadno se mohou ohnout. Navic
prenasi vibrace ze zapésti na loketni a ramenni kloub, a proto se nedoporucuiji.

Trekingové hole musi byt dimenzované na narazy a tlaky, kterym jsou vystaveny pfi
vibrace, aby ochranily ramenni pletenec a krcni pater pred pretizenim. V terénu, kde jsou
obcas potreba ruce (Uchopy za fetézy, vystupky skal apod.) a hlilky jsou na obtiz, je lepSi mit
hilky skladaci, tj. teleskopické, které se daji pfipevnit k batohu, a které kromé skladnosti
umoznuji ménit délku za pochodu.

TELO HULEK

Vyhodou jednodilného téla je mensi hmotnost hlilek a minimalni vibrace. Skladaci

hulky jsou tézsi a diky nestabilnimu kloubu se znacné zvysuje pravdépodobnost vibraci.
Maji vsak vyhodu snadného pripevnéni k batohu.

-10-



DELKA HULEK

Spravnda délka hiilek ovlivriuje techniku chiize.

Délka hiilek musi odpovidat télesné vysce a mé-
reni by se mélo provadét v obuvi, ve které se chodi.

Dva zpusoby nastaveni vysky hole:

Teoreticky: pro ch(izi v rovném terénu lze vypocitat
vzorcem: vySka chodce (cm) x 0,68 s toleranci =5 cm

Prakticky: ve vzpfimeném stoji, s pokréenymi lokty
u téla v uhlu 90° (zdatnéjsi chodci), hllky drzime s poutky
na ruce rovnobézné s télem. Pro méné zdatné plati, Zze Uhel

v lokti je otevienéjsi a hulky tedy mohou byt o cca 5 cm kratsi.

Prilis dlouhé hole se velkou mérou podileji na Spatné technice
a ovliviuji t¢innost chlize.

Pro vystup je vyhodou nastavit si hilky kratsi, nez je zakladni délka - ¢im prudsi ko-
pec, tim kratsi hllky. Pro sestup jsou potreba hulky delsi, s nastavenim kratsSich poutek pro
dobrou oporu rukou. Nékteré hilky maji zaobleny vrsek, coz umoznuje oporu dlani shora.

RUKOJET

Aby zlistalo zapésti stabilni, tj. v prlibéhu celého pohybu v jedné roving, je nutné volit
ergonomicky tvarovanou rukojet. Zamezi se tim nefunkénimu vytaceni zapésti, které by
pri dlouhodobéjsi zatézi mohlo neimérné zatizit klouby ruky. Rukojet pro NW je stihla
a delsi nez u trekingovych holi. Dobra rukojet minimalizuje vibrace pUsobici na pazi.

Material rukojeti byva riizny, bud se jedna o prirodni korek, gumu, plast, neopren nebo
kombinaci materiald.

a) rukojet a poutka
pro Nordic walking

b) rukojet a poutko
pro treking

-11-



ko pa
pu, pri

dlan, hal

POUTKO HULEK

Dobre vybrané poutko je rozhodujici
pro spravnou techniku chiize.

Pro chlzi Nordic walking je dulezité, aby pout-

dlo do ruky. Proto je nutné si hllky pfi naku-
padné vypUjceni, vyzkouset. Poutka umozniuji

optimalni rozlozeni sily ve fazi odrazu, kdy se otevira

ka zUstane diky poutku viset na zapésti a na-

sledné pred odrazem se rukojet dlani pevné sevre. Otvor

pro palec pomaha drzet ruku pri rozevreni dlané po odrazu
hllky u rukojeti. Poutko tak musi zajistit, aby rukojet zlistala

ve stejné poloze i v rozevrené dlani. RozliSuje se poutko pro pravou

i levou ruku. Poutko by mélo byt pevné, mékké, anatomicky tvarované,

konstrukéné jednoduché a lehce nastavitelné tak, aby se neodirala kiize a neomezoval se

krevni obéh. Zaroven musi udrzet pevné hal v ruce i pfi lehkém sevreni rukojeti. Mélo by byt
nastavitelné podle velikosti dlane, ktera bude napriklad v zimé zvétSena o rukavici.

U hiilek pro treking je poutko pouze smycka. Pfi chlzi s témito hdlkami se rukojet
v celém pribéhu chlize pevné drzi, dlan se nerozevira.

HROT, TALIREK A BOTICKY

Hrot je koncova kovova cast
hole, ktera slouzi k zapichovani
a odrazeni od povrchu. Spicka
hrotu byva vyduta dovniti a tim
zabranuje prokluzovani. Nad hro-
tem hole je umistény talirek, kte-
ry zabranuje hlubokému zaboreni
hole do zemé nebo mezi kameny.
Boticky jsou gumové krytky na
ocelovy hrot a jsou pfi koupi hllek
jejich soucasti. Nasazuji se na hrot
hole pfi chizi na tvrdych povrsich
(asfalt, udusana hlina). Funguji
jako tlumice narazt a vibraci. Jsou
vyrobeny z gumy a mivaji proti-
skluzovou Upravu. U trekingovych
holi byvaji zakulacené.

a) hrot pro treking

b) talirky a boticky pro chizi

-12 -
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TECHNIKA CHUZE
OBECNE

Chlize je pro nas prirozeny pohyb a nase télo
je pro ni dokonale vyvinuto. Plati zde vSak zasada:
pohybovat se co nejvice efektivné, tj. aby chlize
byla pro télo co nejméné namahavou a co nejmé-
né nas unavovala.

Aby nam chiize prinasela radost a pohodu, ne-
bolela nas zada, kolena nebo ramena, je treba se
naucit spravnou techniku. Pro jeji zvladnuti je dobré
zacCit s pomalejsi chlizi. Zakladem je spravny postoj téla
a rytmus chiize.

Pri spravném drzeni téla je hlava vzprimena v prodlouze-
ni patefe, vytazena temenem vzhuru (pozor na jeji predsunuté dr-
Zeni), brada rovné, pohled sméfuje vpred pred sebe, hrudnik otevfeny do
prostoru, ramena uvolnéna, rozlozena do Sirky a dold, nikoliv stazena vzad.

Plati, ze trup ma byt mirné predklonén, nikoliv nahrben, panev lehce podsazena, aby se
oplostilo bricho. Pohybem nohy z kycle se zpevni svalstvo hyzdi a zadové svalstvo. Aby koleno
mohlo tlumit dopad celé hmotnosti téla na ostatni klouby dolnich koncetin a patere, musi byt
vzdy pri doSlapu mirné pokrcené. Doslap se provadi naplocho na patu s postupnym odvijenim
chodidla pres jeho vnéjsi hranu az k prstim. Tukovy polstar pod patou doslap zmékci. Aby bylo

mozné kontrolované pokladat patu, je dilezité pfiliS nevychylovat tézisté.
Toho lze dosahnout zkracenim kroku. K nasledujicimu dynamickému
odrazu slouzi prsty, zejména palec.

Nasledkem chlize po vnitfnich hranach chodidla jsou bolesti
v kolenou, kyclich ale i bederni patere. Naklanénim panve na-
pravo a nalevo se zase vice zatézuji zada a kycle.

Zakladem spravné techniky chlze je koordinace pohybu
nohou a rukou. Pfi chizi se pravidelné stfida leva noha
véetné levého boku s pravou paZi a pravym ramenem
vpred a naopak. Dulezitad je pfi tom rotace trupu mezi
osou ramen a osou panve. Tim dochazi k procvicovani
svalll hlubokého stabilizacniho systému. Hluboky stabili-
zacni systém, pokud je dostatecCné aktivovan, chrani pater
pred pretézovanim. Ruce pfi chlizi jsou uvolnéné a kmitaji

ve shodé s pohybem nohou.

Dllezité je, aby se télo pfi chizi zbytecné nevysilovalo. To zna-
mena nezvedat nohy pfilis vysoko a pohybovat se co nejvice bez
zbytecného svalového napéti.
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TECHNIKA CHUZE BEZ HULEK

Paze jsou mirné ohnuté v loktech se stfidavym rytmickym pohybem vpred a vzad. Pri
rychlejsi chlzi se i paze pohybuji rychleji v rytmu kroku. V tom pripadé je dobré je v loktech
vice pokrcit (zkratit), ¢imz dosahneme UcinnéjSiho pohybu celého téla vpred. Zaroven se tak
efektivnéji posiluji svaly ramen azad. Ve srovnani s napjatyma rukama, se zkracenim pazi
podporuje i prisun kysliku a odplavovani odpadnich produktl z namahanych svalu.

SEVERSKA CHUZE - NORDIC
WALKING (NW)

Severska chlGze Nordic walking nas svym zpisobem méni

ve CtyfnoZce. Paze udavaji rytmus chlize a zaroven od-

lehcCuji klouby. Vaha téla se tim rozklada na ctyfi tla-

kové body. Pfedpokladem je drzet hulky blizko téla

tak, Ze noha, paze a hllka na jedné strané je témeér

ve stejné linii. Je treba vyhnout se nekoordinovaneé-

mu pohybu hllkami do stran. Kromé razného kroku

je nutné pohybovat i razné pazemi. Paze pfi pohybu

vzad by se méla natahnout, tim pomoci k rotaci trupu

a k aktivaci dalSich svalll horni ¢asti zad. Dochazi tak

k dobrému prokrveni celého trupu, ramen az k hlavé.

LepSi okyslicovani krve zvysuje vykonnost prislusnych

svalovych skupini v mistech, ktera byvaji chronicky pre-

tizena dlouhodobym sezenim nebo monoténnimi pohyby

v zaméstnani. Vzhledem k tomu, Ze se svalstvo tréninkem

chlze s hGlkami posiluje a souhra jednotlivych svalovych sku-
pin zlepSuje, zvySuje se jejich sta-

bilizac¢ni ucinek na pater. Tim je

mozné dosahnout zmirnéni nebo

dokonce Ustupu chronickych bolesti zad.

Diilezitou roli zde sehrava také rozevirani
a svirani rukou. Ktomu slouzi spravna veli-
kost a nastaveni poutek na htilkach tak, aby pfi
rozevreni dlané zistala hidlka viset na zapésti.
Rytmickymi pohyby rukou lze dosahnout pum-
povaciho efektu. Stfidavym napinanim a uvol-
novanim ramennich a paznich svall véetné svall
rukou se podporuje zilni navrat odkyslicené krve
k srdci. Tim dochazi k rychlejsi svalové regeneraci
a k nasledné lepsi vykonnosti.
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JAKTEDY POSTUPOVAT

Pfivykroceni pravou nohou a zapichnutihlilky seviené levou rukou se vaha téla castecné
prenasi na poutko levé hulky. Nyni dochazi k odrazu, zvednuti levé nohy a k posunu téla
vpred. Zaroven se leva ruka pri pohybu za télo otevira, hilka zlstane viset diky poutku
na zapeésti a prava ruka jde dopredu. Pri dalSim kroku levé nohy vpred provede totéz prava
ruka. Zaroven se leva ruka vraci s otevienou dlani podél téla vpred a pfi dalSim odpichu se
leva ruka opét pevné sevie a odrazi se hulkou od zemé.

Prenastaveni téla na nové fungovani a jeho plné zautomatizovani vyzaduje urcity Cas
a pravidelny trénink, proto je nutné vydrzet!

CHYBY, NA KTERE JE NUTNE SI DAT PRI CHUZI POZOR

Strnuly postoj, zvednuta ramena, toporné drzeni téla, prilis kratké kroky. Pokud se
vice opirame o hulky, pretézujeme svaly krku a ramen. Lze tomu zabranit staZzenim lopatek
dolll a rozlozenim ramen do Sirky. Pfi ztuhlém krku je lepSi nejprve zacit s chozenim bez holi.

Nespravny rytmus pazi a nohou, tzv. velbloudi chlize, kdy jdou leva noha s levou pazi
vpred soucasné a stejné tak i prava noha i prava paze - spravnou diagonalni techniku je
dllezité predem natrénovat.

Nedbala prace s hiilkami. Hilky by nemély slouzit jen jako opora, ale mély by usnadnovat

pohyb vpred. U chlize Nordic walking nedostatecné natazeni paze vzad brani rotaci trupu
a zaroven brzdi moznost rychlejsi chiize.

Prilis kratké kroky malo aktivuji hyzdové svaly a klesa Gc¢inek dynamické chlize.

Velbloudi chiize
spatna koordinace rukou a nohou Spravnad koordinace rukou a nohou
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CHUZE S TREKINGOVYMI HOLEMI
V CLENITEM TERENU

Pri chuzi s trekingovymi holemi se snizuje zatéz dolnich koncetin caste¢nym prenosem vahy
na paze. Hmotnost téla se tak rovnomeérnéji rozlozi, coz prinasi bezpecnost a stabilitu zejména
v Clenitém horském terénu. Na kluzkém povrchu, uzkych cestach, kamenitych polich, hrubém
Stérku nebo snéhu se s holemi lépe udrzuje rovnovaha. Soucasné se také snizuje zatizeni kloub(i
dolnich koncetin.

Hulky chrani kolena pred rychlejSim
opotrebenim, bolesti a otokem zejména

vevys

Chiize s trekingovymi holemi v terénu je
stejné prospésna jako chiize NW, navic
zvysuje svalovou silu zejména dolnich

Dovoli-li to terén, je dobré jit takzva- koncetin a zlepsuje rovnovdzné schop-
né cik-cak, nikoliv stoupat nebo klesat nosti. Pfindsi prozitek z horskych terén.
pfimo prudce po spadnici vzhiru nebo V ndroc¢néjsim terénu zvysuje plicni ka-
dolu. JestliZe to cesta nedovoluje, kolena pacitu.

lze Setrit zkracenim kroku a CastéjSimi za-

stavkami, kdy dochazi k lepsi regeneraci

chrupavky a k mensi zatézi na svaly a Upony v oblasti kolen. Pfi pfikrych sestupech lze chranit
kolena také oporou o obé hiilky zapichnuté do terénu pod nohama, a pak teprve provést krok
doll. Tim paze a ramenni klouby odeberou velkou ¢ast zatéze. Kolena pri doslapu nepropina-
me, abychom zabranili narazu na jejich vnitrni struktury. Hole je tfeba klast co nejblize k télu,
abychom zabranili smeknuti se hrotu hilky v Clenitém terénu.
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JAK CASTO,
JAK DLOUHO
A JAK RYCHLE

Aby byla chlize opravdu bezpeé¢nym a tc¢innym
prostredkem nejen ke zlepSeni zdravi a kondice,
pripadné prispéla k redukci hmotnosti, je treba si
uvédomit a respektovat nékolik dllezitych zasad.
Predevsim je to aktualni zdravotni stav, soucasna
fyzicka kondice, predchozi trénovanost, ale i zvole-
ny terén, jeho narocnost a také doba trvani predpo-
kladané vychazky ci tary. Predpokladem pro vyse uve-
dené benefity je chodit pravidelné, a to minimalné 3x tyd-
né, lépe 5x a pokud c¢as dovoli i kazdy den. Zde plati ¢im Castéji,
tim lépe. Délka chtize je individualni. Neméla by byt kratsi nez 20 mi-
nut. Doporucuje se 45-60 minut. Opét plati ¢im déle, tim |épe. To vSak neplati o intenzité chlize.

Zvolit spravné tempo, které je dano vysi srdecni frekvence (TF, pocet tepli za minutu)
je velmi individualni zalezitost. Optimalni je znat rozpéti srdecni frekvence, pfi které je vhod-
né chlzi realizovat. U osob s riznym zdravotnim oslabenim je dobré svij stav konzulto-
vat s lékarem, pripadné prostrednictvim zatézového testu si nechat stanovit individualni
rozpéti srdecni frekvence pri zatézi. Toto rozpéti pak prostrednictvim Sporttesteru (chytré
hodinky pro méreni tepové frekvence v priibéhu zatizeni) pri zatézi respektovat. Jestlize neni
k dispozici méri¢ tepové frekvence, je mozné si tep zméfit s nizsi presnosti prilozenim ukazo-

vacku a prostrednicku na kr¢ni tepnu nebo na vnitrni zapésti.
Puls se takto méri 15 sekund a vynasobi Ctyrikrat. Pro
stanoveni rozpéti optimalni tepové frekvence pri
vykonu je zasadni urCeni maximalni tepové frek-
vence (TF max) dané vzorcem 220 - vék. Tepova
frekvence doporucovana pro chuzi tak, aby-
chom se pohybovali v aerobnim rezimu, se
vypocte v rozpéti 50-75% maximalni TF (pro
zjednoduseni odeCtem 1/3 od TF max).

Nejpohotovéjsi a nejsnadnéjsi metodou
jak kontrolovat intenzitu zatéze, je udavat
tempo podle tzv. ,,konverzacniho testu*,
kdy lze pfi chdzi mluvit v kratkych vétach

(souvisle alespon tfi slova), bez lapani po de-
chu a zalykani. Jakmile jsme schopni fici jen jed-
notliva slova, je tfeba tempo zvolnit.
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KONTROLA INTENZITY ZATEZE

Pro lepsi orientaci lze rozmezi TF v zatéZovych pasmech podle zdravotniho stavu, tréno-
vanosti a cile tréninku rozdélit takto:

Zdravotni pasmo je doporucované pro novacky a osoby s kardiovaskularnim
omezenim, a je dané rozmezim 50-60 % maximalni TF.

Pasmo zvyseného spalovani tuki a stabilizace obéhového systému je v roz-
mezi 65-75 % maximalni TF.

Kondicni pasmo pro vytrvalostni trénink pro aktivni sportovce je dano rozmezim
70-85 % maximalni TF.

Jako kontrolni parametr zatéze lze stanovit
tzv. ,,zotavovaci puls“. Je dan dobou, kterou télo
potrebuje k dosazeni klidové TF po zvolené zatézi.
Podle tohoto parametru lze posoudit momentalni
vykonnost. Jestlize télo potrebuje k zotaveni maxi-
malné 3 minuty, jde o skvélou kondici. Do 5 minut
je to uspokojujici a dobry vysledek. Nad 5 minut je
zotavovaci faze prilis dlouha. Je tedy nutné pozvol-
nym cilenym tréninkem zvysit uroven vykonnosti.

Prirozené tempo chiize je kolem
4-5 km/hod, vyjadreno poctem
90-110 krokii za minutu, tedy
6000 krokii za hodinu.

Sportovat by mélclovék pravidelné, pfimérené a zatéz zvysovat postupné.

Rozhodné neni dobré zacinat nahle a bez ohledu na momentalni kondici a pripadné
zdravotni oslabeni. Riziko UrazU, pretizeni a dalSich problém(, které casto vyusti v bolesti, hrozi
v pfipadé precenéni svych moznosti.

Na zacatku a na konci pohybové aktivity je diilezité se protahnout, nejlépe prostred-
nictvim strecinku, kdy se svaly uvolni a pripravi na vykon, pripadné zrelaxuji po zatézi. Pred
vykonem je vhodné zaradit i par jednoduchych zahrivacich cvikd. Tim se podstatné snizi
riziko neprijemného poskozeni svall, vazivového aparatu a kloubnich struktur.

Konzultace s lékarem je vhodnd, pokud trpite onemocnénim jako je napriklad vysoky
krevni tlak, ischemicka choroba srdecni, bolesti kloubii a podobné. Nezbytna je vsak u cuk-
rovky, vzhledem k tomu, Ze toto onemocnéni je Casto provazené zavaznym poskozenim cév no-
hou. Banalni otlak pak muze vést k tézkému postizeni celé koncetiny (snét). Z pocatku je nutné
volit kratsi dobu chlize a postupné ji prodluzovat.
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CHUZE A JEJi EFEKT PRI SNIZOVANI
HMOTNOSTI

Spole¢né se zménou stravovacich zvyklosti hraje chlze téz vyznamnou roli pfi UspéSném

dlouhodobém snizovani hmotnosti. Celkovy vydej energie pri fyzické aktivité zavisi na
hmotnosti jedince, délce aktivity, typu a narocnosti. Pro optimalni spalovani tuku
u obéznich jedincii by TF méla byt mezi 50-60 % TF max, kdy se pohybuje v rozmezi
90-110 tepii/min. Doporucuje se intenzitu chlize zpocatku nezvySovat, dllezity je aerobni

Cim delsi je doba aktivniho pohybu, tim

je i rychlejsi latkova vyména, ktera ve
svalové tkdni pretrvavd jesté mnoho
hodin po skonceni aktivity a tim se za-
sadné zveda energeticky vydej.
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rezim. PFi vy$si intenzité se télo dostava
do anaerobniho rezimu, kdy se ve svalech
zaCne vytvaret kyselina mlécna, ktera
zpUsobi Unavu a bolest. Aktivita (chlize)
pfi snizovani hmotnosti by méla trvat déle
nez 30 minut. Tuky se zacnou spalovat az
po tomto intervalu. Proto je vyznamné
pfi snizovani hmotnosti prodlouzit dobu
trvani pohybové zatéze (chlize) co nejvice,
aznajednu hodinui déle.



JAK SE POHYBOVAT
V PRiRODE

nutné ji chranit.

Pravidla pobytu v pfirodé jsou dana
zakonem €. 114/1992 Sb.

Chovani v lese a vstup do lesl upravuje
zakon ¢. 298/95 Sb.

Pro Sirokou verejnost byly zverejnény
Klubem ¢eskych turistl obecné platné
zasady. Zde jsou uvedeny:

V pfirodé se pohybujte tak, abyste
ji neposkodili, a zaroven se chovejte
ohleduplné k jinym navstévnikim.

Pfed kazdym vyletem je vhodné si trasu rad-
né naplanovat. Volba trasy by méla vzdy odpovidat
urovni vasich zkusenosti a vybaveni.

Délku a narocnost tras volte Umérné svému véku, zdravotnimu stavu, fyzické zdatnosti a te-
rénnim a povétrnostnim podminkam.

Turistickou vystroj a vybaveni méjte vzdy v dobrém stavu a takovou, aby odpovidala druhu
pohybu, terénnim a povétrnostnim podminkam.

Dbejte na svoji osobni bezpecnost (pfilba, bryle, krémy s UV filtrem), méjte vzdy pfi sobé za-
kladni potreby pro poskytnuti prvni pomocii dostate¢né mnozstvi tekutin a jidla.

Edice map Klubu ¢eskych turisti pokryva celé tzemi CR. Ma jednotné méfitko 1:50000, jed-
notny obsah i formu, coz je vyhodou pro snadnou orientaci. Obsah mapy se sestava z turi-
sticky znacenych tras. Tyto mapy obsahuji téz znacené cyklotrasy a lyzarské bézecké trasy.

Respektujte pravidla a zakazy, budte ohleduplni.

| v pripadé, Ze neni zakazana chlze v soubéhu s lyZarskou trasou, nechodte nikdy v lyzar-
skych stopach ani v pasu 0,5 m na kazdé strané od nich.

V Useku, kde pési znacena trasa vede v soubéhu s vyznacenou cyklotrasou, se pohybujete
v pravé poloviné cesty tak, aby vas cyklisté mohli predjet nebo minout.
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KOMPENZACNI CVICENI V RAMCI
PRIPRAVY NA CHUZI A PRO
ZAVERECNOU REGENERACI

vevs

ly a tim byly i méné zranitelné, vyplati se vénovat par minut cvic¢eni pred zatézi, je-li cas a chutiv pribé-
hu chiize a hlavné nezapomenout na zavére¢nou regeneraci. Uvodni minuty je dlleZité vénovat hlav-
né zahrati, mirnému protazeni a posileni zatézovanych svalli. Predejde se tak moznym drobnym
zranénim. Zavérecné protaZeni a relaxace podporuje zklidnéni organismu a odplaveni produktii
latkové vymény (kyseliny mlécné) z namozenych svalui a tim i dosazeni rychlejsi regenerace.

Cvicit lze bez hiilek ale i s htilkami. yhodou je, Ze hole mohou poslouzit jako nacini (pro zvy-
Seni ucinnosti cviku) nebo jako opora pro stabilni vychozi polohu cviku, zejména pfi protahovani.

POSILOVACI CVICENI

Budete-li se vénovat chlzi pravidelné, zacnou vam silit svaly dolnich koncetin, pokud vyuZijete
hiilek, budete navic posilovat svaly hornich koncetin i zad. Jestlize chcete tento efekt jesté zvysit,
doporucujeme béhem chlize nebo po ni cilené posilovaci cviceni, které naleznete v této pfirucce.

PROTAHOVACI CVICENI

Spravné protazeni zkracenych ¢i opakované namahanych svalovych skupin prispiva
k lepSimu vykonu, k vétSimu rozsahu pohybu, ke kompenzaci svalové nerovnovahy vzniklé
jednostrannym zatiZzenim, a tim také ke zlepseni celkového drzeni téla.

ZASADY DULEZITE PRI PROTAHOVANI

1. Nikdy neprotahujte vychladlé svaly. Zahrati, at uz pozvolnou chiizi, nebo zahrivacimi
cviky (viz fotograficka dokumentace) by mélo trvat 5-10 minut. Pokud nebudete mit
pred chlzi na cviceni ¢as, v prvnich 10 minutach zvolte pomalejsi chiizi. Teprve potom
zvysujte tempo az ke své tréninkové tepové frekvenci.

2. Pri protahovani zaujméte stabilni polohu. U cvik(l provadénych ve stoji, kdy svalovy
korzet navic zajistuje antigravitacni funkci, je vyhodou opora o hulky.

3. ProtaZeni svalll provadéjte zvolna, pomalu, pod védomou kontrolou. V krajni poloze
setrvejte 20-30 sekund. Nehmitejte, nesvihejte, nepérujte.

4. Pfi cviceni dychejte pravidelné, nezadrzujte dech. Ucinek protazeni mizete zesilit
kratsim nadechem a delSim vydechem.

5. Cviky obménujte a volte rtizné varianty.

6. Zavérecné protazeni neprovadéjte s prilis velkym odstupem po tréninku chiize.
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CVICENI
OBRAZOVA CAST




DYNAMICKE POSILENi SVALU NOHOU o
DO PODREPU, UVOLNENI RAMENNICH KLOUBU

ZAHRIVACI CVIK

Postavte se do stoje mirné
rozkro¢ného, trup lehce naklonte
vpred. Hulky drzte vodorovné

v obou rukach ve stredu jejich délky.
Nyni vedte obloukem pravou do
predpazeni, levou do zapazeni.

S podrepem vymeénte ruce, levou
do predpazeni, pravou do zapazeni.
Nékolikrat dynamicky opakujte.
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DYNAMICKE POSILENi SVALU NOHOU CHUZi
NA MISTE S NiZKYM ZDVIHEM KOLEN

ZAHRIVACI CVIK

Vzprimené se postavte, pripazte, ruce pokrcené v loktech se lehce opiraji
o hulky zapichnuté pred télem. Nyni odlehcete pravou nohu, pokrcte ji v koleni

a postavte ji na Spicku. Zpét do vychozi polohy. Totéz provedte levou nohou.
Pohyb nohou stridaveé zrychlujte a zase zpomalte.
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PROCVICENi SVALU CHODIDEL
ZAHRIVACI CVIK

Postavte se do vzprimeného stoje, predpazte, lokty mirné pokrcené se opiraji
o hullky zapichnuté pred télem. Nyni preneste vahu na Spicky nohou, zvednéte
paty, vydrz. Pomalu prenasejte vahu na paty, zvednéte Spicky. Oporou o htlky
udrzujte rovnovahu. Nékolikrat opakuijte.

-26-



DYNAMICKE POSILENi SVALU NOHOU o
DO PODREPU, UVOLNENI RAMENNICH KLOUBU

ZAHRIVACI CVIK

Vzpfimené se postavte do stoje mirné rozkro¢ného, predpazte, ruce drzi hulky
ve stredu jejich délky ve svislé poloze nad zemi. Nyni pokrcte kolena a bocnym
obloukem zapaZzte obé ruce, hulky ve svislé poloze nad zemi. Zpét do vychozi
polohy. Pohyb nékolikrat opakujte.
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DYNAMICKE POSILENi SVALU NOHOU o
DO PODREPU, UVOLNENI RAMENNICH KLOUBU

ZAHRIVACI CVIK

Vzprimené se postavte do stoje mirné rozkrocného, pokrcte obé kolena,
predpaZzte, ruce drzi hlilky ve svislé poloze ve stfedu jejich délky nad zemi.
Nyni propnéte kolena a bo¢nym obloukem zapaZzte obé ruce, hulky ve svislé
poloze nad zemi. Zpét do vychozi polohy. Pohyb nékolikrat opakuijte.
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DYNAMICKE POSILENi SVALU NOHOU,
PRIPRAVA NA ZATEZ CHUZI
ZAHRIVACI CVIK

-29-

Vzprimeneé se postavte do

stoje rozkroc¢ného, obé ruce,
pokrcené v loktech, se opiraji

o hulky zapichnuté pred télem.
Nyni preneste vahu na pravou
nohu a pokrcte ji v koleni.

Zpét do vychozi polohy.

TotéZz provedte na opacnou
stranu.



UVOLNENi RAMENNICH KLOUBU,
POSILENI SVALU NOHOU

ZAHRIVACI CVIK

Postavte se do stoje rozkro¢ného, pripazte a uchopte hilky pred télem rovné.
Nyni ¢elnym obloukem vychylte paze vpravo do vyse pravého ramene, hiilky

rovné a zpét. Totéz na opacnou stranu.

Stejny pohyb pazemi provadeéjte s pokrcenim stejnostranného kolena a zpét
do stoje rozkro¢ného. Totéz provedte na opacnou stranu.

Pfi pohybu pazemi nezvedejte ramena, nepredklanéjte se ani nerotujte trup.
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ZLEPSENI POHYBLIVOST! RAMENNICH
A KYCELNiCH KLOUBU, ROVNOVAZNE CVICENI

Vzpfimené se postavte, pfipazte, hlilky pred télem, rovné. Nyni obloukem pazi
vpravo vedte hulky rovné do vyse pasu, prava noha krizem pres levou a zpét

do vychozi polohy. Nyni vedte paze s hlilkami pred télem rovné obloukem vlevo
do vySe pasu, pravou nohu unozite vpravo a zpét do vychozi polohy. Nékolikrat
opakujte. Totéz na opacnou stranu. Cvik je naro¢ny na udrzeni rovnovahy.
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POSILENi SVALU NOHOU

Postavte se ve dvojici do
vzprimeného stoje proti sobe.
Predpazte a uchopte hilky rovné
pred hrudnikem.

1. Nynijeden z vas provede podrep,
paze méjte stale napjaté a zpét
do stoje. Totéz provede druhy
cvicenec.

2. Podrep muzete provadét
soucasné. Cim niZe jdete do
podrepu, tim je to pro posileni
svalli nohou ucinnéjsi.
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POSILENi SVALU NOHOU

Postavte se ve dvojici proti sobé, mirné se rozkrocte, predpazte a uchopte obé
hilky na obou koncich. Nyni provedte podrep a vratte se do stoje. V priibéhu
pohybu se vzajemné vyvazujte. Nekolikrat opakuijte.

Nezaklanéjte hlavu, neprohybejte se v bedrech, trup drzte rovné.
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POSILENi SVALU NOHOU,
PROTAZENI ZADOVYCH SVALU

Postavte se do podrfepu mirné
roznozného, trup lehce naklonte
vpred. Predpazte, lokty mirné
pokréené, ruce drzi obé hiilky
zapichnuté pred télem.

1. Nyni se oprete o hlilky
a provedte podrep, hyzdé
sunte lehce vzad. Zada zlstavaji
napfimena, vydrz. Vratte se
do vychozi polohy. Nékolikrat
opakujte.

2. Chcete-li intenzivnéji posilovat
svaly nohou, jdéte do hlubsiho
podrepu.
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ZVEDANI Z I:ODIVREPU,
POSILOVANI SVALU PAZIi A NOHOU
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Postavte se do vzpfimeného
stoje, predpazte, ruce pokrcené
v loktech se opiraji o hilky,
zapichnuté pred télem. Nyni
pokrcte kolena a zavéste se

do hilek. Panev podsazena.
Pomalu napinejte ruce

v loktech a silou tlacte hilky
do zemé, zvedejte se do stoje.
Nohy by vam mély pomahat jen
malo.

Po celou dobu cviceni zlistava
trup napfimeny, nezvedejte
ramena, nepredsunujte hlavu.



POSILENi SVALU NOHOU A PAZi

Postavte se do vzpfimeného stoje, predpazte, lokty mirné pokrcte, hilky drzte
zapichnuté pred télem. Nyni provedte vypad levou nohou vpred. Levou nohu
pokrcte v koleni asi do Uhlu 90 stupnd, pokrcte pravé koleno tésné nad zem,
trup zGstava stale napfimeny, vydrz. Pomalu se oporou o hlilky vratte do stoje.

Totéz na opacnou stranu.
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POSILENi SVALU NOHOU,
PROTAZENI PRSNICH SVALU VE DVOJICI

Postavte se zady k sobé co nejblize, zapazte a uchopte hulky rovné za zady
ve vysi hyzdi. Provedte vypad pravou nohou vpred, levou nohu sunite vzad.
Ruce se za télem stale drzi hulek. Zpét do vychozi polohy.

Totéz provedte na opacnou stranu.
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POSILOVANi HYZDOVYCH SVALU

Zapichnéte hulky pred sebe na Sirku boku, pokrcte kolena, provedte naklon
trupu a oprete se o hulky. Nyni zanozte pokréenou levou nohu v koleni.

V tomto postoji chvilku vydrzte a nasledné zvednéte levou nohu o trochu vyse.
Zpét do vychozi polohy. Totéz na opacnou stranu.

Zada zlstavaji naprimena, neprohybejte se v bedrech, hlavu nezaklanéjte
ani nepredklanéjte.
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POSILENi SVALU RUKOU A PRSTU

Vzprimeneé se postavte,
predpazte, lokty mirné pokrcte,
prava ruka nad levou. Obé

ruce drzi halky ve stredu jejich
délky pred télem. Nyni silou
prstu stisknéte hilky, vydrz

a uvolnéte. Nékolikrat opakuijte.
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ZLEPSENi POHYBLIVOSTI RAMEN A LOKTU

Vzpfimené se postavte, vzpazte, hilky drzte rovné nad hlavou. Nyni skrcte lokty,
paze u téla, hilky rovné pred télem ve vysi ramen a zpét do vychozi polohy.
Nékolikrat opakujte.
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ZLEPSENI POHYBLIVOSTI PATERE DO ROTACE

Vzpfimené se postavte, skrcte lokty, hllky drzte rovné pred télem ve vysi ramen.
Nyni pretocte trup vpravo, hlava rotuje vlevo a zpét. Totéz na opacnou stranu.
Nékolikrat opakujte.
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ZLEPSENI POHYBLIVOSTI PATERE DO ROTACE

Vzpfimené se postavte, paze skréené v loktech pred télem, hilky ve vysi ramen,
rovné. Nyni rotujte trupem vlevo, paze do predpazeni, zpét do vychozi polohy.
Totéz na opacnou stranu.
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ZLEPSENI POHYBLIVOSTI PATERE DO ROTACE

Vzpfimené se postavte, vzpazte, hilky nad hlavou rovné. Nyni rotujte trup vlevo.
Hlava sleduje pohyb trupu. Vydrz a zpét do vychozi polohy. Totéz na opacnou
stranu. Neékolikrat opakujte.
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PROTAZENi POSTRANNiICH SVALU TRUPU

Postavte se do stoje rozkro¢ného, vzpazte, hlilky nad hlavou rovné.
Nyni se uklonte vpravo, vydrz a zpét do stoje. Totéz na opacnou stranu.

Pri uklonu se nepredklanéjte ani nezaklanéjte.
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PROTAZENi PRSNiICH SVALU A SVALU RAMEN

Postavte se do stoje mirné rozkro¢ného, vzpazte zevnitf, hlilky nad hlavou,
rovné. Nyni pokrcte lokty, hlilky sunte za ramena a zpét do vzpazeni.
Nékolikrat opakujte.

Nepredsunujte hlavu, neprohybejte se v bedrech.
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PROTAZENi PRSNiCH SVALU, SVALU RAMEN
ATRUPU DO UKLONU

Postavte se do stoje mirné rozkro¢ného, ruce pokrcené v loktech, hllky v oblasti
ramen, rovné. Uklonte se vpravo a zpét do vychozi polohy. Totéz na opacnou

stranu.

Pri uklonu se nepredklanéjte ani nezaklanéjte.
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POHYBLIVOST PATERE DO ROTACE

Postavte se do stoje mirné rozkro¢ného, ruce pokrcené v loktech, hllky v oblasti
ramen, rovne. Nyni rotujte trup vlevo a zpét do vychozi polohy.
Totéz na opacnou stranu.

Pater v pribéhu rotace zlistava naprimena.
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PROTAiENOi SVALU BOCNi STRANY TRUPU
A SVALU NA VNEJSI STRANE PANVE

Postavte se do stoje zkfizného, leva noha pres pravou, vzpazte, hilky rovné
nad hlavou. Nyni se uklonte vpravo, panev lehce vysunte vlevo, vydrz a zpét

do vychozi polohy. Totéz provedte na opacnou stranu.

Nepredklanéjte se ani se nezaklanéjte.
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PROTAZENi SVALU BOCNi STRANY TRUPU

Postavte se do stoje mirné rozkrocného, dvojice vedle sebe.
Vzpazte a uchopte se vzajemné za pravé a levé ruce. Pevné se drzte a vychylte

trup do strany od sebe. V této poloze chvili vydrzte a pomalu se vratte do vychozi
polohy. Nékolikrat opakujte a nasledné si vyménte strany.
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PROTAZENi POSTRANNiICH SVALU TRUPU

Postavte se ve dvojici proti sobé, hllky uchopte na obou koncich a vzpazte.
Nyni pomalu provedte Uklon na jednu stranu, vydrz a zpét do vychozi polohy.
Pohyb opakujte na opacnou stranu.
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PROTAZENi SVALU NA PREDNi STRANE TRUPU
A SVALU RAMEN

Postavte se zady k sobé, vzpazte a uchopte pevné obé hiilky rovné nad hlavou.
Nyni vyvéste trup vpred. Vydrz a zpét do vzpfimeného stoje.

Nezaklanéjte hlavu, nepokrcujte kolena, neprohybejte se v bedrech.
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PROTAZENi PRSNiCH SVALU A SVALU RAMEN

Postavte se zady k sobé. Zapazte a uchopte obé hiilky za zady rovné.
Nyni soucasné naklonte trup vpred, vydrz a zpét do vychozi polohy.

Nezvedejte ramena, nepredsunujte hlavu, neprohybejte se v bedrech,
nepokrcujte kolena.
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PROTAZENi ZADOVYCH SVALU
A POSTRANNICH SVALU TRUPU

Postavte se ve stoji rozkroCném proti sobé, rovné se predklonte, vzpazte zevnitr
a drzte halky. Nyni vytocte trup na jednu stranu, vydrz a zpét do vychozi polohy.
TotéZ na opacnou stranu.
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PROTAZENI SVALU NA VNIOTIviNi STRANE
RUKY A PRSTU

Postavte se proti sobé, mirny stoj
rozkroCny, predpazte, vztyCené
dlané prilozte celou plochou na
sebe, prsty sméruji nahoru.

Prvni varianta: Nyni jeden

z cvicencu sklopi dlané, prsty
zatlaci Sikmo smérem k partnerovi,
vydrz a zpét do vychozi polohy.
Totéz na druhou stranu.

Druha varianta: oba cvicenci vedou
dlan i prsty vnéjSim obloukem

do pozice prsti smérujicich dold,
vydrz azpét do vychozi polohy.
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PROTAZENi SVALU ZAD A ZADNi STRANY NOHOU

Postavte se do stoje rozkro¢ného, vzpazte, hlilky nad hlavou, rovné.
Nyni provedte rovny predklon a nasledné hluboky ohnuty predklon.
Postupné se kulaté obratel po obratli napfimujte, hilky vedte podle
téla az do vzpazeni nad hlavu.
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PROTAZENI SVALU RAMEN A PRSNiCH SVALU

Postavte se do stoje mirné rozkro¢ného, zapazte a uchopte hulky ve vysi hyzdi
rovné za télem, dlané sméruji vzad. Nyni pomalu zvedejte paze vzh(ru aZ ucitite
tah v ramenou a na predni strané trupu. Zpét do vychozi polohy.

Neprohybejte se v bedrech, nezvedejte ramena, nepredsunujte hlavu.
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PROTAZENI SVALU RAMEN, VZPRIMOVACU TRUPU
A ZADNI STRANY NOHOU

Vzprimené se postavte do stoje mirné rozkro¢ného, zapazte a uchopte halky
ve vysi hyzdi rovné za télem, dlané sméruji vzad. Nyni pomalu zvedejte paze az

ucitite tah v ramenou a zaroven se kulaté predklanéjte, vydrz a zpét do vychozi
polohy.
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CVICENI ROVNOVAHY
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Vzprimeneé se postavte, ruce
pokrcené v loktech oprené
o htlky zapichnuté pred
telem. Nyni zvednéte pravou
nohu, pokrcenou v koleni,
vydrz. Pokud se vam dari
drzet rovnovaha, mlizete
zvednout halky nékolik
centimetrd nad zem.

Zpét do vychozi polohy.
Totéz provedte na opacnou
stranu.



CVICENI ROVNOVAHY
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Vzprimeneé se postavte,

ruce v predpazeni drzi hilky
rovné. Nyni zvednéte pravou
nohu, pokrcenou v koleni,
vydrz. Zpét do vychozi
polohy. TotéZ provedte

na opacnou stranu.

Nezvedejte ramena,
nepredsunujte hlavu,
nekulatte zada.



CVICENI ROVNOVAHY
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Postavte se na pravou nohu,
levou nohu zanozte, Spicka
levé nohy se opira o zem,
vzpazte, drzte hulky nad
hlavou rovné. Nyni naklonte
trup mirne vpred. V této
poloze chvilku vydrzte.

Nasledné se vratte do
vychozi polohy.
Totéz na opacnou stranu.

Trup zGstava v naklonu
vzprimeny, zada se nekulati,
hlava je v prodlouzeni trupu.



NAPRIMENI TRUPU, ZPEVNENioBIv!I§NiCH
A HYZDOVYCH SVALU

Postavte se do stoje rozkro¢ného, pripazte, hlilky rovné pred télem ve vysi kycli.
Nyni silou pritlacte hulky k télu, napnéte brisni a hyzdové svaly a vytahnéte

se vzhiru za osou hlavy. Neprohybejte se v bedrech, nezvedejte ramena,
nepredsunujte hlavu. Uvolnéte. Nékolikrat opakujte.

-61 -



NAPINANi A POSILOVANi OHYBACU PAZi
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Vzprimeneé se postavte do
stoje rozkrocného, pripazte,
mirne pokrcte kolena,

hilky drzte za zady rovné

a podsunte je pod hyzde,
dlané vpred. Nyni lehkym
pokrcéenim paziv loktech
tahnéte hilky silou vzhiru
proti hyzdim. Nepredklanéjte
hlavu, nezvedejte ramena,
divejte se po celou dobu
pred sebe. Uvolnéte a zvolna
se vratte do vychozi polohy.
Cvik nékolikrat opakujte.



PROTAZENi SVALU ZAD, RAMEN A PAZi

-63 -

Postavte se do mirného stoje
rozkrocného. Obé hlilky za zada.Pravou
vzpazte a pokrcte loket za hlavu, levou
pripazte a pokrcte loket za bedra. Obé
ruce drzi hiilky za zady. Nyni tahnéte
levou rukou halky dold, az pocitite
napéti na zadni strané pravého nadlokti
a v oblasti pravého ramene. Zpevnéte
hyzdé, neprohybejte se v bedrech. Vydrz
a zpét do vychozi polohy.

Totéz provedte na opacnou stranu.



POSILOVANi KRATKYCH SVALU PATERE
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Vzprimeneé se postavte do
stoje mirné rozkro¢ného,
panev lehce podsadte.
Predpazte, ruce drzi hllky
ve vysSi ramen, rovne, kolena
jsou mirné pokrcena.

Nyni ruce tlacte od sebe,
jako kdybyste hl chtéli
natahnout. Tim se napnou
hluboko ulozené brisni svaly.
Nyni zac¢néte trast holi jako
sitem ze strany na stranu co
nejvyssi rychlosti (drobné
pohyby).

Udrzujte télo zpevnéné

a nepovolujte tah v rukou.
Nezadrzujte dech.



PROTAZEN{ LYTKOVYCH SVALU
A ACHILLOVY SLACHY

Postavte se do vzpfimeného stoje, pravou ruku drzici htlku predpazte

a zapichnéte ji Sikmo pred télem. Nyni provedte krok levou nohou vpred
a pokrcte ji v koleni. Obé chodidla jsou paralelné, nevytaceji se do stran.
Pfeneste ¢ast vahy téla na hlilku. Patu pravé nohy tlacte k zemi.
Vnimejte lehky tah lytkového svalu a Achillovy Slachy.

Vydrz a zpét do vychozi polohy. Totéz na opacnou stranu.

Nezaklanéjte ani nepredklanéjte hlavu, neprohybejte se v bedrech.
Nevytacejte patu protahované nohy dovnitf.
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PROTAZENi SVALU NA ZADNi STRANE NOHY

Postavte se do vzpfimeného stoje, predpazte, obé ruce se opiraji o htlku
zapichnutou pred télem, lokty mirné pokrcené. Nyni prednozte levou nohu,
presunte vahu na pravou nohu a pokrcte ji v koleni, pata levé nohy je na zemi,
Spicku pritahnéte k sobé, az pocitite mirny tah od paty na celé zadni strané nohy.
Vydrz a zpét do vychozi polohy. Totéz na opacnou stranu.

Nevytacejte chodidlo prednozené nohy.
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PROTAZENi SVALU NA PREDNi STRANE STEHNA

Postavte se na pravou nohu, pravou ruku predpazte, lehce ji pokrcte
v lokti a oprete se o hllku zapichnutou pred télem. Levou rukou
uchopte nart levé nohy pokréené v koleni, zatlacte nartem proti ruce,
vydrz a nasledné pritahnéte chodidlo k levé hyzdi.

Panev lehce protlacte vpred. Vnimejte tah na predni strané stehna.
PrinoZte a totéz provedte na opacnou stranu.

Pokrcené koleno levé nohy nevychylujte do strany.
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PROTAZENi SVALU NA VNITRNi STRANE NOHY

Ve stoji rozkro¢ném predpazte pravou pazi, mirné pokrcenou v lokti a oprete se
o hulku zapichnutou pred télem. Levou ruku dejte v bok. Nyni pokrcte koleno
levé nohy do pravého uhlu a s rovnymi zady se predklonte, vydrz. Chodidlo pravé
natazené nohy sunte po zemi vpravo. Vnimejte lehky tah na vnitrni strané pravé
nohy. Zpét do stoje. TotéZ provedte na opacnou stranu.

Hlava je v prodlouzeni patere, neprohybejte se v bedrech.
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PROTAZENi HYZDOVYCH SVALU,
POSILENI SVALU NOHOU

Postavte se ve dvojici proti sobé, mirné se rozkrocte, predpazte a uchopte hulky
na obou koncich. Zvednéte pravou nohu, pokrcte ji v koleni a polozte kotnik

na levé koleno. Trup zlstava naprimeny. Nyni pokrcte levou nohu v koleni,

lehce spustte hyzdé a tlacte zvednuté koleno mirné doll dokud nepocitite tah

v hyzdovém svalstvu pravé nohy. V této pozici vydrzte a vratte se zpét do vychozi
polohy. Obdobné provedte na opacnou stranu.
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POSILENi SVALU RAMEN, RUKOU
A PRSNICH SVALU

Postavte se do stoje mirné rozkrocného, predpazte a zapichnéte obé hilky
Sikmo pred sebe na Sirku ramen. Paze jsou v loktech mirné pokrcené. Nyni se

o hilky oprete a provedte naklon trupu vpred a preneste vahu na zapichnuté
hulky. Zvolna pokréujte obé ruce v loktech. Pomalu se vratte do vychozi polohy.
Nékolikrat opakujte. (Pouze pro zdatné cvicence, s pevnymi hlilkami).
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