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Turistika jako €innost prospivajici zdravi a kondici

Chiize je jednou ze zakladnich lidskych lokomocnich ¢innosti. V posledni dobé je vSak
velmi opomijend. Dfive byla fyzicka aktivita soucasti kazdodennich ¢&innosti. Clovék usel
i n¢kolik kilometrii denn€. V nasi spolecnosti sice dochdzi ke zvySovani pozadavki na dusevni
¢innost, ale také k omezovani ptirozené pohybové aktivity ¢lovéka. Soucasny styl Zivota vétSiny
populace nutn¢ vyzaduje urcitou protivahu ve form¢e aktivniho odpoc€inku a navratu k ptirodé.

P&si turistika je nejjednodussi formou aerobniho cviceni. Nevyzaduje zaddné specidlni
vybaveni ani dovednosti. Tuto Cinnost muzete v podstaté vykondvat kdekoliv a kdykoliv.
Turistika vyuziva ptirozeny lidsky pohyb, ktery fyzicky zatézuje cely organismus, a zlepSuje tak
zdravi a fyzickou kondici.

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi ,,stav kompletni fyzické, mentalni
a socialni pohody, ktery se nesestdva jen z absence nemoci nebo vady*. P&si turistika rozviji
vSechny zminéné slozky. Pohyb na Cistém vzduchu, v ptirod¢€ a s prateli ¢i novymi lidmi pasobi
pozitivné jak na fyzickou, tak i duSevni a socialni stranku ¢lovéka. Po pohybové zatézi se clovek
citi uvolnéné, je vykonnéjsi, vyrovnanéjsi a snizuje se jeho citlivost na kazdodenni stres. Pti
aktivitach ve skupiné navazuje Cloveék nové socidlni kontakty, rozviji svou socidlni inteligenci
a snadnéji identifikuje vlastni roli ve spolecnosti.

Zdravotni aspekty pési turistiky stejné jako aerobni aktivity vSeobecné jsou fazeny mezi
jedny ze zédkladnich prvkt prevence civilizacnich nemoci, zejména pak srde¢né-cévnich
onemocnéni, cukrovky II. typu a nadvahy. Aerobni aktivity (provadéné po delsi casovy interval,
se stiedni intenzitou zatéze a za dostatecného piisunu kysliku) vedou k ekonomizaci srde¢ni
aktivity, poklesu krevniho tlaku, zvySeni efektivity transportniho systému kysliku do tkani
azlepSeni metabolismu cukri a tuki. Jsou také idedlnim zpiisobem pro odbouravani
nadbyte¢ného télesného tuku, musi byt vSak doprovazeny také zménou zivotniho stylu
a stravovacich navyki. P&Si turistika vyznamné posiluje pohybovy aparat, zejména pak dolni
koncetiny. Pti Nordic walkingu dochézi také k zapojeni hornich koncetin, ¢imz se z chlize stava
komplexni stimul celého organismu. Kazdému vétSimu péSimu vyletu by vSak mél predchazet
uvodni strecink, podobn¢ by se nemél vynechavat streink zavérecny. Spravné provedeny strecink
pfipravuje organismus na z4téZ a urychluje regeneraci namahanych ¢ésti t€la. Dovoluje citit se
1 druhy den po narocném vyletu svéze a s chuti vyrazit na dalsi taru.

Mira reakce organismu na fyzickou z4téz je odlisna u kazdého jedince, a to v zavislosti na
jeho trénovanosti a dosavadnim zdravotnim stavu. Trénovany organismus reaguje na zatéz
mensSimi funkénimi zménami — napf. nedochazi k tak prudkému narastu srdecni frekvence
a srde¢niho tlaku, télo se zaCind rychleji potit zasluhou efektivnéjsiho systému ochlazovani
organismu. Lidsky organismus je schopny se na fyzickou z4téz postupné adaptovat, mira adaptace
organismu je vSak pfimo imérna sile, délce a frekvenci podnétii. Tedy: Jak Casto sportovat, jak
intenzivné a jak dlouho? Obecné¢ plati, ze pro zlepseni fyzické kondice by se Clovék mél aktivné
pohybovat alespont 40 minut 2-3x tydné s intenzitou zpocatku 60—70 % tepového maxima a po
nékolika tydnech tréninku 70-80 % tepového maxima. (Laické uréeni tepového maxima se urcuje
podle vzorce 220 minus pocet rokli véku u muzi a 226 minus pocet rokli véku u Zen. Pro presné
ureni je potfeba navstivit sportovniho lékafe ¢i specializované lékatské zafizeni provadejici
ZateZove testy.)

Pro turistické novacky, kteti teprve objevuji krasy volného pohybu po svété, je vSak
dilezité aktivné chodit na prochazky a vylety, nebo jednoduse vystoupit z dopravniho prostredku
o n€kolik zastavek diive, a postupem €asu zvySovat tempo ¢i vzdalenost. Veskera télesna zatéz by
vsak méla odpovidat zdravotnimu stavu jedince. V piipadé zavaznéjSich zdravotnich omezeni je
vhodné intenzitu a délku fyzické zatéze konzultovat s oSetiujicim 1ékarem.



