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Uvod

Teleskopické hole pouziva mnoho turistd a horolezct, nebot mohou pomahat pfi chuzi
do kopce a z kopce a také mohou zmirnit zatizeni patefe a kloubl dolnich koncetin,
zejména kloubl kolennich. Odlehc&eni je v prvni fadé zprostfedkovano silou zatézujici
hole a zménou drzeni téla, jehoz horni polovina se naklani vice smérem dopfedu.

DosaZeni pfiznivého efektu vyZzaduje spravnou techniku pouzivani holi.

Je potfeba, aby byly hole vySkové nastavitelné a opatfeny drzadly konstruovanymi tak,
aby ruce uzivatele poskytovaly pevnou oporu pfi opirani. Nejdulezitéjsi je pouzivat hole
co nejblize tézisti téla. Ukazalo se, Ze pfi neseni nakladu neni vyrazny rozdil mezi chizi
s jednou nebo se dvéma holemi [1], avSak chlze se dvéma holemi vyznamné zlepsSi
udrZovani rovnovahy nez chize s jednou holi [2].

Ve velké vysSce nebo v chladu nemaji byt hole nastaveny na pfiliSnou délku (pfi drzeni
holi by ruce mély byt nize nez lokty), protoze jinak by doslo ke zhorSeni krevniho obéhu
a ve velmi kratké dobé by prsty uZivatele prochladly.

Vyhody

1. Pfi pouzivani holi spravnou technikou — zejména pfi sestupu — mohou hole pohiltit
nékolik tun hmotnosti za hodinu [3]. Navic, pfi neseni nakladu, snizi hole sily
pusobici na dolni kon&etiny [4, 5] a pochod zpfijemni [4, 6, 7]. Znacné se ulevi
patefi a kloubum, zejména v nasledujicich situacich:

a. pokrocCily vék, nadmérna télesna hmotnost,
b. stavajici onemocnéni kloubl a patere,
c. transport tézkych batohu (napf. na expedicich).

2. Hole mohou zlepSit udrzovani rovnovahy, a tak snizit moznost padu a zranéni
v nekompaktnim terénu.

a. Zvlastni vyznam maji hole pfi chiizi na snéhovych svazich, vihkém povrchu,
pfi pfekracovani vodnich tokl a postupu za snizené viditelnosti (v mize
a v noci).

b. V nékterych oblastech (napf. ve Skotsku) jsou hole uziteéné pfi provéfovani
terénu bazin a vSude, kde je potfeba ovéfit, zda je puda pevna.

c. P¥i brodéni zlepSuji hole rovnovahu a bezpeci, kdyz se pouziji za té€lem ve
sméru toku jako ,tfeti noha"“.

3. PfinoSeni nakladu v nepfili§ strmém terénu snizi hole vnimani fyzické namahy.

4. Hole mohou pfi chlzi udrzet nizkou srdeéni frekvenci, na hodnotach jako na
pocatku vykonu. AvSak v disledku zapojeni hornich koncetin do svalové €innosti
netrva tento efekt dlouho.

a. Toto vySSi zatiZzeni srdce Ize vyuzit pro tréninkové ucely.
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Nevyhody

1. Nespravna technika pouzivani holi. Jestlize je vzdalenost mezi holi a télem pfilis
velka, nejen se do velké miry zmenSi odlehCovaci ucinek, ale navic se projevi velky
toCivy silovy moment. To mize ohrozit rovnovahu.

2. Pokles vnimani rovnovahy. Dlouhodobé pouzivani holi mize oslabit schopnost
udrzovani rovnovahy a koordinace pohybl subjektu. Tato nevyhoda se ¢asem
stale zesiluje a muze vést k problémum pfi udrZzovani rovnovahy, zejména
v obtizném horském terénu, kde uzivatel holi nemuze turistické hole pouzit (tj. na
uzkém hiebenu nebo v lezeckém terénu). Ve skuteCnosti mize byt vysledkem
opravdu Vvétsi riziko nejCastéjSiho typu nehody — padu po uklouznuti nebo
zakopnuti. Z tohoto divodu dochazi k uraziim dokonce béhem pouzivani holi.

3. Snizeni ochranného fyziologického mechanismu: silny tlak a zatéZzové podnéty
jsou velmi dulezité pro vyzivu kloubni chrupavky, také pro trénink a udrzeni
elasticity ,odpruzujicich sval(“. Ustaviéné pouzivani turistickych holi tyto
fyziologicky dualezité stimuly oslabuiji.

4. ZvySeni srde¢ni frekvence v dusledku véts§iho zapojeni svalstva hornich koncetin.

Poznamka: Maximalni zatéz (Wmax) neni omezena vyhradné na svaly dolnich koncetin,
at' s holemi ¢i bez nich. HUl nebo hole pomahaiji rozlozit pracovni zatiZzeni na vice svalu.
Proto je svalova zatéz s holemi vnimana jako snazsi a chuze je pohodIngjsi [6, 7], nebot
horni koncetiny pfevezmou ¢ast prace dolnich koncetin [7, 8].

Spravna technika chtize zabrani pretizeni

Obecné je pro zdravé chodce z fyziologickych ddvodu (systém propriorecepce)
jednodussi osvojit si techniku elastické a klouby Setfici chlize bez pouzivani hualek
a u této techniky chize setrvat.

Z hlediska stupné zatézovani kloubu dolnich koncetin jsou dulezité nasledujici faktory:
e télesna hmotnost (nadvaha),
e hmotnost batohu,

e spravna technika sestupu.

Rovnomeérny pruzny a pérovaci styl chiuze po co nejdelSi dobu rozlozi zatéz a zabrani
maximalnimu Spickovému zatéZovani. To znamena sestupovat malymi, pruznymi kroky
bezpecnou rychlosti, bez béhu a skokl. Kracet po stezce v serpentinach a pfi sestupu si
nezkracovat cestu. Také je tfeba si vybirat jen horské tury umérné viastnim fyzickym
schopnostem.

Jestlize se zdravi turisté a horolezci budou témito radami fidit, mohou se vyhnout
kloubnim potizim i po vice desetiletich intenzivné provozovaného horolezectvi.
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Shrnuti
Pouzivani nastavitelnych holi jako turistické pomucky, zejména pfi chizi z kopce je
prospésné a doporuceni hodné v nasledujicich situacich:
e pokroCily vék, nadmérna télesna hmotnost,
e pfi onemocnéni kloubu a patere,
e pfi noSeni téZkych ruksaku.
V jinych situacich nejsou turistické hole nutné a nemély by se pouzivat — hlavné z divodu
bezpelnosti — nepfretrzité,
Kazdy si musi zvazit vyhody a nevyhody pouzivani holi pro vlastni osobu.
Pfi potfebé pouzit pro postup v obtizném terénu ruce mohou hole prekazet, a proto musi

byt moznost je pfipevnit na ruksak. Je lépe je pfFipevnit Spi¢kami dold, aby se vyloucilo
riziko zranéni osoby za zady.
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Historie predlozeného doporuceni

PredloZzena verze je preklad anglického znéni schvaleného na zasedani Lékarske
komise UIAA v roce 2008 v AdrSpachu — Zdonoveé v Ceskeé republice.

Podkladem pro doporuceni byla predevsim prace Th. Kuppera a spol. [1].
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