Nordic Walking - pohyb pro v§echny

Pro jeho souclasnou sezonni aktudlnost, nendrocnost, zde mdte nékolik informaci
sestavenych z riznych zdroji:

Pokud jezdite na kole, tak posilujete hlavné svaly na nohou, ne na trupu, na rukou. Dilezitym
celoroénim, hlavné zimnim doplitkem k cyklistice jsou proto dalSi pohybové aktivity —
plavani, na sn¢hu bézky - s uréitymi specifickymi pozadavky.

Obecné neni snadné najit k jizdé na kole univerzalni sport, ktery by vyhovoval v§em. Nékdo
je omezen zdravotné, jiného zase nebavi béhat, potit se v posilovné, 1 pfes svllj rozvoj neni
béhani zdaleka pro vSechny — zatézuje nékteré klouby. Moderni filozofii univerzalniho
pohybu pfinasi severska chuize, tedy Nordic Walking, je to dobry pohybovy (re)start, ale
slouzi 1 jako piijemna relaxace. Vyznavaci tohoto sportu nejsou limitovani fyzickymi
schopnostmi ani vékem. Zakladnim dilezitym pilifem Nordic Walking jsou spravné hole.
Prvni dosazené vysledky, pocity, jsou pak nejen silnou motivaci k dalsi aktivité, ale i
potvrzenim, Ze jednorazova investice do Nordic Walkingu se vyplati.

Technika Nordic Walking

Spravna technika neni slozita, ale ma sva specifika. Dilezita je spravna velikost holi, jejich
vysku zjistite zde. Poté je tieba ptizplsobit délku kroku v soucinnosti se spravnym pohybem
rukou. Nordic Walking hole Vam musi mimo jiné pomoci v chiizi vpied. Nelze je proto davat
pted sebe.

Nordic Walking - pozitiva

Pii spravné technice se tak zapoji az 90% svalstva. To ma za nasledek zvySenou srde¢ni
¢innost a tim je Nordic Walking vhodny nejen jako prevence proti kardiovaskularnim
chorobam. Diky holim, pfenesete ¢ast své hmotnosti na svaly pazi a odlehc¢ite nohy. Proto
mohou, v rdmci moznosti, provozovat Nordic Walking i lidé, ktefi maji néjaké problémy
s klouby dolnich koncetin. Hole vam téz pomohou k narovnani zad pii chtzi. Oproti bézné
chtizi spotiebujete mnohem vice energie. Pfi Nordic Walking mtZete spalit za hodinu az 600
kcal - oproti ,,obycejné* chizi zvysi vydej energie o 40 — 60 %. CoZ se pozitivné projevi na
ubytku ptebyte¢nych tukd.


http://cz-nordicwalking.com/vybaveni
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Vice energie, nez pii Nordic Walkingu, spotfebujete pouze u rychlého joggingu, ale zde
oproti Nordic Walkingu trpi nékteré¢ klouby pfi tlumeni nérazl, které u Nordic Walkingu
odpadaji.

Nordic Walking jako rehabilitacni prostiedek

Nordic Walking 1ze doporucit téz pti rehabilitaci po operaci nohou. V neposledni fadé je tfeba
téz zminit pfinos Nordic Walking na svaly pazi, zejména pro triceps. Tento sval, ktery byva
ve vyssim véku povoleny, je mozné jednodusSe zpevnit pravé za pomoci Nordic Walkingu. Pri
kazdém pohybu ruky vzad, se tento sval aktivuje a tim ho miiZzete bezbolestné posilit.

Nordic Walking 1ze provozovat i v téhotenstvi (doporucujeme poradu s Iékafem). Nordic
Walking zacali provozovat i n&ktefi ¢lenové Revma ligy. S pozitivnim ohlasem. Spravné
poutko na Nordic Walking holich Vam umozni pieneseni sily na hole i v pfipad¢ kloubnich
problému v ¢lancich prsti.

Také pro diabetiky lze Nordic Walking jen doporucit. Pfi takovém zapojeni svalstva a
spotieb¢ kalorii, miize Nordic Walking pouze pomoci.

Nordic Walking hole a ostatni vybaveni

Spravné hole, vhodna obuv a pifijemné prostiedi jsou alfou a omegou piijemného a zazivného
Nordic Walkingu. Ve potfebné o vybaveni se dozvite v sekci "vybaveni".

Nordic Walking - jak zadit

Pokud mate chut’ pro sebe néco udélat, zkuste Nordic Walking pti dvou prochazkéach tydné,
dlouhych alesponi 1 hodinu a budete se za 2 - 3 mé&sice uplné jinak citit 1 fyzicka kondice se
zvysi. Nordic Walking je sice nenaro¢ny, ale pro zvladnuti spravné techniky a s tim
souvisejici klady tohoto pohybu néktefi vyhledaji certifikovaného instruktora.
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Vice informaci:

Abeceda Nordic Walkingu a tipy na nejlepsi prazské trasy jsou TADY (Cistou stopou
Prahou).

Vice se miZete dozvédét rovnéz z relace Ceského rozhlasu, od predsedy Ceské asociace
Nordic Walking Jitiho Strejcka.

http://www.ceskatelevize.cz/porady/10615488477-nordic-walking/

http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-
doma/215562220600095/0bsah/423478-nordic-walking-nove-marie-moravkova-anketa

https://www.youtube.com/watch?v={7PblZip NE

A kde je vhodné v H. Pocernicich péstovat Nordic Walking ?

V HP na jih od Nachodské ulice je dost vhodnych klidng&jSich ulic s rodinnymi domky a
zahrddkami, mlzete odtud pokracovat do Xaverovského haje. Do Klanovického lesa, spiSe
zHP vyjdéde cyklostezkou ¢. 8 100 okolo hornopocernického hibitova, piipadné po
neznacenych cestach okolo xaverovského arealu Big Bos, odtud tieba dale s vyuzitim modie
zna&ené turistické cesty KCT.

Ne kazdy se rad vénuje Nordic Walkingu v bezprostfednim okoli svého domova,

- potom si na kole, vefejnou dopravou (autobus ¢. 221, 303) nebo autem zajed'te do
Klanovic a mlZete se dlouze prochazet v mistnich lesich. Kolo si zde miiZete nechat
v chranéném prostoru nékteré mistni restaurace, ptipadné u Zelezni¢niho nadrazi u
cyklostojanii s uréitou vefejnou ochranou pred zlodgji. Z Uval se do Klanovic snadno
vratite vlakem, z Novych Jiren do HP autobusem ¢. 344, 304 atd. V Klanovickém lese
mimo hlavni cesty n€kde narazite na podmacend mista, za mrazu je zde jistéji.

- Pfipadné miZzete dojet na kole, vlakem, autem do Polabi, kde je okolo Labe dost cest,
zejména pak v lesich severné od Labe.

P. Uzel, cyklokoordinator
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