NORDIC WALKING

Nordic walking (NW), neboli severska chlize je dynamicka chiize se specidlnimi
sportovnimi holemi. Tato sportovni aktivita pochazi z Finska a byla vyvinuta z lyzaiského
béhu. Vrcholovi béZci na lyZich a biatlonisté ji ¢asto vyuZivaji k letnimu tréninku. Technika
NW se blizi technice pii klasickém béhu na lyzich. Severska chlize je vSak vhodnd témér pro
vSechny v€kové a vykonnostni kategorie. NaroCnost chiize mlZze byt stupfiovana podle
zvoleného tempa a obtiznosti terénu.

Severska chlize ma vSestranny vliv na ¢lovéka a hlavné velmi pozitivné piisobi na jeho
zdravi. Vyhodou NW oproti bézné chiizi je vyraznéjsi aktivace svalstva celého téla, zlepSeni
posturalniho fizeni, ptasobi ulevu pfi bolestech zad, zvySuje kondici, ma vyssi energetickou
narocnost (vhodné pro spalovani tukll) a v neposledni fad€ ptizniv€ plisobi na nasi psychiku.

Vybaveni

Potfeba jsou specialni hole a optimalni obuv a oSaceni pro delsi, intenzivni chiizi.
Nutno viak podotknout, Ze hole pro NW nelze zamé&tiovat za hole trekové, &i lyzai'ské. Spatné
zvolena hil, pfipadné Spatna technika, mohou negativné piisobit na pohybovy aparat
a zapfiCinit tak bolesti pohybového systému. Coz muize vést ke snizeni zajmu o tuto
pohybovou aktivitu.

Hil se sklada z ergonomické rukojeti, kterd je opatfena specidlnim poutkem. Dale pak
z téla hole, koncového hrotu a plastového kosiku. Pro chiizi na tvrdém povrchu, jako je beton
¢1 asfalt, se hrot opatiuje gumovou nasadou, tzv. botickou.

Hole pro severskou chtizi jsou konstruovany tak, aby byly schopny absorbovat narazy
spojené s chlizi, a nedochézelo tak k prenosu téchto sil do hybného aparatu. Moderni hole jsou
vyrabény ze slitin uhliku. Tento material splituje naroky pro pevnost, ale zarovein 1 pruznost
a ohebnost. Oproti tomu napiiklad lyzaiské hole malo pruzi a nejsou dostate¢né¢ odolné proti
naraziim na tvrdém terénu. Hole pro NW jsou vyrobeny z jednoho kusu, to znamena, Ze
nejsou teleskopické.

Pro stanoveni spravné délky hole je dilezité brat v uvahu vysku postavy, délku
koncetin, fyzické predpoklady, stupenn praxe a dlouhodobé;jsi cile. Nejjednodussi a zaroven
nejpraktictéjsi metodou, jak urcit spravnou délku hole je postavit se rovné s naptimenou
patefi, tak aby hlil smétfovala kolmo k zemi, hrot byl zapichnuty a tthel mezi predloktim a pazi
sviral 90°. Pro zvySeni efektivity NW se pouzivaji hole delsi (fadové o nékolik centimetra).
U zacatecniki se doporucuji spiSe hole kratSi, které umozni rychlejsi zvladnuti spravné

techniky.
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Hul pro nordic walking Trekova teleskopicka hiil



Technika

T¢lo je pti chlizi mirné naklonéno doptedu, pti zvedani holi vychéazi pohyb z ramenou,
hrot hole se zapichuje na urovni paty chodidla pfedni (druhostrann¢) dolni koncetiny, nebo
mirné za ni. Odraz hole je veden z poutka hole. Je dulezité, aby se béhem ptenosu sily z hole
a pohybu horni koncetiny pfiliSné nezvedalo rameno. Pfi doSlapu pfedni nohy nepropindme
nohu v koleni, naopak je mirné pokrcend, aby pruzila, naslap je veden na patu chodidla. Cela
souhra pohybt pi1 NW, diky odpichu hole a odrazu chodidla na opacné stran¢ téla ve stejny
okamzik, je popisovana jako ,kiizmochodni® pohyb. Po dokonceni kroku a odpichu se cely
cyklus opakuje v obraceném potradi

Pokud jdeme z kopce doli, je té€lo v pfimém sméru bez naklonu, déldme kratsi kroky a
pomahame si pruZzenim v kolenou a tlaky tlumime zapojenim stehennich a lytkovych svali.
Hulky zapichujeme za sebou.

Pti chiizi do kopce drzime télo opét v naklonu tak, jako pii chizi v pifimém sméru,
prodlouzime krok a odraz vychazi ze zadni ruky a nohy soucasné. Hiilky zapichujeme
maximalné na Groven paty piedni nohy, nikoliv pied sebou.

Prvni krok: hole mé&me za sebou Druhy krok:  chytneme madio hole do Tieti krok: odpichnuti, kdyz je ruka fftvrt\'r krok: po odpichnuti otevirame

zavéiene na rukavickach, ruce dlané. 5tale ji tahneme, ale snaiime se s holi za nami, tlagime na ni, £&im# dlaf, poutime na kratkou dobu hil a

v pfirozené poloze. ruku propnout v lokti. pfesuneme vahu na hil a odiehéime propneme ruku v lokti, dynamicky odraz
kloublm. ze zadni nohy, dopad nohy je na patu, hdl

zapichujeme na Uroven paty pfedni nohy.

Vseobecna doporuceni

Pohybovou aktivitu provadime nejméné 3krat tydné. Idedlné¢ ob den. Trvani jedné
cvicebni jednotky je 30 — 45 minut v zavislosti na intenzité zatizeni. PAsmo optimalni tepové
frekvence vypocitame podle vzorce 0,6 . (220 - v€k - TFk) + TFk. TFk oznacuje klidovou
tepovou frekvenci za jednu minutu, kterou zméfime bezprosttedné po probuzeni na vietenni
tepné nebo na krkavici. Optimalni intenzitu zatizeni 1ze kontrolovat za pomoci sporttestru. Pro
kontrolu pohybové aktivity Ize téz doporucit krokomér. Pro udrzeni télesné¢ kondice se
doporucuje vykonat 10 000 kroki denn€é. Dbame na spravné zvolené oSaceni, které umozni
odvod potu a udrzuje tepelny komfort. Kvalitni sportovni obuv by méla byt samoziejmosti.
Béhem sportovni aktivity dopliujeme tekutiny. Dale doporucujeme pied tréninkem dvé
hodiny nejist. Nezapominame na kvalitni strecink pied i po skonceni pohybové aktivity.



