Nordic Walking

Uz jste si nékdy na prochazce vsimli téch Silencd, ktefi pobihaji po lese s hllkami ostrou
chlzi? Vyborn&, mizete se mezi né zafadit i vy. Nordic Walking, neboli hilkova chize,
totiz ziskava na oblibé a uvidite, Ze az ji vyzkousite, nebudete se chtit hdlek vzdat ani pfi
bézné prochazce.

Kolébkou tohoto nového sportovniho odvétvi je pravem nazyvano Finsko. Zde se Nordic
Walking vyvinul velmi rychle v lidovy sport; a neni divu, Finové jsou na hole od malicka
zvykli. VIna nadseni se rozsifila po celé Skandinavii a pak i do stredni a jizni Evropy. V
némecky mluvicich zemich ziskava tato aktivita stale vice na popularité. Ve Finsku se
timto zplsobem pravidelné pohybuje celd pétina viech obyvatel, ve Svédsku prechazi
stale vice nad3enci z kole¢kovych lyzi k "hilkové ch(zi", jak se zde Nordic Walking Fika.

Je Nordic Walking vibec sport?

Urcité se mezi sporty da zaradit. I kdyz jej mohou provozovat lidé s horsi fyzickou
kondici, zaleZi na tom, jak tuto chlzi pojmete. Ale nejprve v &islech:

e zvysuje tepovou frekvenci o 5-17 tept za minutu (b&2na chlize ptedstavuje
priblizné& 130 srdecnich tepd za minutu, chdze s holemi - Nordic Walking az 147
tepl za minutu, tepova frekvence se zvysuje az o 13 %)

e zvysuje télesnou spotiebu kalorii diky pohybu s holemi o primé&rné 20 % ve
srovnani s normalni chlzi

e mdze zvysit télesnou spotiebu kalorii aZ 0 46 % (védecky dok&zano, Cooper
Institute Research, Research Quarterly for Exercise and Sports 2002 publication)

V ¢em je Nordic Walking prospésny?

Pokud se zalnete této hllkové chizi vénovat, miZete pocitat s uvolné&nim svalového
napéti v oblasti zddovych a ramennich svald, zvys$ite si pohyblivost patefe, Setfite pfi
chlzi klouby, zejména kolena, a v neposledni fadé& spalujete 400 kalorii za hodinu - takZe
i hubnete. PouZivat hilky se také vyplati pfi chozeni po horach, bez nich si ani horal
nedokaze predstavit vystup (a hlavné sestup) v horach.



Jak zacit s Nordic Walking?

Vyhodou tohoto sportu je, Ze vstupni investice neni nijak vysoka. Staci si poridit
turistickou obuv, vhodné obleceni a hlavné - HOLE. Jak uvadi Ceska asociace Nordic
Walking, je vhodné si vybirat hole z karbonu ¢i z hlinikovych slitin (jsou extrémné lehké).
Hole by mély byt nastavitelné (podle terénu si volite délku hole), mély by mit specialni
poutka a také vymeénné Spicky holi. Pokud s Nordic Walking zacinate, nechte si v obchodé
poradit a nechtéjte na holich extrémné usetfit. J& osobné jsem tak ucinila a za tyden
jsem si Sla koupit nové, lepsi. Levnéjsi hole vam neudrzi nastavenou délku, nékdy v nich
také ,cinka"“ a nemaji specialni poutka. Pokud chcete zacit ,z gruntu™ a naucit se Nordic
Walking poradné, na webovych strankach Ceské asociace NW naleznete akreditovane
trenéry (vice na Ceska asociace NW ).

Pokud nechcete vlastniho trenéra, staci si na internetu procist jednoduchy navod
(odbornou publikaci v CJ jsme bohuzel nenasli) a poté jen vyrazit do terénu!

Uzitecné odkazy

Ceska asociace Nordic Walking - http://www.czech-nordicwalking.com
Outdoorové vybaveni Trek Shop - www.trekshop.cz

Hudy Sport - vybaveni na NW - www.hudy-sport.cz

Prectéte si také:
Skialpinismus
Snowscooting

Stahnéte si:
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"

e

\ N\ © Napsala Lenka Cerna
. \ Kouc v oblasti osobniho rozvoje
% o ' (prace, penize, vztahy , zdravi)
1
\

-~ Email: cerna@mindsoft.cz

www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz www.mezdravi.cz

Tento ¢lanek mliZete vyuzit pro své potfeby, pokud uvedete
" informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mési¢nik osobniho rlstu zdarma: objedneite si
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