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Cil seminarni prace

Tato semindrni prace ma za cil popsat hlavni psychologické a socialné-zdravotni benefity Nordic
Walkingu pro osoby diichodového v€ku a nastinit predstaveni této pohybové aktivity osobam

ey

zminéné vékové kategorie zijicim v Brandyse nad Orlici.

Soucasti prace je i zakladni popis techniky Nordic Walkingu a dal$i informace o této nové
zdravotné pohybové aktivité (historie, vybaveni, popis ivodni lekce, apod.).
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I. NORDIC WALKING, HISTORIE, FAKTA, PRINOS

1. Nordic Walking,

nebo-li "chiize s holemi" — co to je?

Nordic Walking (¢teme "nordik voking"), pro néjz se v ¢estiné pouziva termin ,,severska chiize*
nebo ,,chlize s holemi®, byva definovan jako "dynamicka chize v lehkém terénu s védomym
zapojenim hornich koncetin, kterd vyuziva pro tento ucel specidlné vyvinuté hole".

Jedné se o velmi mladou a prudce se rozsitujici aktivitu, jejiz ptivod se vSak da vystopovat az do
tticatych let 20. stoleti.



1.2. Vznik a vyvoj Nordic Walkingu

1.2.1. Prvni stopy Nordic Walkingu,
aneb jak to bylo kdysi davno...

Prvni pouzivani holi pfi chlizi ¢i béhu tzv. "na sucho" bylo zaznamendno pfi mimosezonni
tréninkové piipravé bézci na lyzich. Bézci svétové tiidy, ktefi pouzivali hole i v 1été pfi tzv.
lyzaiské chiizi (ski walking) napodobujici lyzatské pohyby, dosahovali pozdé&ji pti zdvodech vétSich
uspéchti. Pouzivani holi se zahy stalo neodmyslitelnou soucasti jejich letni tréninkové piipravy.

Prvni hole s nasazovatelnou gumovou boti¢kou pro chizi po tvrdém povrchu (asfalt, chodniky)
ptredstavil Tom Rutlin v r. 1988 v USA. Diky nému se chiize s holemi (Pole Walking, coZ je v USA
dodnes hojné uzivany nazev) stala aktivitou provozovanou nadSenymi jedinci nejen v pifirod¢ ale i
ve méstech. Ameri¢ané vSak tomuto druhu pohybu pfichdzeli a ptichdzeji na chut jen velmi
pomalu.

1.2.2. Moderni historie Nordic Walkingu,

aneb od kdy je Nordic Walking nazyvan svym soucasnym jménem...

Chiize s holemi zaznamenala doslova raketovy nartst své popularity v evropskych severskych
zemich ihned poté, co v roce 1997 firma Exel, finsky vyrobce béZeckych a lyzatskych holi,
predstavila svou produktovou novinku: hole znacky ,,Nordic Walker*.

Byly to prvni specidln¢€ vyvinuté chodecké hole s u€innéjsi gumovou patkou/botickou a originalnim
poutkem ve tvaru bezprsté rukavicky. Severané, ktefi jsou velci fandové bézeckého lyZzovani, ptijali
tyto hole s masovym nadSenim a chiizi s nimi jako letni alternativu svého oblibeného b¢hu na
lyzich. Z ptivodné obchodniho nédzvu se razem stal vS§eobecné uznavany termin pro fitness chizi s
holemi a ,,Nordic Walking®, coby nové, dynamickéd ale zaroven fyzicky i1 finan¢n¢ nenaro¢na
sportovni aktivita zacal dobyvat svét.

Jiz rok po uvedeni Nordic Walkingovych holi na trh, v r. 1998, bylo v Helsinkéach zalozeno Centrum
severské chuze, které se jeSté t€hoz roku mohlo chlubit navstévnosti vice nez 23 tis. lidi, a které
stihlo v prvnim roce své existence vyskolit pies 2 tisice instruktora.

O dva roky pozdé&ji, v roce 2000, byla ve Finsku zaloZena Mezinarodni Asociace Nordic Walkingu
(INWA), jenz si dala za cil popularizaci a rozsSitovani Nordic Walkingu po celém svété. Ke konci
roku 2006 jiz INWA méla 17 oficidlnich ¢lenskych organizaci, v€etné organizace Ceské.

Po vice nez deseti letech od predstaveni Nordic Walkingu v Evropé jej zhruba §-10 miliéna lidi
(zjm. v severskych zemich) povazuje za svou pravidelnou formu fyzické/fitness aktivity a jejich
pocty kazdym rokem geometricky narGstaji. Jde o nejrychleji se rozvijejici zdravotné-sportovni
aktivitu 21. stoleti.




1.2.3. Nordic Walking v CR,

aneb znaji i Cesi kouzlo walkingovych holi?

V Ceské republice propadli Nordic Walkingu prvni nadSenci jiz v roce 2000. V roce 2003 pak
vznikla Ceska Asociace Nordic Walkingu (CANW), ktera se nasledujici rok, tj. v roce 2004, stala
oficidlni ¢lenskou asociaci INWA.

U ceské vefejnosti se nariistajici popularita Nordic Walkingu datuje zhruba od roku 2006. Od
bfezna r. 2008 je CANW ¢lenem Ceského Svazu T¢€lesné Vychovy (CSTV) podobné jako fada
dalsich ¢eskych sportovnich asociaci.

V soucasné dobé se Nordic Walking diky své nendro€nosti a nespornym zdravotnim piinostim
provozuje nejen mezi samotnymi jednotlivei ¢i ve vétsim méfitku v rekreacnich zatizenich, ale také
v mnoha tuzemskych lazeniskych i 1é€ebnych ustavech coby soucast 1écebnych terapii.
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1.3. Nordic Walking je stale vice oblibeny,

aneb, proc€ jej lidé ve svéteé tolik miluji?

Chiize je jednou z piirozenych a kazdodennich pohybovych aktivit ¢lovéka. Chodime vSichni a
chodime kazdy den. Technika Nordic Walkingu z této ptirozené lidské aktivity nendsilnym
zpisobem vychazi.

Obliba walkingu u Siroké vefejnosti prameni zejména z toho, ze:

1.jde o prostou a jednoduchou techniku, ktera se da snadno naucit

2.je dostupna pro kazdého a v kazdém véku

3.md nesporny zdravotni ptinos

4.pomaha i lidem, jimz jejich zdravotni stav jiné pohybové aktivity nedovoluje

5.da se provozovat celoro¢né, at’ uz v ptirodé, ve mésté ¢i v télocviéné

6.je financné nendrocna — zajemce potiebuje pouze své boty a hole (daji se pijcit)

7.je flexibilni — miru zatéze pii chizi si kazdy ptizpisobi svym potfebam

8.je organiza¢n€ nenaroc¢na — jednoduse vezmete hole a jdete se projit

9.diky pravidelné chiizi s holemi se lidé zbavuji typickych civilizacnich neduhtl, jako jsou bolesti
zad, hlavy, kloubtl, astmatu, nadvahy, vysokého tlaku, apod.

10.muze to byt individualni i skupinkova aktivita

1.4. Nordic Walking versus béZna chiize,
nebo-li pro¢ zacit chodit s holemi?

Nordic Walking vychazi z ptirozené chlize. Jedna se o mirn¢ modifikovany krok, k némuz se ptida
koordinovany pohyb hornich koncetin. Pouziti specidln€¢ navrzenych holi pak rozpohybuje nejen
horni koncetiny, ale podobné jako pii béZeckém lyzovani, i celou horni polovinu téla. Vysledkem je
prace cca 600 svall, tj. 90% vSech svali v téle ¢lovéka. Normalni chiize aktivuje pouze 70%
svalové hmoty, navic s plnou zatézi dolnich koncetin, zejména kolen a chodidel.

Hole, o které se pfi chiizi ¢lovek opird, pomohou odlehcit jeho dolni koncetiny, a to (u zacate¢nika
0 20%) u pokrocilejsich az o 30% vahy naseho téla. Dospély stokilovy muz na hole tedy pfenese
skoro 30 kg své vahy, kterou by jinak musely nést jeho kycle a kolena.

Diky zapojeni holi a v jejich diisledku celého svého téla clovek spali béhem vychéazky vice kalorii
(az 0 46% vice nez pfi chlizi bez holi), aniz by si vSak byl védom nepfijemnych pociti obvykle
spojovanych s podanim podobného fyzického vykonu. Jedna se o tzv. ""Zatézovy paradox': nase
télo je vystaveno vyssi zatézi pfi jejim subjektivné niz§im vnimani, takZe i netrénovany jedinec je
schopen dlouhodob¢ podavat vysoky vykon. Jinymi slovy, stejné dlouhou vychazku/trasu na kterou
se bézné vydavate bez holi, ujdete s nordic walkingovymi holemi v mnohem krat§im Case a s
mnohem mensim pocitem unavy, nez kdybyste §li bez nich. Navic, béhem své cesty bez zvlastni
namahy (na rozdil tfeba od béhu) zvladnete i obvyklou konverzaci s ptateli.

Nejde, ale jen o vySe popisovany vykon a jeho vnimani. Zapojenim horni poloviny téla pii kazdém
kroku béhem walkingu dochdzi ve zvySené mife k posilovani posturalniho (postavotvorného)
svalstva, které ma jinak diky soucasnému pfevladajicimu zivotnimu stylu tendence ochabovat.
Obohaceni chlize o oboustranny stfidavy opor holemi také okamzité ¢lovéku dodava daleko vétsi
pocit jistoty a stability (zjm. v nerovném nebo kluzkém terénu).



1.5. Zdravotni piinos Nordic Walkingu,

aneb co by nam fekl odbornik...

Chtize je nejptirozenéj$im lokomo¢nim pohybem ¢loveéka. I u novorozenct je patrny vrozeny reflex
" 2 "
chtize".

Chlize s holemi se pii svém spravném provedeni da klasifikovat jako nejpiirozené;si,

vvvvvv

Pii Nordic Walkingu se pohybova zatéZ rozlozi na maximalni pocet svalovych skupin. Organismus
se diky tomu Iépe vyrovnava s odbouravanim zplodin latkové vymény. V ramci piirozené zatéze se
do krevniho fecisté vyplavuje fada ucinnych latek a hormont, napt. endorfiny. Jiz po 30 minutach
rychlejsiho walkingu, kdy se ale ¢lovek stale stihd bez velkého usili bavit s prateli, za¢ina proces
spalovani tuki a tedy regulace hmotnosti.

Po zdravotni strance Nordic Walking:
—snizuje pravdépodobnost vzniku celé fady civilizacnich chorob
(napf. cukrovky, rakoviny, artrozy, apod.)
—zvysuje vykonnost srdce a redukuje riziko vzniku
srdeCnich onemocnéni a infarktu
—snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu
—pomaha pii bolestech zad, hlavy, ky¢li, kolenou a ramenou
—predchazi vzniku kiecovych Zil
—zlepSuje dychani
—pfispiva k lepSimu okysli¢eni mozku,
a tudiz k jeho lepsimu fungovani
—zlepSuje hustotu kosti a ptisobi jako prevence osteopordzy
—snizuje zat€Z kloubii dolnich koncetin u osob s nadvahou e
—nendsilnym a pfirozenym zpisobem zvysuje télesnou kondici (C) Fotolia.com
a kvalitu naSeho zivota

ZjednoduSené¢ lze fici, ze ¢im diive ¢loveék zacleni Nordic Walking mezi své pravidelné pohybové
aktivity, tim mén¢ zdravotnich omezeni jej v pozd¢jSim véku s nejveétsi pravdépodobnosti potka.

Primérna délka lidského Zivota se na celém svété stale zvySuje. Kazdy z nés by tedy mél dbat na to,
aby jeho zivot ve staii byl také zdravy, aktivni a produktivni a aby byla vyznamné redukovana mira
disability (postizeni) ve vyssim véku.

1.6. Lidé, které s holemi potkavame,
aneb, pro koho je Nordic Walking vhodny?

Pokud je ¢lovek schopen chiize, pfi niz mize drzet obéma rukama walkingové hole, neexistuje v
podstaté zasadni diivod, pro¢ by nékomu neméla byti tato aktivita doporucena.

Povahu a intenzitu své Nordic Walkingové vychazky resp. tréninku si totii miiZe kaZdy
prizpiisobit na miru svému aktudalnimu zdravotnimu stavu, fyzické kondici a zaméru.



Presto je vhodné, patri-li clovek mezi osoby s nékterym zdravotnim omezenim, napr.:

trpt vysokym tlakem, cukrovkou, krecovymi Zilami, mate vysokou nadvahu, osteoporozu, prodélal
infarkt, byl mu voperovan kardiostimuldtor, nebo je po operaci kloubii dolnich koncetin, ci je si
vedomi jinych pripadnych zdravotnich omezeni,

aby predem konzultoval sviij zajem o Nordic Walking se svym lékarem! Lékar rad poradi a preda
doporuceni tykajici se napriklad vhodné intenzity zatéze volené na miru aktualnimu zdravotnimu
stavu daného jedince.

Skupiny osob, pro néz je obecné chiize s holemi obzvlasté vhodna:

Jedna se zpravidla o osoby stfedniho (35+) a dichodového véku (65+), a to zjm. o:

— vSechny aktivni i doposud neaktivni diichodce

— osoby s nadvéhou

— osoby se sedavym zaméstnanim

— fidice z povolani

— osoby trpici vysokym tlakem

— osoby s ortopoedickymi, revmatickymi a internimi zdravotnimi omezenimi

— vSechny, kdo zaznamenali jakékoli télesné ¢i psychologické projevy plynouci z tzv.
,»pribyvajicich let (napf. pobolivani zad, deprese z nastupujiciho staii, apod.)

a také o vSechny dalsi skupiny jako napf.:
— matky na matetské dovolené
— sportovce

Z hlediska trénovanosti ¢i netrénovanosti prumérného zdjemce lze fici, Ze 1 zcela netrénovany
jedinec maze kdykoliv s Nordic Walkingem pod vedenim zkuSeného instruktora zadit.

Uvodni lekce do problematiky chiize s holemi jsou pojaty a instruktorem vedeny tak, aby byly
optimalni pro vSechny zdjemce o techniku Nordic Walkingu.

(C) Fotolia.com
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II. NORDIC WALKING A LIDE V DUCHODOVEM VEKU

2.1. Stari a jeho projevy na téle i psychice ¢lovéka

Nasledujici material pojednavajici o stafi a jeho projevech u ¢loveka byl prevzat z projektové prace
studenti stfedni zdravotnické Skoly v Presové. Pro ucely této seminarni prace byl ptivodni text
prelozen do ¢eského jazyka a zkracen.

BIO - PSYCHO - SOCIALNI ZMENY VE STARI
Za staii nebo vysoky vék se oznacuje obdobi po 65. roku Zivota.

Pfi procesu starnuti se organismus musi vyrovnavat s mnohymi zménami. N&které jsou viditelné,
jiné nikoli.

Nejvice viditelné zmény jsou patrné hlavné na povrchu téla, a to na kazi, vlasech a nehtech.
T¢lesna teplota starSich lidi je nizsi, nebot’ se snizuje télni metabolismus. Dochéazi ke snizeni
funkénosti imunitniho systému, coz ma za nasledek vyssi pocet infekénich, nadorovych a
autoimunitnich onemocnéni. Mezi dalS§i zmény patii svalova slabost, ktera muze vést az ke
shrbenému postoji. V disledku sniZzené hustoty kosti (osteopor6za) se kosti stavaji kiehcimi a
lamavéjSimi. S pribyvajicimi 1éty klesa tzv. respirac¢ni Gcinnost a dychani se stdva namahavéjsi
(zjm. pii zvy$ené aktivit&). Castéjii jsou i infekce dychacich cest.

Starnuti zhorSuje vnimani, ovlivituje mysleni, pamét, zpomaluje dusevni pochody. ZhorSuje se
motorika jedince. Zvysuje se jeho zavislost na druhych lidech a spolecnosti. Starnuti ma vliv i na
citovy zivot ¢lovéka, na jeho motivaci a socidlni postaveni.

U starSich lidi dochdzi ¢asto k pocitim osaméni a spolecenské nepotiebnosti. Provazi je strach z
pfip. 1écby v nemocnici, z toho, ze budou umirat opusténi a bezmocni. Stary ¢lovék se tézko
pfizpisobuje novému prostiedi, t€Zce sndsi odlouceni od svych nejblizsich.

AKTIVITA

StarSim lidem se doporucuje pravidelny program mirné zatéze. Prochazky, prace na zahradg,
plavani, ¢i jizda na kole jsou nejcastéj$imi aktivitami, nebot’ se mohou provozovat i v méné
naro¢ném tempu. Dtlezité je, aby aktivita nebyla pfili§ vyCerpavajici a aby bylo mozno délat Casté
prestavky. Rychlé dychani a zrychlena frekvence se po n¢kolika minutach klidu ustéali. Cviceni by
m¢élo osvéZit a ne unavit.

Dulezité jsou i bezpecnostni opatieni jako je spravna obuv s nelepivou podrazkou, cviceni a
prochdzky jen na bezpecnych a dobfe osvétlenych mistech, vyhybani se hladkym povrchiim,
sledovani neptiznivych pfiznakl pfi cviceni, postupné zvySovani zatéZe pii cviCeni tak, aby mél
organizmus dostatek ¢asu na adaptaci.

Zdroj: projektova prace Upevitovanie zdravia v starobe, SZS Presov
Autofi: Iveta Sirotiiakova a Alena Turociova
Publikovano: internetové stranky skoly, viz.

http://www.szs.edu.sk/projects/advs2001/turociova_sirotnakova/zdravie.htm
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2.2. Psychologicky a socialné-zdravotni prinos Nordic Walkingu pro osoby
dichodového véku

Nordic Walking coby pravidelnd pohybova aktivita je idealnim doplitkem aktivniho traveni ¢asu lidi
v diichodovém véku, tj. ve véku 65 let a vice.

I starsi lidé se totiz techniku walkingu velmi rychle nau¢i a kromé& Nordic Walkingovych holi si
nemusi nutné pofizovat dalsi vybaveni. Délku vychazky (walkingu) si ur¢i sami, stejné tak i trasu a
rychlost, s niz vychdzku absolvuji. Idedlni rychlost je ta, pii niz se stihaji bez vétSiho usili bavit se
svymi prateli okolo. Nordic Walking je diky tomu vybornou socialné psychologickou skupinovou
aktivitou.

Starsi lidé, ktefi se zapoji do pravidelnych skupinovych walkingovych vychazek, se tak pravidelné
ocitaji ve spolecnosti svych vrstevniki, resp. mladSich generaci. Mohou se na tyto spole¢né
vychéazky t&sit a diky konverzaci béhem vychazky ziskavaji piehled o spolecenském a dal$im déni
ve spolecnosti a jejich okoli. Nedochézi tak k jejich psycho-socialni izolaci od mistni komunity, jiz
jsou jinak dost ¢asto ohroZeni, ba naopak, ziistavaji aktivni a informovanou komunitni soucasti.

Pravidelné skupinové walkingové vychazky prokazatelné zlepsSuji zdravi a kondici starSich lidi.
Dochézi u nich, napft. ke zlepSeni hustoty kosti (prevence osteopordzy), zlepseni dychéani a srde¢ni
¢innosti. To ma za dusledek lepsi prokrvovani a okysliCovani tkani, zyjm. mozku a tim 1 jeho lepsi
funk¢nost a dusevni ¢innost. Zapojeni, a tudiz prace 90% svalu lidského téla pii vychazce je dobrou
prevenci ochabovani posturalniho svalstva: lidé se nehrbi a navic (diky holim) ziskavaji pocit
stability, ktery si pak ve spojeni s dal§imi prvky osvojenymi pii Nordic Walkingové chiizi pienaseji
do kazdodenniho zivota. Ke zlepSeni kondice dochazi jiz pti 30 minutové walkingové vychazce.

Diky lepsi zdravotni kondici si mohou lidé ve starSim véku rozSifovat i svij okruh poznani. S
vyuzitim Nordic Walkingovych holi je pro skupinu dostupnéjsi Sirsi okoli, tj. mohou naplanovat
turisticky vylet delsi nez dfive, nebo naopak vzit sebou i1 toho, kdo by pfedtim podobnou akci
fyzicky nezvladl.

Pravidelny kontakt s komunitou, pfisun novych informaci, motivace, dobra zdravotni kondice a
minimalizace béznych zdravotnich probléma (bolesti zad, kloubli apod.), to vSe upeviluje
psychickou pohodu starSich lidi, zvySuje jejich samostatnost a pozitivni ndhled na sebe sama i na
svet.

2.3. Aktivni diichodovy vék a Nordic Walking

Aktivita v dichodovém véku, tzv. ,aktivni odpoCinek® a ,,zdravé starnuti“ jsou trendy formujici
nasi zapadni civilizaci jiz n€kolik poslednich desetileti. Jednim z hlavnich z4jmu lidi v této Zivotni
etap¢ je byt co nejdéle sobéstacni a nezavisli na svém okoli. Lidé se snaZi se cestovat a vidét co, na¢
diive nem¢éli ¢as. Vice se vénuji sami sob&, svym koni¢kiim, svému zdravi.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi definovéano jako stav bio-psycho-socialni
pohody. Jinymi slovy, ¢lov€k neni zdravy pouze po télesné strance, ale 1 z hlediska svého
psychického stavu a mezilidskych vztahl. V tomto kontextu méa Nordic Walking, coby pravidelna
skupinova zdravotni pohybova aktivita, ktera se da provozovat celorocné ve méstech 1 v ptirodé,
svilj nezastupitelny vyznam a nesmirny potencial zejména pro starsi osoby a jejich kvalitu Zivota.
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2. Obyvatelstvo Brandysa nad Orlici,
jeho vékova struktura,
aktivita a moZnosti sportovniho vyziti

2.4.1. Vékova struktura obyvatel
Z udajii Ceského statistického tradu vyplyva, ze k 31. 12. 2008 (nov¢jsi udaje jesté nejsou k
dispozici) bylo v Brandyse nad Orlici hlaSeno k trvalému pobytu celkem 1398 obyvatel.

Nejpocetnéjsi skupinou jsou obyvatelé ve véku 15-64 let, celkem jich v Brandyse n. O. Zije 960.
Primérny v€k brandysského obyvatelstva je pritom 42,4 let.

StarSich 65 let je z celkového poctu celkem 248 (cca 18%) obyvatel. Muzii v této vékové skupiné
je 87, zatimco Zen 161.

Z hlediska struktury obyvatelstva je zfejmé, ze brandysska populace starne, nebot’ primérny vék
obyvatel kazdym rokem stoupa: v roce 1999 to bylo 39,8 let, o pét let pozdéji v roce 2004 jiz 41,2
let a v roce 2008 uvedenych 42,4 let.

2.4.2. Aktivita obyvatel a jejich moZnosti
Obyvatel¢ Brandysa nad Orlici jsou velmi aktivni. Ve mésté¢ pisobi na 20 spolkd, zajmovych

sdruzeni a klubti, v€etné Klubu ceskych turistl, T¢lovychovné jednoty obce sokolské a Klubu
dichodct.

Klub dichodcti ma asi 90 ¢lentl, vétSinou Zen, a schazi se pravidelné 2x tydné. Jeden den byva
vénovan schiizkdm v klubovné, v jejichz ramci se ¢asto konaji nejriiznéjsi prednasky (se zdravotni,
kulturni, historickou ¢i jinou tématikou), zatimco druha schiizka byvd vénovana poznévacim
vyletim. Clenové klubu pravidelnd navitévuji Prahu (cca lhod 40 min vlakem) i okoli mésta
(Letohrad, Litomysl, Vamberk, apod.).

Z hlediska pohybovych sportovnich aktivit je nejrozsifenéjsim druhem pohybu jizda na kole. Témét
kazdy obyvatel mésta ma své kolo. Méstem vede nové oteviend cyklostezka patiici do sité
cyklostezek Orlickoustecka, kterd je v v zim¢ upravovana do podoby bézecké trasy s udrzovanou
bézeckou stopou. Zimni béh na lyzich je nejcastéjsi formou mistniho sportovniho vyziti, podobné
jako v dalSich obdobich kolo.

Vzhledem k vyse popsanému se da ocekavat, ze Nordic Walking si v Brandyse nad Orlici brzy
najde své piiznivce v fadach Siroké verejnosti. Prvni jednotlivci se zde ostatné jiz objevuji.

2.5. Zdroje informaci vyuzivané ob¢any v Brandyse nad Orlici
aneb jak lidem sdélit, Ze i v jejich méstecku se mohou naucit techniku Nordic Walkingu

Jednim z nejvice sledovanych zdrojti informaci v Brandyse nad Orlici je (zvIasté pro starsi a stiedni
generaci) mistni Zpravodaj. Jedna se o tiskovinu informujici obCany o déni ve mésté (prob¢hlém i
planovaném). Vychazi s mésicni pravidelnosti. Jeho vyhodou je moznost publikovani delsich textd
spjatych s Nordic Walkingem (zdarma) a nevyhodou mala frekvence vydavani (pouze 12x rocné).
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Referenc¢ni hodnota tohoto komunikacniho kandlu je vSak vysokd. Mnohé domécnosti jej totiz
nevyhazuji, ale naopak si jej zakladaji.

Dal$im mistem lokalni vymény a nabyvéni informaci jsou vylepové plochy. Ve mésté se nachézeji
celkem ve 2 provedenich, a to u mistni 1ékarny a mistni samoobsluhy. Obcané jsou zvykli tyto
informacéni plochy sledovat. Ziskévaji zde informace o kulturnim déni zjm. v okoli (zébavy,
vystavy, kino, technické info o uzavérach plynu, apod., ozndmeni timrti spoluobcanti, apod.).
Vyhodou téchto ploch je okamzité informovani vefejnosti o chystanych akcich, a to i formou
velkého plakétu (vSe zdarma). Nevyhodou je mozné ptelepeni jinym oznamenim.

Dulezitou soucasti propagace jsou i informacni letaky. Tyto letaky budou ve vétSim mnozstvi
rozmistény na predem vytipovana mista, kde si je ob¢ané¢ mohou v piipadé zajmu také rozebrat.
Mezi takova mista patfi:

— Cekarna praktického, zubniho 1 détského 1ékate

— mistni knihovna

— cekarna mistniho vlakového nadrazi

— mistni poSta

— Skolka

Vyhodou tohoto zplsobu osloveni je zabér na Sirokou skupinu obcant. Nevyhodou jsou vyssi
potizovaci naklady (tisk a dopliovani).

Vzhledem k oblibené form¢ komunikace a predavani informaci mistnich obc¢ant, jiz je rozhovor se
znamymi, se jako jeden z nejucinnéjsich nastroji propagace Nordic Walkingu v Brandyse nad
Orlici jevi osobni prezentace a pozvani na tvodni lekci. Prezentaci je vhodné provést, napi. v
Klubu diichodcii, v Sokole, v Klubu ¢eskych turisti, apod.

S osobni prezentaci uzce souvisi a nesmi byt podcefiovano osobni doporuceni znamych.
Nezbytnym néstrojem propagace jsou webové stranky s komplexnimi informacemi.

V neposledni fad¢é sviij dil v ucinné propagaci Nordic Walkingu v Brandyse nad Orlici odvede i

osobni priklad, kdy obyvatelé uvidi Nordic Walking v praxi v méstské klidové zon¢ a v okoli
mésta.
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III. VYBAVENI A TECHNIKA NORDIC WALKINGU,
POPIS UVODNI LEKCE

3.Vybaveni pro Nordic Walking

Jednou z ptednosti chiize s holemi je, Ze nevyzaduje velké investice do vybaveni. Nezbytné nutné
jsou pouze dv€ véci: vhodna obuv a Nordic Walkingové hole. Volitelnym prvkem, ktery muize
walkingovou vychazku zefektivnit a/nebo muze slouzit jako ochrannd referencéni zdravotni

Wt

pomiicka je méti€ tepove frekvence, nebo-li sporttester.

Z hlediska bezpec¢nosti je nezbytné pii vychazce dodrZovat pitny rezZim, tj. mit po ruce lahev s
vodou, anebo mozZnost po cesté tekutiny doplnit. Prakticky je mobil a mapa, pohybuje-li se ¢lovék v
mén¢ znamém terénu. Vhodné je vrstvené obleceni.

Instruktor Nordic Walkingu, vedouci skupinu klienti, by ve své vybavé kromé spravnych holi a bot
mél mit vzdy: mobil, 1dhev s vodou, naplasti (I€karnicku) a mapu, respektive dnes pomérné dobie
dostupnou GPS navigaci/lokalizaci. Praktické je mit 1 pozvanky na pfiSti akei, resp. vizitky s
kontaktem.

3.1. Obuv

Vhodnou obuv ma s nejvétsi pravdépodobnosti kazdy zajemce uz ddvno doma. Jsou to jakékoli
pohodIné boty sportovniho typu s nizkym svrSkem, (tedy nikoli kotnikové!), které maji ohebnou,
pruznou podrazku.

Znackou doporucenou pro Nordic Walking je obuv Balance Step.

Jedna se o specialni zdravotni obuv, jenZ byla ocenéna na mezindrodni vystavé ISPO a jenZ je
charakteristickd patentovanym tvarem podrazky.

S obuvi Balance Step dochdzi pfi chiizi k tzv. valivému pohybu, z paty ptes celé¢ chodidlo az po
Spicku, coz rozlozi vzniklou z4téz rovnomérnym zpisobem na celou plochu chodidla.

Patentovand konstrukce podrazky podporuje pfirozeny zpusob chlize, pomaha spravnému drzeni
téla a vyrazn¢ odlehcuje pii chiizi patdm.
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3.2. Hole

vvvvvv

Pro uspé$né a efektivni zvladnuti techniky Nordic Walkingu je nezbytné pouZzivat hole
primarné urcené pro Nordic Walking!

Specidlni Nordic Walking hole jsou vyrobeny z odolného a lehkého materialu (lehké slitiny,
karbon), ktery absorbuje narazy hole na zem. Jsou opatfeny ergonomickou rukojeti se specifickym
poutkem/rukavickou. Rukojet’ je vyrobena tak, aby stabilizovala zapésti a nedovolila jeho vytaceni,
které je pti walkingu nezadouci. Velmi dilezitym prvkem hole je poutko/rukavi¢ka. Musi pevné
spojovat ruku a hill a zaroven udrzovat ruku v optimalni poloze vi¢i holi, z niZ také samo prenasi
ve zna¢né mife odraz. Nesmi vSak ruku Skrtit — mélo by tedy byt nastavitelné a v ptipadé potieby
od hole rychle a snadno oddélitelné bez nutnosti sejmuti z ruky. Hil je na svém dolnim konci
zakoncena hrotem z tvrzené oceli (pouziva se na mé&kkém povrchu), ktery je pfi chlizi na
betonovém, asfaltovém, kamenném ¢i jiném tvrdém povrchu kryt pryZzovou nédsadou - ,,botickou*.

Detail poz,;tka N
hole

=

L
5

E—T7]
\.\t ;’f

&

450

Nord{'c o Trekkova hul NW Boticky - modré pro
Walkingova hiil interiér, Gerné do terénu
3.2.1.

Rozdil mezi trekkovymi a nordic walkingovymi holemi

Hole urc¢ené pro Nordic Walking se od holi trekkovych velmi lisi.

Rukojet’ trekkovych holi je robustni s obycejnym, provlékacim poutkem, hil celkové je t&éZsi a
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tubus hole silngjsi. Trekkingové hole se pouZivaji pfi turistice v horském prostiedi. Set¥i nase
klouby, Slachy, vazy - tzn. celkové odlehc¢uji dolni koncCetiny pfi chlizi horskym terénem pfi
stoupani a sestupu. S holemi pro Trekking se ale neda zvladnout spravna technika Nordic
Walkingu. Diky odlisné rukojeti a jednoduchému poutku nelze s témito holemi vykonat spravny
nordic walkingovy pohyb.

3.2.2.
Spravna délka nordic walkingovych holi

Hole pro Nordic Walking jsou krat§i nez podobné hole ur¢ené k béhu na lyzich. Mnoho lidi pouziva
z nejruzngjSich divodi pfili§ dlouhé hole a jejich chlize tak byvé neucinnd az kontraproduktivni.

Délka Nordic Walkingovych holi se vypocitava z vysky postavy vynasobené koeficientem 0,68.
Primeérny, 172 cm vysoky clovek by tedy mel mit hiil vysokou 116,96 cm.

Kazdy ¢lovék mé ovSem jiné télesné proporce (napi. délku pazi), coz miize mit vliv na optimalni
délku hole. V praxi proto urcujeme spravnou délku hole tak, ze hiil uchopime do ruky a postavime ji
rovnobézné s télem. Predlokti by mélo svirat s pazi uhel 90°. Pro zacatecniky se doporucuje thel
jesté o malinko vétsi.

Pro vyse zminéného cloveka s vyskou 172 cm by tedy byla vhodna délka hole 115 cm.

3.2.3.
Hole teleskopické nebo jednodilné?

Na trhu jsou k dostani nordic walkingové hole v teleskopickém i jednodilném provedeni (konstantni
délka 100-145 cm, rozdil vzdy o 5 cm).

Vyhodou holi teleskopickych je jejich nastavitelnost (jeden par mize pouzivat vice lidi) a také
urcitad skladnost (daji se pohodIngji ptevazet). Nevyhodou je vétSi zranitelnost hole v jejim
kloubnim spoji, tj. v miste, kde se hiil utahuje (vyrobce vétsinou pouziva utahovaci mechanismus).
U levngjsich znacek pak brzy diky silovému plsobeni ruky na hiill dochéazi k povoleni utahovaciho
mechanismu, coz mize béhem vychazky vést k pozvolnému zasouvani hole a tudiz k nezadoucimu
naklonu uzivatele a v jeho disledku k nerovhomérnému zatizeni téla.

Vyhodou jednodilnych holi je jejich konstantni délka (nedochézi k zasouvani, nekazi se upeviiovaci
mechanismus), a tudiz del$i Zivotnost, coz oceni piedevSim ti, kdo se Nordic Walkingu budou
vénovat Casto a pravidelné.

3.3. Obleceni

Obleceni pro Nordic walking by mélo byt predev§im prodysné. Dulezitou zdsadou, kterou by se mél
kazdy tidit, je tzv. ,,vrstveni® jednotlivych ¢asti odévu tak, aby bylo mozno podle aktualnich potieb
a pocasi vrstvy odebirat ¢i pfiddvat (napf. tilko-tricko-mikina-bunda). V soucasnosti existuji na trhu
sportovniho obleceni specidlni materidly, které napt. odvadéji pot 1épe nez jiné. Vice informaci o
tomto obleceni mohou zdjemci obdrzet v prodejnach specializujicich se na sport nebo outdooroveé
aktivity.
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3.4. Sporttester
Uzitecnou pomickou pii walkingové vychéazce je snimac tepové frekvence, nebo-li zatizeni zvané
sporttester.

Svym vzhledem ptfipomina digitalni hodinky a dodava se se snimaci jednotkou, kterou si uZivatel
upeviuje nejcastéji na hrud’ (pouziti hrudniho péasu obvykle zprosttedkovava nejpresnéjsi udaje).

Kazdy sporttester na svém displeji zobrazuje aktudlni tepovou frekvenci, tj. aktualni pocet srde¢nich
udert za minutu. V dalSich funkcich se jednotlivé modely od sebe mohou liSit. Poskytuji informace
o spalenych kaloriich, o pribéhu a intenzit¢ zatéze, o nejvysSich a nejnizSich dosazenych
hodnotach, o délce trvani tréninku, apod.

Diky témto informacim ma uzivatel okamzitou zpétnou vazbu o fyziologické odezvé svého téla na
praveé absolvovanou intenzitu zatéze a muze tuto intenzitu optimalné zvySovat ¢i snizovat v souladu
se svym tréninkovym zdmérem (viz. str 21, Spravna zatéz).

U starSich lidi a nordic walkingovych zacatecnikli, zvIast€¢ trpi-li zdravotnim omezenim
kardiovaskularniho charakteru (pozor na kardiostimulator!), je pouziti sporttesteru vhodné, protoze
jeho prostiednictvim ziskaji objektivni informace o aktudlni pracovni frekvenci svého srdce. Mohou
tak predejit svému zbytenému a tfeba 1 nebezpeCnému prepéti. Osoby s voperovanym
kardiostimulatorem sporttester nepouzivaji!

3.5. Pitny rezim

Pti walkingové vychazce je velmi dilezité dbat na dostateCny piijem tekutin. Je zddouci mit s sebou
v rdmci vybavy i lahev s vodou, anebo naplanovat trasu tak, aby bylo mozno po cesté tekutiny
doplnit. Kazda intenzivni svalova prace, a tou nordic walkingova vychazka bezesporu je, ikdyz ji
tak jeji ucastnici subjektivné nevnimaji (viz. Zatézovy paradox, str.8), diive ¢i pozdé€ji vyvola
poceni, tj. ztratu tekutin, které musi byt doplnény.

U starsich lidi se ¢asto projevuje snizeni pocitu zizné€, proto je obzvlast¢ dulezité pfipominat jim
nutnost tekutiny doplnit!
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4. Technika Nordic Walkingu

Metodika Nordic Walkingu doporucuje zalit s touto aktivitou od vyuky nejjednodussiho prvku,
jimZ je nordic walkingovy krok, a po jeho zvladnuti pokracovat pies zapojeni rukou s holemi k
dal$im technickym detailiim (chize v ose, naklon trupu, prace ruky na rukojeti hole, zrychlovani
kroku, chiize z kopce, atd.).

4.1. Spravné provedeni Nordic Walkingového kroku

Zakladem walkingu je krok. V tomto ptipadé¢ Nordic Walkingovy krok, kdy pfedsunutid noha pfi
pokréeném kolenu doSldpne na patu, vaha téla se ndsledné prenese valivym pohybem pies celé
chodidlo az na $picku, kde dojde k odrazu usticimu do zhoupnuti v koleni a naslednému vystiidani
nohy. Pohybem druhé nohy vpted se cely proces zopakuje.

Pti nacviku walkingového kroku jsou ruce drzici hole volné€ spusStény podél téla a viibec se s nimi v
této fazi nepracuje. Naopak, ponechaji se volné ,,osudu“. Po urcité chvili se samy zac¢nou
pohybovat v rytmu chtize.

4.2. Zapojeni rukou s holemi
Zapojeni rukou s holemi do walkingového pohybu nastdva v okamziku, kdy se ruce samovolné
rozpohybuji v rytmu chiize.

Jakmile toto nastane, mize se ¢loveék o hole zacit védomé opirat. Dilezité je, nechavat hul spiSe
vedle a za télem, piirozené v rozsahu kmitajici ruky (zadné jeji védomé zvedani, resp. kladeni pied
télo!). Ruka svird htl lehce mezi palcem a ukazovédkem a pfi odrazu se opird do nordic
walkingového poutka. Pi §vihu dozadu pak hil pousti.

Pti nordic walkingové chiizi jde o tzv. krizmochod, tj. vpted jde soucasné leva ruka s pravou nohou
a naopak prava ruka s levou nohou. K dopadu hole na zem dochazi té¢sné pred doslapem.
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4.3. Nejcastéjsi chyby

Pii spravné zvladnuté technice Nordic Walkingu dochazi diky rovnomérému rozloZeni zatéze
mimo jiné i k uvoliiovani svalstva trupu a kréni patefe. Vyskytuji-li se vSak ve walkingové technice
chyby, mize naopak u nékteré ze svalovych skupin dojit k neZddoucimu pretéZovani.

Nejcastéji se vyskytujici chyby jsou:

*nespravné (trekkové) nebo pfilis dlouhé¢ hole, resp. hole nestejné vysky
ezameéna pravé hole za levou

*kladeni hole pied télo

*tzv. passgang, nebo-li chiize, kdy se vpied pohybuje ruka a noha na stejné strané téla
*doslap pii propnutém kolenu piedni nohy

evytaceni ¢i vtaCeni Spicek nohou

echlize po vnitini hran¢ chodidla

tzv. manekynsky krok

*po doslapu "placnuti" chodidla o povrch

estrnulost trupu

*sklonéna hlava hledici "do zemg"

*pfili$ rychlé chiize, tj. ptfiliSnd mira zatéze

*absence kratkého strecinku po zahtati nebo pied ukon¢enim vychazky
*nedodrzovani pitného rezimu (delsi vychazky)

4.4. Volba trasy

Seznamovani zacatecnikl s technikou Nordic Walkingu by
mélo probihat na udrZovanych cestach se zpevnénym
povrchem a s mirné stoupajicim profilem.

Doba trvani ivodni lekce by méla byt asi 1-1,5 hod.
Trasa by méla méfit asi 2 km (pfedpokladaji se Casté zastavky
s demonstraci spravné techniky).

Instruktor by mél byt s trasou pro zac¢ate¢niky vzdy dobie
obeznamen.

Pro pokrocilejsi ucastniky se pro 1,5 hod. lekci voli trasy delsi,
a to 4-6-8 km (v zavislosti na vykonnostni skladbé skupiny,
profilu trasy a tréninkovém zameéru).

Obecné plati, ze pti planovani trasy a jeji délky pro skupinu ,
ma4 instruktor vZdy zohlednit moZnosti nejslabsiho ¢lena Noveé oteviena cyklostezka v
skupiny, moznou zménu pocasi a mit ptipraven plan pro Brandyse nad Orlici
nenadalé udalosti.
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4.5. Spravna intenzita zatéZze pro osoby diuchodového véku a méieni tepové
frekvence

Kazdy zacate¢nik, zjm. je-li vysSiho v€ku, by mél s Nordic Walkingem zacinat pozvolna a
nepietézovat se. Kontrolnim mechanismem miry zatéze muze byt tep vlastniho srdce.

Nez ¢lovek zacne se sledovanim své tréninkoveé tepové frekvence, mél by si vypocitat svou
maximalni tepovou frekvenci (MTF). MTF je hodnota individualni a vice nez tréninkem je
ovlivnéna vékem.

Maximalni tepova frekvence se vypocita pomoci vzorce: 220 — vék muze = MTF
a 226 - vék zeny = MTF

Z hodnoty MTF se pak podle tréninkového zdméru kazdého jedince odvozuje spravna intenzita.
Nasledujici tabulka ukéze, jak tepova frekvence souvisi se stanovenym cilem tréninku.

Spravny soulad tepové frekvence ve spojeni s tréninkovym cilem a vykonnostnim stupném
zona tepove COTF cilova skupina
frekvence
zahdjeni ziakladniho tréninku zalateCnicka tona (40 - 50 % MTF zalateCnici
trénink pro spalovani tuku,
budovani vytrvalostni vykonnosti

cil tréninku

zo6na pro spalovani zacatecnici, osoby s

50 - 60 % MTF

(zakladni vytrvalost) tuku nadvihou
trénink pro spalovani tuki
stabilizace vytrvalostni vykonnosti zdravotni zéna |60 - 70 % MTF stiedné pokrocili

zvySeni vykonnostni irovné
dalSi zvySeni vykonnostni irovné
a posileni obéhového systému srdce

obéhova zoéna srdce |70 - 85 % MTF | stiedné pokroc¢ili, pokrocili

Hlavni zasadou pii walkingové vychazce/tréninku by mélo byt heslo ,,walking & talking* nebo-li
,»jdu a hovofim®. Sportovni aktivita by totiz méla byt pro organismus piinosem, nikoliv zhoubou.
Neni proto dobré volit ptili§ vysoké tempo, spiSe chlizi s nizkou az stfedni intenzitou, tj. 50-60%
MTF, resp. 60-75% MTF. Star$i ucastnici vychazky, kteti maji néktera zdravotni omezeni (jsou po
infarktu, apod.) mohou zacit i v zon€ 40-50% MTF.

Pti této mife zatéze se Clovek nedostava do tzv. , kyslikového dluhu®, coz znamen4, Ze se pohybuje
v oblasti aerobni z4téze, kdy v téle zacina a probiha spalovani tukl coby zdrojii energie. Piekroci-li
¢lovek hranici 75 % MTF, spalovani tukl kon¢i a zacinaji se spalovat cukry. Nedochézi tak napt. k
redukci hmotnosti. Je proto nanejvys zadouci pohybovat se pfi tréninku v mezich vytycené zony.

Aby se Nordic Walking stal u¢innym nastrojem pro nartist kondice organizmu, méla by aerobni faze
zatizeni trvat alesponi 20 minut. Optimalni délka walkingovych vychéazek je ovSem delsi (d¢laji se
zastavky, je zafazena rozcvicka, apod.). Doporucuje se 1 hod. az 1,5 hod. v pfiméfeném terénu s
prihlédnutim k véku, zdravotnimu stavu a fyzické kondici vSech tcastnika vychazky.

Béhem vychazky lze aktualni tepovou frekvenci, a tudiz i vykon, monitorovat velmi piesné pomoci
snimace tepové frekvence, nebo-li sporttetsteru.
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Pro usnadnéni individudlnich vypoctit miiZeme pouZit ndasledujici tabulku:

VYKONNOSTNI PASMA ZEN

VYKONNOSTNI PASMA MUZU

Vék | Max | 92% | 85% | 75% | 65% [ 50% | Vék | Max | 92% | 85% | 75% | 65% | 50%
18 208 191 177 156 135 104 18 202 186 172 152 131 101
19 207 190 176 155 13 104 19 201 185 171 151 131 101
20 206 190 175 155 134 103 20 200 184 170 150 130 100
21 205 189 174 154 133 103 21 199 183 169 149 129 100
22 204 188 173 153 133 102 22 198 182 168 149 129 99
23 203 187 173 152 132 102 23 197 181 167 148 128 929
24 202 186 172 152 131 101 24 196 180 167 147 127 98
25 201 185 171 151 131 101 25 195 179 166 146 127 98
26 200 184 170 150 130 100 26 194 178 165 146 127 97
27 199 183 169 149 129 100 27 193 177 164 145 125 97
28 198 182 168 149 129 99 28 192 177 163 144 125 96
29 197 181 167 148 128 99 29 191 176 162 143 124 96
30 196 180 167 147 127 98 30 190 175 162 143 124 95
31 195 179 166 146 127 98 31 189 174 161 142 123 95
32 194 178 165 146 126 97 32 188 173 160 141 122 94
33 193 177 164 145 125 97 33 187 172 159 140 122 94
34 192 177 163 144 125 96 34 186 171 158 140 121 93
35 191 176 162 143 124 96 35 185 170 157 139 120 93
36 190 175 162 143 124 95 36 184 169 156 138 120 92
37 189 174 161 142 123 95 37 183 168 156 137 119 92
38 188 173 160 141 122 94 38 182 167 155 137 118 91
39 187 172 159 140 122 94 39 181 167 154 136 118 91
40 186 171 158 140 121 93 40 180 166 153 135 117 90
41 185 170 157 139 120 93 41 179 165 152 134 116 90
42 184 169 156 138 120 92 42 178 164 151 134 116 89
43 183 168 156 137 119 92 43 177 163 150 133 115 89
44 182 167 155 137 118 91 44 176 162 150 132 114 88
45 181 167 154 136 118 91 45 175 161 149 131 114 88
46 180 166 153 135 117 90 46 174 160 148 131 113 87
47 179 165 152 134 116 90 47 173 159 147 130 112 87
48 178 164 151 134 116 89 48 172 158 146 129 112 86
49 177 163 150 133 115 89 49 171 157 145 128 111 86
50 176 162 150 132 114 88 50 170 156 145 128 111 85
51 175 161 149 131 114 88 51 169 155 144 127 110 85
52 174 160 148 131 113 87 52 168 155 143 126 109 84
53 173 159 147 130 112 87 53 167 154 142 125 109 84
54 172 158 146 129 112 86 54 166 153 141 125 108 83
55 171 157 145 128 111 86 55 165 152 140 124 107 83
56 170 156 145 128 111 85 56 164 151 139 123 107 82
57 169 155 144 127 110 85 57 163 150 139 122 106 82
58 168 155 143 126 109 84 58 162 149 138 122 105 81
59 167 154 142 125 109 84 59 161 148 137 121 105 81
60 166 153 141 125 108 83 60 160 147 136 120 104 80
61 165 152 140 124 107 83 61 159 146 135 119 103 80
62 164 151 139 123 107 82 62 158 145 134 119 103 79
63 163 150 139 122 106 82 63 157 144 133 118 102 79
64 162 149 138 122 105 81 64 156 144 133 117 101 78
65 160 148 137 121 105 81 65 155 143 132 116 101 78
66 159 146 135 119 103 80 66 154 142 131 116 100 77
67 159 146 135 119 103 80 67 153 141 130 115 99 77
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68 158 145 134 119 103 79 68 152 140 129 114 99 76
69 157 144 133 118 102 79 69 151 139 128 113 98 76
70 156 144 133 117 101 78 70 150 138 128 113 98 75
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4.6. Struktura tivodnich lekci Nordic Walkingu pro osoby v diichodovém

véku v Brandyse nad Orlici

Jesté pred prichodem na misto zacatku vyukové lekce by instruktor mél védét, kolik zajemett mize
ocekavat, zda chtéji zaptjcCit hole a zda maji néjakd zasadni zdravotni omezeni (napi. endoprotéza,
kardiostimulator, apod.). Tyto informace miZe od zajemct ziskat s pfedstihem pfi pfijmani jejich
rezervace na danou lekci.

LEKCE 1.

Doba trvani: cca 1-1,5 hod.

Trasa: Brandys nad Orlici — pam. J. A. Komenského — socha Babylonské délo Soudného dne a zpét
Délka trasy: cca 2 km

Pocet ucastniki ve skupiné: idedln¢ 5, max. 7 osob

Zamér lekce: uvést zdjemce do problematiky Nordic Walkingu, seznamit je s walkingovym
krokem a praci rukou s holemi.

Pribéh lekce:

*V uvodu vlastni lekce se instruktor ptedstavi, piivita ucastniky a stru¢né vysvétli podstatu Nordic
Walkingu (cca 4 véty)

*Informuje ucastniky o délce a trase vychazky

*Rozda hole, vysvétli jejich spravné nastaveni (délka, prava/leva hil, setizeni poutka a boticky)
*Zkontroluje nastaveni holi, opravi ptip. chyby

*Pfipravenym ucastnikim vysvétli a predvede zdklad nordic walkingové techniky, tj. podstatu
walkingového kroku

*Necha ucastniky krok vykouset, prozatim bez pouziti holi (cca 15-20 m chiize)

*Vysvétli zapojeni rukou, predvede je a Gi¢astnici si v§e vyzkousi

*Vsichni se spolecné walkingovou chiizi pusti na vybranou trasu

*Po zahrati svalii, tj. cca po 10 minutach chlze, instruktor skupinu zastavi a vysvétli vyznam
protazeni svalti v rdmci kratké rozcvicky

*Rozcvicku se skupinou provede, snazi se pfitom o maximdlni pouziti holi (opora, pomicka k
protazeni, apod.), upozoriiuje na mozna zdravotni omezeni u nékterych cviki

*Po protazeni se skupina vyda na dal§i Cast planované trasy. Instruktor ucastnikiim zopakuje
zakladni prvky walkingové techniky

*Pfed koncem vychéazky skupina provede opétovné protazeni svalstva kratkym stre¢inkem

*Po ptichodu do cile vychazky instruktor shrne lekci a provede kratké hodnoceni ucastniki

*Pot¢ je informuje o programu nasledujici lekce, resp. na ni G€astniky pozve

*Vybere zaptjcené hole a zajemciim na sebe rozda kontakt (vizitka, pozvanka, apod.)

*Rozloucenim se s ucastniky a podékovanim vychazku ukonci

V prubéhu vychdzky instruktor:

pohybuje se stiidavé

—v Cele skupiny (slouzi jako priklad spravného provedeni techniky),

—uprostied (hovofi s tcastniky a tim monitoruje miru jejich aktualniho zatizeni),

—vzadu (sleduje techniku Gcastniki a citlivé koriguje mozné chyby jednotlivci)

dbd na to, aby se skupina drzela viceméné pohromadé a klienti byli schopni bez vétsi namahy
konverzovat

vyuzivd terénu, aby vysvétlil dalsi prvky walkingové techniky (napft. chiizi do mirného kopce)

informuje GCastniky o zajimavych mistech v okoli trasy
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pFipomind U¢astniklim nutnost dopliiovani tekutin

dotazovanim zjist'uje pocity ucCastnikli (napft. které svaly zacinaji citit, zda je néco boli, apod.)
zodpovida dotazy ucastnikli

nezapomind UCastniky pfiméien¢ chvalit, povzbuzovat a opravovat

konverzuje s tiCastniky na témata, kterd je zajimaji

provadi kratké zastavky, pii niz si Gcastnici oddechnou, resp. dojdou skupinu

LEKCE 2.

Doba trvani: cca 1-1,5 hod.

Trasa: Brandys nad Orlici - Oucmanice, pies Certovu lavku nebo Brandys nad Orlici — Mitkov —
Vozenilkova lavka a zpét

Délka trasy: cca 4 km

Pocet ucastnikii ve skupiné: idedln¢ 5, max. 7 osob

Zamér lekce: procvicit zakladni walkingovy krok, soustiedit se na zapojeni rukou s holemi,
seznamit ucastniky s dal§imi prvky walkingové techniky (chiize z/do kopce, protazeni kroku, chiize
v optimdlni tepové frekvenci, apod.)

Pribe¢h 2. lekce odpovida prubéhu lekce prvni. Trasa je volena tak, aby byla rozmanitejsi (rzny
povrch, vyssi kopecek). Instruktor pii nastavovani holi ponechd vice prostoru klientlim, ktefi by
nastaveni jiz m¢li zvladnout sami. Po uvodnim zahtati svall a také pied koncem vychazky skupina
vénuje nékolik minut protazeni exponovanych svalovych skupin. Zakonceni lekce je podobné jako
u lekce prvni.
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4.7. Rozcvicka

Dulezitou soucasti Nordic Walkingové vychazky je kratka rozcvicka (cca 10-15 minut), kdy ¢lovek
po tvodnim zahtati kratkou chiizi protahuje nejvice exponované svalstvo. Diky tomu se zlepsuje
prokrveni svall, zvySuje jejich pohyblivost, sniZzuje napéti a riziko poranéni.

Protahovéni svalstva probiha kontinualné od shora dol nebo zdola nahoru. Postupuje se také od
jednodussich cviki ke slozitéj$im.

Cviky se provadi pomalym tahem (nehmitame!!!)

Kazdy cvik se provadi celkem 8x, tj. 4x na kazdou stranu. Pfi protahovani je dilezité nezapominat
na prodychani, a to zvlasté v krajnich polohach jednotlivych cviki. (Pozn. Krajni poloha je takova,
kdy ve svalu pocitujeme mirny tah, ale nikoli bolest!)

Doporucené cviky:

1)ProtaZeni prsnich, bfiSnich

a zadovych svalt:

Mirny stoj rozkro¢my, hole

na obou koncich uchopime
nadhmatem a zvedneme nad hlavu,
podsadime panev a vytdhneme se
co nejvyse, vydrzime, pak se
pomalu predklonime co nejniz

2)Protazeni trapézu,

pletence ramenniho, bfi$nich svali:
Hole uchopime nadhmatem,
zvedneme je do vyse prsou a vy-
to¢ime trup doprava, prava ruka se
natahne, divame se za holi, vydrzime,
vratime se zp&t a provedeme totéz

na druhou stranu

3)Protazeni prsnich svali:

Mirny stoj rozkro¢my, ruce drzi
hole podhmatem, pomalym tahem
je zvedame nahoru
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4)Protazeni hamstringii:

Mirny stoj rozkro¢my, hole opfit pted sebe
na §itku ramen a délku pazi, predklonit se,
zada rovna, hlavu v roving, mirné vysunout
hyzdé, vydrzet v poloze

5)Protazeni hyzd’ovych svali:

Pravou nohu zvedneme a polozime ji na
stehno levé mirn¢ pokréené nohy. Opirame se
o hole pred sebou, zada jsou rovna,

hyzd¢ vystr¢ime dozadu, co nejdéle, vydrzime,
provedeme totéz na druhou stranu

6)Protazeni kvadricepsu:

Hole uchopime do pravé ruky, opfeme se o né
zhruba na délku predlokti, pokréime levou nohu
uchopime ji levou rukou za Spicku a pfitdhneme
kolena k sobé&, vydrzime a zménime strany

7T)Protazeni lytkovych svalt:

Hole uchopime do levé ruky, zapichneme je

pred sebe asi na délku paze Sikmo k sobé, patu
levé nohy pftilozime co nejblize k holim,

chodidlo opfeme o hole a hole pritahujeme k sobg,
vydrzime a vyménime strany
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