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POHYBEM KE ZDRAVi - Nordic walking

Zakladem zdravého Zivotniho stylu, je spoleCné s pestrym a vyvazenym jidelniCkem,
psychickou pohodou a nekoufenim, také pravidelna pohybova aktivita.

Lidské télo neni stvofeno pro celodenni sezeni u pocitaCe, vauté a ani u televiznich
pfijimada. Sedavy zpusob Zivota nam pomalu a jisté deformuje zdravi. Cim dal vice &asu
travime v ¢ekarnach u lékafe nebo stézovanim si na bolesti zad, kloubd, hlavy a dalSi
obtize. PfedevS§im se rozmahaji v populaci civilizaCni onemocnéni, jako je diabetes mellitus
typu 2, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol a dalsi.

Byt fit se ale nezakldada jen na dobré fyzi€ce. Znamena to, Ze se citite svéze
a Cerstvé i na konci dne, jste v pohodé&, dobfe spite a hlavné se t&Site ze Zivota.
K tomu nemusite byt vrcholovy sportovec, ale staci pravidelné cvicit, prosté hybat se a
nenechat svoje télo zahalet. Kromé toho, ze nam pohyb pomaha citit se dobfe, chrani nas
srdeCné-cévni systém.

Pfi sedavém zpusobu zivota mulze dochazet nejen k energetické nerovnovaze mezi
pfijimanou a vydanou energii, ale také k ochabovani svalstva — v€etné svalu srdec¢niho.
Muze dochazet ke snizovani celkové vykonnosti organismu, a v disledku toho i vykonnosti
srdce. ,Lenivé“ srdce pak starne mnohem rychleji, nez by mélo.

Pfesto je mezi nami mnoho téch, ktefi na pfiznivé ucinky pohybu zapominaji
a pohybovou aktivitu chapou jako ztratu ¢asu. Je dullezité zduraznit, Zze nikdy neni pozdé
zacit. Pokud patfite k tém, u nichz pravidelny pohyb jesté nenasel v kazdodennim rozvrhu
alesponi na pul hodiny své misto (to je totiz pfesné to mnozstvi pohybu, které doporucuji
odbornici), snazte se tento prohfesSek proti zdsadam zdravého Zivotniho stylu co nejdfive
napravit.

Neodkladejte své rozhodnuti slovy ,nemam ¢as“. Zafazenim pohybu do svého denniho
rozvrhu délate mnoho pro své zdravi a vase télo se vam za to jisté odvdéci. Pohyb by se mél
stat pravidelnou soucasti vaseho denniho reZzimu, stejné jako tfeba CiSténi zubu. Zaradit
pohyb do Zivota je velmi jednoduché.



Chiize je nejpfirozenéjSim pohybem pro ¢lovéka. Chlizi muze provozovat kazdy. Chuze jako
pohybova aktivita nema zadna omezeni . neni monotdnni, umozfiuje nam vnimat a citit svoje
télo. Pro svoji dostupnopst, jednoduchost nenaro¢nost na prostfedi i spontannost je chize
vyhodna po fyzické i psychické strance pro Sirokou skupinu lidi.

Co je nordic walking?

Nordic walking je chlize se specialnimi holemi. Tuto pohybovou aktivitu mize vykonavat
kazdy, vykkonny sportovec, ale i zacate¢nik, mlady Clovék i lidé v pokrociléim véku.

Nordic walking je technicky nenaro¢na pohybova aktivita, pfi které dochazi
ke koordinaci nohou a pazi spojenou s odrazenim holemi. Pfi chlzi s holemi se
do pohybu zapojuji obé hemisféry. Pfi dobfe zvladnuté technice nordic walkingu
je wvyuzivana prace 90% svall vtéle a klouby dolnich konéetin jsou odlehceny.
Navic chize s holemi pomaha upravit drzeni téla.

Nordic walking jako komplexni pohybova aktivita provozovana venku ma pozitivni vliv na
kardiovaskularni systém a na pohybovy aparat.

Vyhody severské chize — chiize s nordickymi holemi

o Pfirozeny pohyb, koordinacné relativné nenarocny.

e ZlepSeni celkové pruznosti svalu.

o VyS8Si aktivace svalstva zad, ramennich pletencud a hornich kon&etin — upravujicich
drzeni téla.

e Uvoliujici ucinek na oblast bederni, hrudni a kréni patefe, a také ramenniho
pletence.

e P¥i chuzi do kopce aktivace a posileni hornich konc¢etin a ramennich pletencd.

o Efektivni trénink kardiopulmonalniho systému (podle intenzity zatéze je tepova
frekvence az o 40-50 % vySSi nez pfi chizi bez hulek), alternativni metoda
v ramci rehabilitace pacientl s nemocemi plic, dychacich cest a srdce.

¢ Nastoleni intenzivnéjSiho metabolismu, vyhodné pfi snizovani nadvahy.

e Odleh&eni nosnych kloubl (hulky zmékd&uji narazy paty na zem), zjednoduSeni
pohybové terapie lidi s nadvahou.

o ZajiSténi vysSi stability pfi poruchach rovnovahy u starSich lidi (halky zajistu;ji
podporu, proto jsou vhodné pro seniory i pro ty, co zacginaji s pravidelnym pohybem.

e Pozitivni vliv na psychiku, pfi zatézi se snizuje hladina stresu.

e Levna a bezpec€na aktivita vhodna pro témér vSechny vékové skupiny.

e Vhodné jako individualni i skupinova aktivita.

Vybaveni pro nordic walking zabezpec€uje konfort pfi chizi i radost z pohybu.

Hole — jsou vyrabény z hliniku nebo karbonu, jsou proto lehké(400g). Material je odolny,
absorbuje narazy hole na zem. Hole jsou jednokusové nebo teleskopické. Maji specialné
tvarované hroty — gripy, ¢imz se odliSuji od holi tréninkovych. Gripy jsou z korku nebo umélé
hmoty. Hole sjsou vybaveny specialnimi poutky (jako na bézZeckych holich). Poutko je
nastavitelné, jeho délka nam musi umoznit spravné uchopeni hole. Hroty na Spi¢kach jsou
ménitelné a pro chuzi v tvrdych povrsich jsou opatfeny gumovou botiCkou. Hole je také
mozno opatfit rizné velkymi krouzky, které nam umoznuji pohyb po pise¢né plazi nebo
v zasnézené krajiné. Dulezita je délka holi, ktera se vypocitava vynasobenim télesné vysky
koeficientem 0,68. U zacateCniki se doporucuji hole kratSi. Vypocitana délka se
zaokrouhluje s pfesnosti na 5cm. DalSim voditkem pro urCeni délky holi je uhel v loketnim
kloubu, ktery by mél byt pfi opfené a zapichnuté svislé holi a pfi sevieni rukojeti
asi 90stupna.



Vhodné zvolena obuv je zakladem pohodiné chlze. Bota musi dobfe tlumit narazy, musi
umoznit odvijeni chodidla a praci kotniku pfi pohybu v mokrém prostiedi nesmi propoustét
vodu. Dulezita je stabilizovana pata s dostate¢nynou schopnosti tlumit narazy pfirodni terény
vyzaduji vyraznéjSi vzorek. Pfi problémech s podélné nebo pfi¢né plochou nohou vkladame
do bot ortopedické viozky.

Ponozky volime podle druhu obuvi a ro€niho obdobi. Ponozka musi pfesahovat okraj boty o
nékolik centimetrd. Ponozky maiji sedét na noze, nesmi nas tlacit horni prizny okraj a Sev ve
Spicce.

U vypravy s holemi nepodcenujme oblecéeni. Funkéni oble€eni, které ma moznost odvadét
z téla pot nam umozni dobry pocit z chlize. Hlavu chranime ¢elenkami, $atky nebo lehkymi
Cepicemi.

Rukavice ( podobné cyklistickym) jsou specifickym vybavenim pro nordic walking. Maji
prodlouzeny palec a ukazovacek, ostatni prsty jsou zkraceny. Zabezpeduji vétsi konfort pfi
chlzi a lepsi uchopeni holi.

DalSim dopinkem je batoh se Sirokymi popruhy a upevnény bedernim paskem,
aby nam dobfe sedél na zadech. Slouzi k odlozeni pitného rezimu, ob&erstveni, nahradniho
obleCeni apod. Velikost batohu je dana délkoui nasi trasy. Na kratké prochazky je
dostatecujici ledvinka .

Jak na to, kdyz zad¢inam

Chuze s holemi je nam v naSich zemépisnych Sifkach blizka a neni problém ji plné
zvladnout, ale i tak ,banalni zalezitost®, jakou se chlze s nordickymi holemi muze zdat, ma
sva urcita pravidla. Je dobré si pfed prvnim pouzitim nordickych holi pfecCist odborné navody,
prohlédnout video, poradit se s fyzioterapeutem, v idealnim pfipadé vyuzit nabidku odborné
pripravy za asistence instruktora. Naucit se spravné pouzivat hole je podobné jako kdyz se
ucite jakoukoliv jinou technickou disciplinu napfiklad lyzovani. Kvalitni zaklad doda pfi chuzi
jistotu, pfinese radost z pohybu a ukaze, co vSechno jste schopni zvladnout.

Pokud se ve vasem okoli nenachazi nikdo, kdo nordické hole pouziva, pfectéte si pozorné
nasledujici doporuceni, prohlédnéte si doporu¢ené odkazy a prohlédnéte si kratké video.
Upozorfiujeme ovSem na fakt, ze vétSina videozaznamda, které muzete na webu najit, je
vytvareno se zamérem predstavit nordickou chlizi jako moznou sportovni disciplinu. Je proto
dobré konzultovat s oSetfujicim Iékafem nebo fyzioterapeutem (Ci instruktorem) ty
doporuCované techniky, které by mohly byt vzhledem k vaSemu zdravotnimu stavu
nevhodné.

Pfi chlizi s pouzitim turistickych holi je vhodné sledovat:

1. Koordinaci, tedy sladéni pohybu rukou a nohou s holemi (pohyb by mél byt naprosto
pfirozeny, plynuly, hal by méla byt pomysinou ,soucasti organismu®). Zasadni pro
spravné pouziti holi je stfidavy pohyb rukou a nohou (tzn., leva ruka se zabodne s
holi dopfedu a prava noha udéla krok — tzv. kfizmochodni vzor).

2. Pohyb rukou, nebo spiSe zplsob odrazu hole za télem. Hole by nemély
za télem ,vlat, ale mély by predstavovat opérny bod az do okamziku,
kdy se ruka napfahne k dalSimu pohybu dopfedu. Pfi spravném pouzivani holi
udavaiji rychlost chuze a jeji rytmus ruce.

3. Délku kroku, ktera je samozifejmé uréena podle rychlosti chlize. Pfi pomalé chuzi
délame pravdépodobné kratSi kroky nez pfi chuzi rychlé. Zasadni je, aby vas
rychly pohyb rukou ,nenutil“ k rychlej§i chdzi, ktera vas mize unavovat. V tomto
okamziku s velkou pravdépodobnosti zacnete hole pouzivat nespravnym zpusobem.



4.

5.

Pozici téla, télo by mélo byt v mirném predklonu, podle rychlosti chlize, lokty ohnuty
do pravého uhlu.

Ohebnost, provedenim kratkého protazeni pfed zacatkem prochazky pfipravite svaly
na nadchazejici aktivitu a po navratu doma pomuzete jejich rychlejsi
regeneraci po namaze.

»Patero“ pouzivani nordickych holi

Pokud s pohybovou aktivitou za€inate, mame pro vas tyto tipy:

1.

2.

Jestlize mate néjaky zdravotni problém a rozhodli jste se zadit
s pohybovou aktivitou, poradte se vzdy se svym oSetfujicim Iékafem.

SnaZte se podvédomé najit potéSeni i v chozeni s holemi, urlete si kratkodobé i
dlouhodobé cile, zkuste do této Cinnosti zapojit nékoho ze svého okoli — ,v parté se
Iépe Slape“. Kratkodobé cile ovlivni vasi naladu ihned, dlouhodobé vyzaduji sice
trpélivost, ale odméni vas dlouhotrvajicim dobrym pocitem.

ZaCinejte s trpélivosti a rozumem. Na zacCatek zvolte radéji trochu mensi zatéz,
neriskujte pretizeni. Ziskate tak i v prvni, zacateCnické fazi zazitky, které vam
pomohou jit dal disledné a Uspésné vasi novou cestou. | kdyz si
srdce a krevni obéh navykly na namahu, nepfetéZujte se! | vasSe klouby, Slachy a
vazy potrebuji urCitou dobu k tomu, aby se dostatecné zpevnily.

Nezapomernte na pfiméfené mnozstvi tekutin, pokud zacnete pit pozdé
nebo malo, chize se pro vas bude stavat stale obtizngjSi. Kazdy Ccloveék,
jenz se vystavuje zatizeni, se poti a musi proto pit nejen pred samotnou chizi,
ale iv jejim prabéhu vodu nebo mineralky s vhodnym obsahem minerald.

Pfed samotnym zacatkem chlize, hlavné pokud chcete jit delSi trasu, je dobré provést
jednoducha protahovaci cvi€eni. Pokud protahovaci cviCeni provadite, nezapomente
je udélat po ukonc&eni chlze, uvolnite si tak po namaze svaly a
predejdete pfipadnym bolestem zpusobenym nezvyklou nebo nadmérnou namahou.

Prima chtize

Chuze s holemi je technicky velmi nenaro¢na pohybova aktivita, pfi zakladni technice (tedy
chlzi po roviné) se €innost dolnich kon€etin v podstaté neli§i od normalni rychlé chize, kdy
horni kon&etiny a trup vykonavaji podobnou (ne v8ak stejnou) praci s hulkami jako pfi béhu
na lyzich. Drzeni hdlek rukou v poutku je identické s drzenim hulek bézeckych.

Télo je v mirém pFedklonéni, hlava v prodlouzeni téla (brada mirné zasunuta
smérem k jamce kli¢ni kosti), pohled sméfuje pfed sebe, dopfedu.

Ramena jsou uvolnéna, posazena dozadu a dolG (pfi chuzi by mélo dochazet k
protirotaci ramen a panve, ramena takzvané ,tancuji“ — pohybuji se dopfedu a
dozadu).

Hllky jsou vedeny podél téla, pfedni hilku zapichujeme ne dale nez k paté predni
nohy.

Hrud je uvolnéna, aby stfidavy pohyb hornich kon&etin v ramennim kloubu nebyl
omezovan zapojenim nezadoucich svald.

Pohyb rukou v poutkach zacina za télem, loket je propnuty. Horni koncetina
pokraCuje dopfedu a nahoru s postupnym ohnutim v lokti az do faze opory
o halku a zpét za télo.

Prsty sviraji rukojet pevné, ale v zavére¢né fazi odpichu se dlan otevira (horni
konCetina se napina) a odrazova sila je v zavérecné Casti odpichu pfenasena pres
poutko, loket je natazeny.

Hualky kopiruji pfi chdzi naklon téla, sméfuji dozadu.



o Té&zisté téla se dostava nize oproti pfirozené chuzi vy$si intenzity, a to diky halkam,
které krok prodluzuiji.

o (Odraz z predni ¢asti chodidla a prstl, zapojeni panve pfi odrazu, chodidla sméfujici
dopfedu.

Chtize do kopce

PFi chizi do kopce je predklon téla vétsi, kroky jsou kratsi, vice jsou zapojeny svaly horni
poloviny t&la a intenzivné&ji pracuji i svaly zadni strany stehen a lytek. Uginné pouzivani halek
umoziiuje prodlouzit krok b&hem stoupani a zaroven tak odlehCuje dolnim koncetinam.
Chize do mirného kopce je vybornym nacvikem spravného pouzivani halek  pro
zacate€niky, umoznuje jim rychleji pochopit podstatu pohybu.

Chuze z kopce

PFi chGzi z kopce jsou kroky vyrazné kratSi a tézisté téla se nachazi nize. Kolena jsou po
celou dobu chlze neustale v pokreni, chodidla jsou vétSinu €asu v kontaktu s podlozkou
celou plochou podrazky a neustale pfibrzduji pohyb téla. V porovnani s chizi po roviné nebo
chuzi do kopce je odpich hilkami méné vyrazny. Ddraz by mél byt kladen na pfenos casti
hmotnosti na hulky, ¢imz se odlehéi kloubim dolnich koncetin. Pozor na pfenaseni hrotu
hadlek pred télo, potencionalné se tim zvySuje nebezpeli Urazu a snizuje se efektivita
pohybu.

NejcastéjSi chyby pfi chizi se severskymi holemi

¢ Nespravna koordinace hornich a dolnich konc€etin v ,kfizmochodnim® vzoru.

e Trup neni drzen zpfima napf. pro hrudni kyfézu, hlava se hodné predklani nebo je
mezi rameny vyrazné pfedsunuta.

e Trup je drzen v pfehnané pfimém (vertikalnim) postaveni.

Hulky sméfuji dolnim koncem vpfed nebo odraz vychazi ,z hulky zabodnuté pied

télem* a nevychazi ,z halky ze zadni ruky*.

PFilis pevné drzeni halky celou dlani pfi pfenosu vahy vpred.

Pfehnané az krecovité drzeni rukojeti halky.

Spatné navledeni Feminka.

Paze prili$ blizko u téla.

PFilis dlouhé kroky (napjaté ruce — chize ,robot®).

PFilis dlouhé halky, nepruzici material, nevhodné zvolené hroty holi napf. ocelové

hroty pouzité na tvrdém povrchu.

Nevhodna obuv.

e Zanedbavani zahfivaciho a protahovaciho cviceni.

e Chaze s hilkami bez jejich vyuziti (tzv. ,vlani halek za chodcem).
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Pokud Vas informace o pouzivani nordickych holich zaujmou, doporu€ujeme rovnéz stranky
www.czech-nordicwalking.com nebo www.nordicwalkingcentrum.cz.

Podobné &lanky Ize najit v téchto kategoriich: Pohybova podpora
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