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Nordic walking

Nordic walking, v ¢eském piekladu severska chlize, je alternativa bézné chuiize, pfi
které se vSak pouzivaji specidlni hole. Bez zvlaStni ndmahy ¢i narokti na sportovni vybaveni
se tak z klasické chiize stavd kondi¢ni aktivita podporujici harmonicky rozvoj vSech slozek
lidského organismu — sily, vytrvalosti, rychlosti a flexibility.

Nordic walking se fadi mezi kardiofitness aktivity jako jsou plavani, b¢h, cyklistika ¢i
brusleni, v posledni dob¢ pak nov¢ indoor cycling, spinning nebo indoor Rosiny. Tyto aktivity
vyhledavaji jak sportovci pro zlepSeni fyzické kondice, tak 1 nesportovci ¢i lidé vyssiho véku,
ktefi chtéji zacit s aktivnim zpisobem Zzivota nebo shodit par piebytecnych kil. Nordic
walking je skvéla alternativa pro ty, ktefi maji radi pohyb ve volné pfirod¢, a chtéli by pfitom
udélat néco vic pro své zdravi.

Historie

Rodistém tohoto sportu je Finsko, ve kterém maji dlouhou tradici dva sporty, se
kterymi je Nordic walking Uizce spjaty, a to béZecké lyZovani a pési turistika. O vznik tohoto
sportu se zaslouzil zavod, ktery se m¢l konat 5. ledna 1988 v Helsinkach, avSak pro
nedostatek snéhu pfistoupili organizatofi k necekané zméné pravidel. Na trat’ vyb&hli jezdci
s holemi, lyze vSak nechali za startovni ¢arou. Z tohoto pé&Siho bézeckého lyzovani se zédhy
stal tréninkovy dopln€k zavodnikd béhem letni ptipravy, ktery si naSel zdjemce i mezi
vetfejnosti. V 80. a 90. letech se tato nova sportovni disciplina zacala se §itit ptes Skandindvii
do Evropy i za ocedn, do USA, Japonska ¢i Australie. V roce 1997 byly na trh uvedeny
specialni hole z dilny finského vyrobce lyzaiskych holi upravené praveé pro Nordic walking
s gumovymi hroty a feminky podobnymi bezprstovym rukavicim. Ve stejném roce vznikl také
samotny nazev Nordic walking jako marketingové pojmenovani novou fitness aktivitu.
Samotni Finové Nordic walking v matetském jazyce nazyvaji Sauvdkavely, v ptekladu chilize
s holemi.

Vroce 2000 byla zalozena Mezinarodni federace Nordic walking (http://inwa-
nordicwalking.com/), kterd sdruzuje asociace 20 zemi a Skoli instruktory Nordic walkingu ze
40 zemi. Podle udaju této organizace v roce 2007 aktivné provozovalo Nordic walking pies
7 miliont lidi a jejich pocty stale nartistaji.

Sest kroku ke spravné technice

Nordic walking je technicky nenaro¢na pohybova aktivita, jejiz spravné provedeni
vSak muze byt zpocatku komplikovano nizkou kondici, nespravnou technikou bézné chiize
nebo Spatnymi pohybovymi stereotypy. Pii Nordic walking dochazi k zapojeni obou
mozkovych hemisfér a az 90 % svall v téle, jedna se totiz o cyklicky pohyb spojujici praci
nohou, pazi a odrazeni holemi.

Dobie zvladnuta technika Nordic walking pomaha napravit drzeni téla, chiize s holemi
odlehcuje zatizeni kloubii dolnich koncetin a uvoliluje svalovou tenzi a bolesti v oblasti krku,
ramen a zadovych svali. Nespravné zvladnuta technika vSak muize vést k pretizeni téchto
svalovych skupin a kloubnich spojeni.


http://inwa-nordicwalking.com/
http://inwa-nordicwalking.com/
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1. krok: Spravnd prdce s holemi

Hole na Nordic walking maji specidlni poutko zpeviiujici zapésti a palec pro lepsi
manipulaci. Pfi zapichnuti je hole pevné seviena v dlani a méla by svirat pravy uthel
s predloktim, mtze také dojit k mirné flexi (ohnuti) v loketnim kloubu. Hole se zapichuje
priblizné na urovni paty chodidla ,,predni* nohy. Pti pfenaSeni vahy a pohybu téla dopiedu
zustava hil stale zapichnuta nebo poloZena na zemi a ve stejnou chvili dochazi také k pohybu
druhé paze ze zapazeni do mirného predpazeni. Kdyz je ruka zapazena a propnuta v lokti,
dochazi k odpichu holi a jejimu vypusténi z dlane. V posledni fazi dochazi ke sttidavému
pohybu hornich koncetin, hole je pfenaSena dopiedu, znovu pevné uchopovana do dlan¢,
a cyklus se opakuje.

2. krok: Spravnd prdace nohou

Nohy jsou pfi chiizi v §ifi panve, Spicky chodidel sméfuji vpied. Krok je pti Nordic
walkingu del$i nez pfi normalni chizi. Jeho délka by meéla byt takova, aby bylo mozné
doslapnout na patu a odvinout celé chodidlo az k palci. Pti do§lapnuti na patu je koleno mirné
pokrceno, ¢imz tlumi otfesy dopadu a s lehkym zhoupnutim pienasi vahu na tuto nohu.
Dulezita je aktivni prace nohy v posledni fazi, kdy se odrazi z palcové ¢asti chodidla, a zacina
tak krok vpted.

3. krok: Souhra

Pii Nordic walkingu, stejné jako pti bézné chiizi dochdzi k pravidelnému stridani
pravé a levé koncetiny, pricemz pohyb hornich a dolnich koncetin je protismérny. Jde-li prava
ruka dopfedu, prava noha jde vzad, tedy kdyz vykraCujeme pravou nohou, doptedu jde leva
ruka. Opa¢nému piipadu, chiizi prava noha-prava ruka, se fika passgang.

Koordinace prace nohou a rukou je dulezita praveé ve chvili zapichnuti hole (doslap na
patu) a odrazu zadni nohy (vypusténi hole z ruky), které by mély probihat témeéer soucasne.
V této dvojoporové fazi chlize je vaha rozlozena mezi dolni koncetinu a hiil (horni koncetinu),
a dochézi tak k odlehcéeni kloubt.

4. krok: DrZeni téla

Trup by mél byt po celou dobu drzen zpfima nebo v mirném ptedklonu. Ramena jsou
stazena dold, ne kieCovité pfitazena k usim, paze se po celou dobu pohybuji rovné podél
trupu. Ramena se pii odpichu hole mirné€ vytaceji, boky a trup vSak zlistdvaji v jedné roviné.
Nemélo by dochézet ani ke kolébani v bocich nebo vytaceni panve.

Veskeré pohyby by se mély provadét volné, ne kiecovite.

Pro nécvik spravné techniky Nordic walkingu je vhodny mirny travnaty protisvah
a sttedné nizké tempo. Zpocatku muize byt nadroéné¢ dodrzovat a koordinovat vSechna nova
pravidla, protdhnout krok, najit spradvné misto pro zapichovéani hole, nezapomenout vypustit
hal z ruky nebo drzet t€lo vzpiimené. Jedna se o nové pohybové navyky, které se mohou
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zpocatku jevit neptirozené. Po kratkém obdobi tréninku si je vSak natolik zautomatizujete, ze
na n¢ nejen nebudete muset v prubéhu vychazky myslet, ale budete je délat automaticky.

5. krok: Variabilita dle terénu
Chtize do kopce

Pti chtizi do kopce je télo ve vétsim predklonu nez pii chlizi po rovingé, kroky jsou
krat$i a vice se zapojuje cela horni polovina téla, svaly zadni strany stehen a lytka. Aktivni
pouzivani htilek dovoli prodlouzit kroky i béhem stoupani, a zaroven tak odlehcuje dolnim
koncetindm.

Chtize z kopce

Pii chlizi z kopce jsou kroky vyrazné kratsi a tézisté téla se presouva nize. Kolena jsou
po celou dobu pokrcena a chodidla neustdle zpomaluji pohyb téla vpred. Aktivni odraz
htlkami je slabsi nez pfi chiizi po rovin€. Hole jsou spustény vzad, ¢imz umoziuji udrzovat
stabilitu téla.

Pii schazeni prudkého svahu neni nutné dodrzovat pfesnou techniku pohybu, je

vhodnéjsi jit vice pohodIné€ a bezpecné.
6. krok: ProtaZeni

Stejné jako u vSech jinych pohybovych aktivit, ani u Nordic walkingu by nemé¢l chybét
uvodni a zavereCny streCink. Spravné provedeny strecink pfipravuje organismus na zatéz
a urychluje regeneraci namahanych ¢ésti téla. Dovoluje ndm tak citit se svéZe 1 nasledujici den
po narocném vyleté a s chuti vyrazit na dalsi taru.

Uvodni stre¢ink

Uvodni stre¢ink slouzi hlavné jako prevence pied trazy. Dikladnym protazenim pied
plnym zatizenim organismu dojde k prokrveni svalii a zahtati kloubnich struktur, ¢imz se
doséhne jejich plné aktivizace a optimalni vykonnosti.

Protazeni jako takové by vSak mélo nésledovat az po zahtati organismu, to mize byt
u Nordic walkingu pravé chlze v niz§Sim tempu nebo pii cviceni ve skupiné mohou byt
vyuzity pohybové hry. Nasledné protahovani se zamétuje na Casti téla, které jsou pii Nordic
walkingu nejvice zatizeny nebo ohrozeny piipadnymi urazy. Jedna se o kotniky, kolena,

e

pouzity i hole nebo cviceni v paru.
Zavérecny strefink

ZavéreCny streCink slouzi k protazeni namdhanych svalovych skupin, uvolnéni
kloubnich spojeni a k urychleni jejich regenerace. M¢l by se provadét bezprostredné po chiizi,
dokud je télo jesté zahtaté a svaly jsou v teple. Protazeni se zaméfuje na namahané svalové
skupiny dolnich a hornich koncetin a trupu.
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Vybaveni

Nordic walking 1aka nové piiznivece mimo jiné nizkou naro¢nosti na nutné vybaventi,
diky némuz klesé i ndkladnost tohoto sportu.

Hole

Spravné hole tvoti zadklad Nordic walkingu, napomahaji spravnému drZeni téla,
zapojuji do pohybu horni polovinu téla a odleh¢uji kloubiim.

Pro zajimavost — stoupnéte si na vahu bez holi. Pak se opfete o hulky
a stoupnéte si na vadhu znovu. Pokud mdate osmdesat kilogramt, s holemi
v ruce se telu odleh¢i zhruba o dvacet az tficet kilo. To uz klouby na nohou
opravdu poznaji, a vam se pijde s timto ,,odlehcenim* skutecné mnohem lépe.

Dulezitym parametrem je vhodna délka holi. Tu lze vypocitat jako nasobek vySky
postavy a koeficientu 0,68 (napt. 170 cm x 0,68 = 115 cm dlouhé hole). Vypocitana délka se
zaokrouhluje na 5 cm.

Druhym moznym zptisobem, jak urcit spravnou vysku, je pravidlo, ze rukojet’ hole ma
byt ve vysi pupku. Obecné také plati, ze ruka drzici hill mé svirat v lokti pravy uhel.

Nordicwalkingové hole byvaji Casto zaménovany za hole trekingové, které slouzi
k vysokohorské turistice. Trekingové hole jsou mohutnéjsi a t€z8i. Hole na Nordic walking
jsou vyrobeny z hliniku nebo karbonu, a jsou velice lehké (400g). U holi na Nordic walking je
madlo stejné jako u holi na bézecké lyZovani, kdezto u trekingovych holi je madlo podobné
madlu holi na sjezdové lyZovani. Poutko musi u nordicwalkingovych holi zajistit pevnou, ale
pohyblivou fixaci madla v té¢sném kontaktu s rukou pro jednoduché znovuuchopeni hole pfi
jejim pfenaseni vpied. U trekingovych holi je poutko volné a madlo z oteviené dlané svévolné
vypadava. Tzv. boticky jsou vzdy soucasti nordicwalkingovych holi. Jedna se o zkosené

gumové krytky, ne o zakulacené Spuntiky, které jsou uréené pro hole trekingové.
Dopliiky

Podle vlastnich potieb se kazdy nadSenec pro Nordic walking mize dovybavit
mnozstvim doplikii pro vétsi pohodli, bezpeci ¢i pro ziskadvani informaci o vlastni kondici.

Rukavice

Dal$im vybavenim, které zvySuje komfort, jsou nordicwalkingové rukavice zabranujici
otlakim na rukou. Nordicwalkingové rukavice jsou podobné rukavicim cyklistickym, na
rozdil od nich jsou polstrované hlavné v okoli palce a ukazovacku, a nemaji polstrovanou
dlan. Pro mén¢ naro¢né vSak svou funkci splni i ,,obycejné* rukavice na kolo ¢i na bézky.
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Ledvinky, camelbagy

Pro delsi trasy nesmi chybét dostatek vody, kterou si v piipad¢ tury v horach ¢i v lese
jen tak ve stanku s obcerstvenim nedokoupite. Proto je na trhu velké mnozstvi ledvinek
a camelbagii, do kterych si mizete napustit dostatek vody nebo pfipevnit svacinu na cestu,
navic vam diky specialnimu urceni pro sport nebudou neptijemné¢ poskakovat po zadech jako
klasické batohy.

Sporttestery, GPS systémy

Pro technické nadSence i poctiveé trénujici Nordic walkery, ktefi chtéji mit svou
kondici pod kontrolou, existuje mnozstvi sporttesterii, které v nejlevnéjSich verzich méfi
tepovou frekvenci, dobu zatéze ¢i mnozstvi spalenych kalorii. Drazs§i modely nabizeji také
moznost propojeni sporttesteru s pocitacem a zaznamenavani vykond do tréninkového deniku
nebo tieba zaznamenavani trasy do mapy podle GPS navigace.
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