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Strecink s holemi
k protazeni celeho téla pred a po fyzicke aktivité

Lytkovy sval Hyzdovy sval
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Stehenni piitahovace Bedro-kyclo-stehenni sval (lliopsoas) Siroky zadovy sval

Pred i po fyzickeé aktivité protahnéte hlavni svalové skupiny. Dynamicky pred vykonem, staticky po
ném. Télo drzte ve spravné poloze, vyhybejte se neprijemnym pozicim. Kazdy cvik provadéjte po
dobu 20 az 30 sekund.

Na www.NW-Vysocina.cz/zelene-fitness najdete kratké video kompletni sadou protahovacich
cviceni. Protahujte svaly asi 20— 30 sekund a pfi protahovani je tfeba vnimat napéti, nikoliv vsak
bolest.

www.NW-Vysocina.cz
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Strecink s holemi

videonavod

f‘ Nordic walking Vysoé&ina - Protahovéani svalii

Jan Grznar
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Lytkovy sval

Sledovatna @3 Yoilube * £y
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K nalezeni www.NW-Vysocina.cz/zelene-fitness

Ohlédnuti za lekci nordic walking

1. Zacali jsme dynamickym strecinkem (plavani, ,orbitrek", krouzky v kotnicich, branka =
koleno, kycel, protazeni prsnich svald)

2. Probirali jsme zdklady nordic walking a ukazali jsme si rozdily vi<i oporové chizi (senior
style). Nordic walking = pfirozena chize jen dopInéna o hole.

3. Rovné drzenitéla, hrdy pohled vpred = sebevédoma postura

4. Tazeni holi = chdze do kopce soupaz = chize s jednou holi 2 ,odhazovani* holi vzad —
otevirani dlané - pfirozena chize s obéma holemi—mirné prehanénirozsahu pohybd pazi

5. Chdze z kopce — kratké kroky, s oporou holi za zady

6. Na zavér jsme si staticky protahli svaly.

www.NW-Vysocina.cz
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Jak na spravnou techniku nordic walking?

Nordic walking je skvély sport pro vSechny vékové kategorie. Aby pfinesl maximalni zdravotni
pfinosy, je dllezité osvojit si spravnou techniku. Dobra zprava je, ze ji lze naucit pomérné rychle,
pokud se zamérite na nékolik klicovych principd.

1. Prvnim krokem je spravné drzeni téla. Pfi chizi by mél byt trup vzpfimeny, hrudnik
otevreny, ramena uvolnéna poklesla dozadu, lopatky u sebe, panev mirné podsazena a
pohled smérovat hrdé vpred asi 20 metrd pred sebe (sebevédoma postura), nikoli dold na
nohy. To pomaha udrzet pfirozenou a efektivni chizi. Dale je tfeba se soustredit na spravny
krok. Nohy se pohybuji pfirozené od paty k Spicce, stejné jako pfi bézné chlzi. Rytmus by
mél byt plynuly a dynamicky, s delSimi kroky nez obvykle, coz pomaha [épe zapojit celé télo.
uvédomte si, jak se vase paze pohybuji pfi pfirozené chizi. Zkuste jit chvili bez holi a
pozorujte se. Zjistite, Ze paze sami kmitaji podél vaseho trupu. Rozhodné je nemate stale
pred sebou :-) Pak m0zete vzit hole.

3. Nejdrive si nevléknéte rukavickova poutka. Hole zpocdatku jen tahnéte za sebou a
pozorujte pfirozené pohyby pazi. Kdyz se hil sama trochu zapichne a ucitite jemny odpor
v poutku, zacina se vam pod rukama rodit zarodek spravného stylu.

4. Osvoijte sirychlé svirani madla hole v dlani = ,dojeni®. Pokracujte ,zahazovanim holi za sebe
a pfitom zavirejte (Uchop pred télem do vyse pupiku na bfise) a otevirejte dlan (otevreni
dlané pti pohybu smérem vzad).

5. Hole se zapichuji Sikmo dozadu, nikoliv svisle k zemi. Pohyb rukou je pfirozené
koordinovany s nohama — kdyz jde dopredu leva noha, prava ruka s holi se pohybuje vpred a
naopak. D0lezité je také spravné uvolnéni Uchopu hole pfi kazdém Svihu holi dozadu, aby se
zapojily svaly pazi a zad. Predstavte si, ze pfi pohybu paze dozadu byste si chtéli pokazdé
otfit néjakou drobnou nedistotu na stehné. Prosté otevrete dlan, kdykoliv vase paze mifi
dozadu a odtlacte se mirné tlakem do poutka hole. Vase paze je pfitom témér napjata. Jak
velky je rozsah pohybu pazi pfi spravné technice? Mnohem vétsi, nez si vétsina lidi mysli.
Doporucuji pohyby pazi zpocatku trochu prehanét. Asi tak, Ze si fikate "asi bych se citil(a)
trapné, kdyby mé nékdo pozoroval..."

Spravnou techniku si nejlépe osvojite pod dohledem zkuseného instruktora, ktery vdam pomize
odstranit pripadné chyby. S trochou trpélivosti a pravidelného tréninku si i sami osvojite efektivni a
pfirozeny pohyb, ktery vam pfinese maximalni pfinos pro zdravi i kondici. Staci vzit hole a vyrazit —
spravna technika se brzy stane automatickou soucasti vasi chize.

www.NW-Vysocina.cz
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Jak vybrat hole na nordic walking

Podivejte se na ¢lanek na mém webu: https://www.nw-vysocina.cz/hole/

Doporucuji zméfit si obvod dlané pro spravnou velikost rukavicky:

S=<21cm|M=21-24cm|L=>24cm

Nabidka holi

Hledate-li zlatou stfedni cestu, pak mohu doporucit model Nordic Walker Go (modro-Cerné).

Nordic Walker Speed (zlaté)

Nordic Walker Pink Panther (rdzovo-cerné)
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Prémiové nordic walking hole uréené pro
srdcare a sportovce, ktefi chtéji nordic walking
bez kompromisg.

Nejlépe konstruovana hole pro nordic walking
a nordic running, co jsme kdy vyzkouseli.
Zasadnim kritériem je pevnost a pruznost.
Nejen pro vyssi walkery. Diky vyvazeni maji i
skvély swing — letovou fazi po odrazu!

Ve svém slozeni maji vyhradné 100% High
Standard carbon navic v jedinecné béZecké
konstrukci. Pro vysokou pevnost je tubus
navrZen v konusu 8 - 177 mm, ktery skvéle resi

vvvvvv

vlastnost holi pevnost a pruznost.

Od finského vyrobce Start.

Top model vhodny pro stylové nordic
walkerky, které se chtéji pohybovat s lehkosti,
eleganci a taky se u toho citit jako damy. S
témito holemi to pdjde samo! Jednd se o model
Speed v rGZovém.

Nejlépe konstruovana hole pro nordic walking
a nordic running, co jsme kdy vyzkouseli.
Z3sadnim kritériem je pevnost a pruznost.
Diky vyvazeni maji i skvély swing — letovou fazi
po odrazu!

Ve svém slozeni maji vyhradné 100% High
Standard carbon navic v jedinecné béZecké
konstrukci. Pro vysokou pevnost je tubus
navrzen v konusu 8 - 177 mm, ktery skvéle resi

vvvvvv

vlastnost holi pevnost a pruZnost.

Cena: 3 299 K¢/par

Cena: 3 299 K¢/par

Cena s 5% slevou 3 134 K¢/par

Cena s 5% slevou 3 134K¢/par

www.NW-Vysocina.cz
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Nordic Walker Go (modré)

Nordic Walker Go Pink (rdzoveé)

<t

Hole Nordic Walker Go jsou vhodné pro
kondi¢né ladéné nordic walkery.

Model Go je vhodny pro lidi, ktefi chtéji nordic
walking pro kondici (tedy pro ty, co se
nepravidelné hybou — jezdi na kole, nékdy
plavou, lyzuji, béhaji atd.) a chtéji zazit pevny
odpich, tfeba i ve svizném tempu.

Ve sloZeni této hole je 45% High Standard
carbon v beZeckeé konstrukci; tzn. konus tubusu
8 - 17 mm. Tato konstrukce skvéle resi

walking holi, tedy pevnost a pruznost. V
porovnani s modelem Nordic Walker Speed, delsi
hole tohoto modelu (125 cm+) pfendsi o trochu
vice vibraci.

Od finského vyrobce Start.

Hole Nordic Walker Go Pink jsou vhodné pro
kondi¢né ladéné nordic walkerky.

Model Go je vhodny pro lidi, ktefi chtéji nordic
walking pro kondici (tedy pro ty, co se
nepravidelné hybou — jezdi na kole, nékdy
plavou, lyzuji, béhaji atd.) a chtéji zazit pevny
odpich, tfeba i ve svizném tempu.

Ve sloZeni této hole je 45% High Standard
carbon v béZecké konstrukci; tzn. konus tubusu
10 - 17 mm. Tato konstrukce skvéle resi

walking holi, tedy pevnost a pruznost. V
porovnani' s modelem Nordic Walker Speed, delsi
hole tohoto modelu (125 cm+) prenasi o trochu
vice vibraci.

Od finského vyrobce Start.

Cena: 2 499 K¢/par

Cena: 2 499 K¢/par

Cena s 5% slevou 2 374 K¢/par

Cena s 5% slevou 2 374 K¢/par

www.NW-Vysocina.cz
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Haakon PINK/PINK

Haakon BLACK/PINK

Nordic walking hole Haakon PINK/PINK jsou
vhodné pro sportovné a vykonové orientované
walkerky.

Model Haakon PINK/PINK je urceny pro
opravdové srdcarky, nadSené walkerky pro
ch0zi zcela bez kompromisd. Skvéle
konstruovana hole pro nordic walking a nordic
running. Pevna a lehka jako pirko.

Tubus je navrZen v konusu 9 - 16 mm.

Ve sloZeni této hole je 100% High Module
carbon. Jesté lehci nez HS karbon, ale pisobf
velmi pevné — méné zapruzi. Mate-li rady
energicky odraz, bude tahle hole skvélou volbou
praveé pro vds.

Od ceského vyrobce Haakon.

Nordic walking hole Haakon BLACK/PINK jsou
vhodné pro kondic¢né ladéné nordic walkery.

Model Haakon black/pink je vhodny pro lidi,
ktefi chtéji nordic walking pro kondici (tedy
pro ty, co se nepravidelné hybou — jezdi na
kole, nékdy plavou, lyzuji, béhaji atd.) a chtéji
zazit pevny odpich, tfeba i ve svizném tempu.

Tubus je navrZen v konusu 9 - 16 mm.

Ve sloZeni této hole je 50% High Module
carbon. Tyto hole jsou lehké a pevné.

V porovnani s modelem Haakon Pink/Pink nebo
Nordic Walker Speed/Go, hole prendsi vice
vibraci.

Od ceského vyrobce Haakon.

Cena: 3 299 K¢/par

Cena: 2 499 K¢/par

Cena s 5% slevou 3 134 K¢/par

Cena s 5% slevou 2 374 K¢/par

Nevybrali jste si? Podivejte se na stranky www.nordicsports.cz a mozna vam padne do oka néco

zabavnéjsiho. Stale plati, ze na hole finského vyrobce Start a jejich privatni znacku Nordic Walker

mate 10% slevu, na hole Haakon pak 5% slevu v pripadé objednavky u mne.

www.NW-Vysocina.cz
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Rad bych vas pozadal o recenzi na muj profil
ve vyhledavani na Googlu

https://g.page/r/CYaKolZIEuXsEBM/review

Reference od klientd

Bavi mé predavat radost z pohybu, ktery prinasi spoustu benefitd pro zdravi. Snazim se lidi
inspirovat doslova na kazdém kroku. A co tomu Fikaji klienti na Vyso€iné?
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Google Overall Rating
Nordic Walking Vysocina

@ Renata Uhlirova

L 8. 8.8 & 4

The lesson with Honza was my first
real encounter with Nordic wal-
king and I really enjoyed itl Honza
is a very pleasant and supportive
person, the lesson was put toget-
her in such away that | had fun
the whole time and the whole
time flew by like waterl Thank you
for this meeting! @ ...

... See more

G View on Google

° Jirka Neuvzil

L 8 8.8 6 4

Minuly tyden jsem absolvoval pr-
vl lekci Nordic Walking kolem
naieho méstecka.. Byl to skvély
Eas! Jako celoZivotni bézkar”

FOS N R N TR (I

www.NW-Vysocina.cz

o Josef Thal

L8 8 8 & ¢

Velmi uziteéné strdvené dopo-
ledne s prilemnym instruktorem
Janem. Den byl sice slunecny,
ale podminky jesté zimni -

to lépe to mohu trénovat ve sna-
zilch podminkach. Dostali jsme
veskeré informace, postupné
jsme pronikli do systému severské
chize (nordic walking) a

.. S22 more

G View on Google

. Alice InWonderland (IT)

L8 8 8 & ¢

Honza is a smiling person with
whom the course is a pleasant
experience.

G View on Google

o Véra Wastlova

L8 8.8 8 4

Bylo to Uplné UZasné. Honzk je

o Jindra Thdlova

L8 8 8 84

A beautiful sunny day, spent in
active movement. Advice tfailor-
made by instructor Honza. ¢ |
highly recommend it, improving
fitness is important for everyone.
There is no need to worry about
older people or people with vari-
ous movement ...

More [... See more

G View on Google

o Lenka Nedelkova

L 8 8.8 &

Lenka Nedelkova Nordic Walking
Vysocina 5

G View on Google

o Jana Kandkovda

L 8 8.8 &

Dékujeme za krdasné stravené so-
botni dopoledne pfi nordic wal-

kingu pod dohledem zkuieného
a sympatického instruktora
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