


// Lucia Okoli¢dnyovd

modaerni
Nordic
- walking

Jdeme ¢
ZQ zdraviny Mo




moderni
nordic
walking

Text © Lucia Okoli¢anyova 2018

Photographs © Vladimir Holina 2018

Design, layout and cover © Vladimir Holina 2018

Copyright © Vydavatelstvo SLOVART, spol. s r. 0., Bratislava 2018

Czech edition © Nakladatelstvi Slovart, spol. s r. 0., Praha 2018
Translation © Radka Svobodova 2018



OBSAH

Predmluva: Od hokeje k nordic walkingu Skl

_

. Chdze pro télo i pro dusi 8

2. Historie nordic walkingu 14
3. Zdravi a nordic walking 20
4. Vhodné vybaveni 30
5. Start

Rozcvicka
Spravna technika

Strecink
Nejcastéjsi chyby

6. Bezpecnost a etika 80
7. Zabava s holemi
Imitace
Modifikace
Cviceni

Déti a nordic walking

8. Tréninkové plany 112
Zakladni tréninkovy plan 115
Specialni lekce 116

Misto zavéru: Rekli o nordic walkingu 11282

Poznamky a pouzité zdroje 126

O autorce



Od hokeje k nordic walkingu

Narodila jsem se do sportovni rodiny - na zimni stadion. Tam jsme dokonce do
mych dvanacti let i bydleli. NaSe rodina zasvétila Zivot sportu, pfedeviim hokeji,
vénovali se mu dédecek, tatinek, stryckové i m{j bratr. Dédecek Vojtech Okoli¢any
byl spoluzakladatelem Slovenského olympijského vyboru, vyznamnym rozhod&im
ledniho hokeje a v roce 1948, kdyZ plsobil na zimnich olympijskych hrach ve Svatém
Mofici (St. Moritz) jako rozhodéi, CSR dokonce reprezentoval i ve ¢tyFbobu. Moje
babicka Tatiana Okolicanyova se aktivné vénovala tenisu a lyZovani. Moje sestfe-
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a Ucastnice vicero ME a MS.




MUj otec Juraj Okoli¢any - trenér a rozhodc¢i ledniho hokeje - ziskal jako doposud
jediny Slovak ocenéni Mezinarodni hokejové federace za pfinos svétovému hokeji.
Na hokejové tréninky s bratrem a kluky jsem chodila dokonce i ja. Viyfasovala jsem
vystroj a poznali mé jen podle div€ich brusli. Hokej se mi vzdycky libil a uz jako mala
jsem prohlaSovala, Ze az budu velkd, prestéhuji se do Kanady. (U nas se Zensky
hokej tehdy jesté nehral.)

KdyZ mi byly CtyFi roky, zacala jsem chodit na gymnastiku. Na Inter. A tam to
byla dfina. Ruska Skola, samé posilovani, natahovani a roztahovani. Tréninky jsem
neméla rada, uz jen pach télocvicny mé odpuzoval. Nijak zvlast jsem tam nevynikala,
byla jsem moc vysoka. Kdyz mUj otec vidél, jak na tréninku dfepujeme s ¢inkou - pry

abychom nevyrostli -, vzal mé odtud. NaStésti.

Blizko nas byly tenisové kurty, tak jsem jako sedmiletd zacala chodit na tenis.
Stravit détstvi na kurtu, byt tam donekonecna sama s trenérkou, to také nebylo nic
pro mé.

Moje vyska a spoleCenska povaha mé nasmérovaly k basketbalu. Chvili jsem se
vénovala soucasné tenisu i basketbalu, ale basket nakonec vyhral. To bylo néco.
Super trenér, plno skvélych holek, zdbavné tréninky, krasné dresy, na tu dobu nevi-
dané. Byly jsme dobré a hravaly jsme i proti klukdim. Prekrasné roky. Do dnesniho
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dne mam z basketu kamaradky a neskutecné zazitky. Dokonce i na stfedni Skolu
jsem 3la bez pfijimacek, protoze jsem méla vyborné Skolni i sportovni vysledky.

Zmena

Celé moje détstvi a dospivani je spojené se sportem. BohuZel, sportovanim za socia-
lismu jsem si poSkodila pohybovy aparat. O vyZivé nebo spravné obuvi, o rehabili-
taci, kompenzacnich cvienich ani regeneraci jsme toho moc nevédéli. Jako prvni mi
odeslo koleno. Nejprve operace menisk(, pozdéji plastika.

Sport byl moji drogou. Po dvacitce jsem presedlala na amatérsky basket, aerobik
a béh. Zivot bez sportu jsem si neuméla predstavit. KdyZ se mi pidaly dalsi prob-
|émy s patefi a brnéni rukou, pohyb byl pro mé vic bolesti nez zabavou. Hledala
jsem zpUsob, jak dal. Narazila jsem na nordic walking.

Cely zivot, kromé nékolika let studia vytvarného uméni na zahranicnich Sko-
lach, jsem prozila v Bratislavé. Od Skolky jsem rada kreslila, malovala a tvofila. Po
stfedni grafické primyslovce jsem se dostala na Vysokou Skolu vytvarnych uméni.
Absolvovala jsem tam i doktorandské studium. Spoluzaci mi fikali Sportovkyné.

Na VSVU jsem také ucila a stala jsem se prorektorkou. Casové naro¢nou préci, dvé



Na NW zavodech v zahranici jsem zaZila také skupiny téZce zdravotné postizenych
soutézicich. Vozickari soutézi s holemi, pracuji s horni polovinou téla a asistent jim
s pohybem pomaha. Zavodnici s Downovym syndromem soutézZi spolu ve skuping,
kterou vede jejich ucitel. Vidéla jsem zavodit i soutézici se zrakovym nebo slucho-
vym postizenim. Nordic walking je zkratka pro kazdého.

malé déti a Silené rychly Zivot jsem pred CtyFicitkou vyrfeSila zasadnim stfihem. Dala
jsem vypovéd'v praci, nechala v Bratislavé diim, velké auto a s détmi v naruci jsem
jednoho pékného srpnového dne v roce 2013 odesla. Stéhovani kvili sportu se tedy
nakonec konalo. Jen Kanadu jsem vyménila za naSe krasné Vysoké Tatry. Tehdy

a tam se zacala psat historie slovenského nordic walkingu (NW; severska chiize - ve
starSi slovenské i Ceské literatufe najdete pravé tento nazev, v soucasnosti se uz
bézné pouziva pojem nordic walking).

Nordic walking mi nejen umoznil dale se hybat, ale i poopravit si télo. Koleno,
které mi chtél ortoped uz ikskrat operovat, se zocelilo, brnéni rukou, které jsem
si dlouhodobé |écila u fyzioterapeutky, odeslo, vyhfezla ploténka se stabilizovala.
Upravila se mi také postava. Diky pomalejSimu Zivotnimu tempu, horam a pravidel-
nému pohybu jsem méla i vétsi radost ze Zivota.

Nova aktivita mé tak pohiltila, Ze jsem s kolegou Adrianem Kasperem zalozila
Slovenskou asociaci Nordic Walking. Nordic walking je moje zivotni laska a filozofie.
Pfedstavuje zabavnou, financné nenarocnou aktivitu vhodnou Uplné pro kazdého.
Navic s bonusem, Ze ho muZete praktikovat kdykoliv, kdekoliv a s kymkoliv. VEFim,
Ze do nordic walkingu se zamiluje kazdy, kdo ho jednou vyzkousi.
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Pri NW
zapojujeme
650 svald.
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Lide, kteri

6 hodin denné
sleduiji televizi,
si tim zkracuji
Zivot 0 S let.

Lidé chodi odpradavna, je to nas nejpfirozenéjsi pohyb. Bohuzel, v souc¢asné dobé
chodime ¢im dal méné. A pfitom je to nejjednodussi forma aktivity, jak se udrzet fit

a v pohodé.

Pocet civilizaCnich chorob se zvySuje a obezitou trpi uz i déti. Vyzkumy ukazuji, Ze
nas postihuje epidemie cukrovky 2. typu, ktera vznika zejména nespravnym stravo-
vanim, nadvahou a nedostatkem fyzické aktivity. To samé plati u kardiovaskularnich
¢i mnohych dalSich onemocnéni. A pfitom €asto staci tak malo - hybat se.

Chlzi doporucuje i Svétova zdravotnicka organizace jako aktivitu ¢islo jedna na
udrzeni si kondice a sniZeni télesné hmotnosti. Japonské ministerstvo zdravotnictvi
radi ujit 8 000 az 10 000 krokd denné, Britské narodni férum obezity doporucuje
7 000 az 10 000 krokd, abychom zUlstali mirné aktivni. V dnesni sedavé automobi-
lové dobé udélame priimérné tretinu doporucenych krokd. Deset tisic krok( je asi
sedm kilometrd chlize, na primérné hodinové prochéazce udélame asi 8 000 kroka.

Pravidelna zdrava chlze pfinasi mnohé zdravotni benefity véetné kardiovaskular-
nich, neurologickych, psychickych, pohybovych a podobné. Rychla chlize vyznamné
zvysuje prokrveni mozku. Staci tficet minut rychlé chlize denné a v nasem téle se
nastartuji pozitivni procesy, které ovlivriuji zdravi, ale i psychickou pohodu.

PRI PRAVIDELNE RYCHLE CHUZI MINIMALNE
30 MINUT DENNE SE SNIZUJE RIZIKO:

+ kardiovaskularnich onemocnéni, + vysokého tlaku krve,
* mrtvice, « vzniku deprese,

+ obezity, + vzniku metabolickych
+ diabetu, a travicich problémd.



Prospéje nam, kdyz zaparkujeme auto trochu dale od naSeho cile, vystoupime

z autobusu o tfi zastavky dfiv nebo se vecer pllhodinu projdeme ve svizném tempu.
Podle védeckych poznatkl souvisi zdravi i se schopnosti udélat néco pro sebe

s chuti. Zdravi se neodehrava jen ve fyzické roving, velkou roli hraje také psychika.
KdyZ pocitujeme vnitfni spokojenost, je nam dobre. Prochazka na Cerstvém vzduchu
déla zazraky. Proc si nevzit hole a nezapoijit pfitom celé télo?

Chidze s holemi 58

Nordic walking je ozdravné-pohybova aktivita vhodna pro kazdého, kdo se chce
hybat na Cerstvém vzduchu béhem celého roku. Jde o bezpecnou, jednoduchou, X 5
RV , . « , chize denné

efektivni a zabavnou cestu k zdokonaleni kondice bez ohledu na vék, pohlavi nebo . o
sniZzuje 0 S8 %

télesnou zdatnost. Soucasti vystroje na chozeni jsou specialni nordicwalkingové nardst obezity.

hole, které se lisi od holi urcenych na treking.

Spravné praktikovat nordic walking se umi naucit uz pétileté a Sestileté déti.
Nordic walking se hodi i pro lidi vy3siho véku, se zdravotnim omezenim, pro téhotné
Zeny nebo vrcholoveé sportovce. Tato aktivita neni zavisla na kondici ani na zdra-

Tricet minut

votnim stavu. Neovliviiuje ji ani pocasi - mUZete si ji uZivat v [été, v zimé i v desti.

34



A pokud by vam prirodni podminky vadily a nechtéli byste vynechat pravidelny tré-
nink, mlzZete se s holemi schovat do télocvicny.

PFi nordic walkingu nezalezi ani na terénu. S holemi Ize chodit v lese, v sadé, na
louce, na plazi, ve vesnici i mésté, na mékkém ci tvrdém povrchu, dokonce i v jiz
zminéné télocvicné. Preferuje se vSak mékci povrch, chozeni je v tom pripadé pri-
jemnéjsi pro télo i pro dusi. Jediné nevhodné misto pfedstavuji vysoké kopce, pro-
toZe na strmém kopci nezvladnete dodrzet spravnou techniku. Tempo i naro¢nost
lekce si pFizpUsobujete sami.

Chlze také pozitivné ovliviiuje psychiku - uvolfiuje psychické napéti, napomaha
lepSimu zvladnuti stresu a odpoutava od starosti kazdodenniho Zivota.

Védéli jste, Ze déti, které poslouchaiji ucivo ve tridé, si
zapamatuji méné nez déti, které chodi s holemi venku

a ucivo poslouchaji do sluchatek? (Dr. Joanna Piotrowska,
trenérka NW a BungyPump, Polsko, 2016)

Spravna nordicwalkingova technika a pravidelné chozeni pfinasi spoustu zdra-
votnich benefitl. Zapojuje se velké mnozstvi svall. Soucasné pracuji svaly nohou,
ale i zadové a prsni svalstvo, které do Cinnosti uvadi intenzivni pohyb rukou. Posiluji



se vnitfni svaly horni poloviny téla, U¢inné se zvySuje efektivita krevniho obéhu i plic.
Pracujete také s horni polovinou téla, kterou pfi bézné chlizi nebo béhu nezapoju-
jete tak intenzivné. Také vydej energie je mnohem vyssi nez pri bézné chizi. Dulezité
je, Ze tuto aktivitu Ize zvladnout i v pokrocilejsim véku nebo pfi vySSi hmotnosti, kdy
se Ize jinym pohybovym aktivitdm vénovat jen s omezenim. Pfinosem pravidelného
provozovani nordic walkingu je také hubnuti. Spravnou technikou si nemUzete ubli-
Zit, svému télu naopak vyrazné pomuzete.

Jedna mlada ak¢ni dama, absolventka naseho NW kurzu, onemocnéla roztrou-
Senou sklerézou. Lékar ji zakazal pohybové aktivity, protoze otfesy hlavy a téla
v jejim pripadé nejsou vhodné. KdyZ se ho ptala na rychlou chdzi, sém ji dopo-
rucil nordic walking. Tato aktivita ji doted poméaha drZet se ve formé&. U&astni se
také NW zavoda.

ChUizi s holemi vyuzivaji i vrcholovi sportovci, ktefi se vénuiji riznym sportlim,
jako specialni koordinacni a kondicni pfipravu a také k odstranéni nerovnomérného
zatizeni sval(l. Kazdy druh sportu provozovany na vrcholové Urovni zatéZuje télo jed-
nostranné, s nékterymi svaly se pracuje vic nez s ostatnimi. Nordic walking zapojuje
svaly téla rovnomérné, a proto se vyuziva i jako systém kompenzacnich cvieni nebo
regenerace sportovcy.

Hole nemusite pouzivat jen pfi chizi. Postupné se vyvinula mnoha cviceni
s holemi zamérena na techniku, koordinaci, posilovani, pfipadné na rdzné hry. (Vice
v kapitole Zabava s holemi na s. 86-111.)

NORDIC WALKING

+  pro kazdého

+  kdykoli

+  kdekoli

+ zdravotni benefity

SHRNUTI
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Zakladatelé

NW Leena
Jadskeldinenovd
a Tuomo Jantunen
v roce 2017.

Svétovd
konference NW

v Barceloné v roce
2015 (vpravo).

Pocatky a rozvoj chiize s holemi jsou spojené se severem, konkrétné s Finskem. To
je ddvod, proc je tato aktivita pojmenovana nordic walking - severska chtize.

Prvni fotografie chlze s holemi pochazi z roku 1930, kdy se tato aktivita stala
soucasti letni sportovni pripravy finskych bézkard. Na trénincich jesté pouzivali kla-
sické bézkarské hilky, které vsak byly dlouhé a nepfizplisobené chlizi po terénu
bez snéhu.

UZ v roce 1966 se nordic walking vyucoval na jedné finské zakladni Skole také
v hodiné télesné vychovy. Hodinu s nazvem ,.chlize s lyZarskymi htlkami” vedla
ucitelka Leena Jaaskeldinenova. V letech 1968 az 1971 pUsobila jako profesorka
na Univerzité v Jyvaskyla, kde rovnéz zaradila NW do vyuky. V nasledujicich letech
(1973-1991) pracovala jako hlavni inspektorka na finském ministerstvu Skolstvi, pro-
pagovala vyuziti NW v hodinach télesné vychovy a popularizovala ho v rozhovorech
pro rlizna finska média. Leena, aktivni seniorka a také v soucasnosti vasniva wal-
kerka, se povazuje za prukopnici tohoto sportu.

Prvni verejné zavody NW ponékud kuriézné zorganizovali ve Finsku v osmdesa-
tych letech 20. stoleti. Reditel finské Asociace rekrea¢niho sportu Tuomo Jantunen
se kvlli nedostatku snéhu rozhodl zménit bézkarské zavody na nordicwalkingové.
SoutéZici z celého svéta se na start zavodU postavili bez bézek, jen s hllkami. Zjistili,

Védéli jste, Ze pravidelnou chlizi 30 minut denné si mUZete prodlouZit
Zivot o Sest let, sniZit riziko stafecké demence, Alzheimerovy choroby
nebo cukrovky? (Dr. Mike Evans, USA, 2012)



jak ndrocné je pouzivat pfi chizi hole a kolik svalll se pfi tom pohybu zapojuje.
Celého procesu se Ucastnili také jejich trenéri, fyzioterapeuti a maséfi. V labora-
torich, sportovnich institucich i zdravotnickych zafizenich se zacal testovat vliv chlize
s holemi na organismus mladsich i starsich lidi.

Nordic walking se postupné Sifil do celého svéta jako sport vhodny pro kazdého
bez ohledu na pohlavi, vék ¢i trénovanost. Od roku 1997 se dostaly na trh také prvni
hole urcené specialné pro NW.

Aki Karihtala, nékdejsi marketingovy feditel sportovni znacky Exel, souc¢asny pre-
zident Mezinarodni federace nordic walkingu, vytvofil ak¢ni plan na propagaci této
ozdravné-sportovni aktivity na celém svété. Rovnéz se podarilo zavést mezinarodni
nazev nordic walking a zorganizovat prvni instruktorské kurzy.

V roce 2000 vznikla Mezinarodni federace nordic walkingu INWA a v roce 2002 se
na americkém Cooperoveé institutu (védecko-vyzkumné centrum preventivni medi-
ciny a vefejného zdravi) uskutecnila studie zamérena na nordic walking. Monitoro-
vali v ni Zeny i muZe pfi severské i pfi bézné chizi. Hodnotila se spotreba kysliku,
srdecni frekvence a vydej energie pfi bézné chizi a pfi chdzi s holemi. PFi nordic wal-
kingu se v porovnani s béznou chiizi potvrdila o 20 % vyssi spotieba kysliku i vydej
energie.!

Na propagaci NW organizuje INWA kazdy rok v jiné zemi svéta mezinarodni kon-
ferenci. Nezanedbatelnou oblast rozvoje NW tvofi rlizné sportovni udélosti. V fadé
zemi se pravidelné konaji ,Nordic Walking Tours", coz jsou verejné jednodenni akce
rovnéz organizované na propagaci NW. Kazdorocné se také poradaji mistrovstvi
svéta, Evropy nebo mistrovstvi jednotlivych zemi.

4000

Nejvyssi pocet
kilometrt
nachozenych

za jeden rok
jednim clovékem
V Nasi soutezi
Ultrawalker je

4 000 km.

Uplné& prvni

hole na nordic
walking s rucné
Sitym poutkem

z osmdesatych let
20. stoleti.
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Nordic walking na Slovensku

Na prelomu 20. a 21. stoleti NW pomalu pronikal také na Slovensko a zacaly vzni-
kat prvni skupiny zabyvajici se NW. Zajemci o tento druh pohybu ziskavali infor-
mace ze zahranici.

V bfeznu 2013 jsem spolu s Adrianem KaSperem zaloZila Slovenskou asociaci
Nordic Walking jako sdruZeni, které se systematicky vénuje podpore a rozvoji
NW na Slovensku. V kvétnu 2013 vzniklo prvni NW centrum na Strbském plese
a v Cervnu 2013 jsme zorganizovali 1. mistrovstvi Slovenska. Kratce nato jsme
zacali spolupracovat se Slovenskym olympijskym vyborem i vicero sportovnimi
organizacemi a prednaset na odbornych kongresech a seminarich na Slovensku.
Postupné Skolime dalsi instruktory a na Slovensku vznikaji nové nordicwalkingové
kluby.

V Fijnu 2013 jsme poprvé v historii reprezentovali Slovensko na celosvétovéem
kongresu Mezinarodni federace nordic walkingu v Gdarnisku a rozbéhli jsme mezi-
narodni spolupraci. Ve stejném roce jsem ziskala nejvy3si svétové vzdélani v NW
- narodni trenérka - certifikované Mezinarodni federaci nordic walkingu INWA.



Na moji lekci NW pfiSel starSi manzelsky par. Pan s francouzskymi holemi, ze
pry jen manzelka se bude ucit NW, on se bude divat. Nakonec jsem do aktivit
zapojila i jeho a po lekci pan odchazel s NW holemi a ty francouzské mu nesla
manzelka.

Nordic walking v Ceske republice
V roce 2003 byla zaloZzena Ceska asociace Nordic Walking. Jeden ze svych prvnich

NW kurz{i jsem absolvovala pravé v Cesku a v roce 2014 jsem v Jesenikach organizo-

vala také prvni NW mistrovstvi Ceské republiky.

Nejznaméjsim ceskym nordic walkerem je Janek Vaj¢ner, jeho dosud nejvétsim
Uspéchem je zisk titulu absolutni mistr Evropy v NW cross-country v roce 2016. Je
také drzitelem svétového rekordu NW na 12 hodin - v roce 2017 v Rakousku usel
97,344 km.

Na kurzech v Ceské republice se mlzZete setkat s moderni technikou nordic wal-
kingu, ktera je v sou€asnosti trendem, ale také se starsi technikou, tzv. béZzkarskou
(vicinfo na's. 53).

HISTORIE

« 1930 - NW jako letni priprava finskych zavodnik( v béhu na lyzich

« 1960 a7z 1991 - propagace NW ve Finsku, Leena Jadskeldinenova a Tuomo Jantunen

* 1986 - prvni kuriézni NW zavody

« 1997 - prvni priimyslové vyrabéné NW hole

+ 2000 - vznik Mezinarodni federace nordic walkingu (International
Nordic Walking Federation, INWA)

+ 2013 - vznik Slovenské Asociace Nordic Walking (Slovak Nordic Walking
Association, SNWA)

+ 2014 - vznik Mezinarodni rady nordic walkingu (International Council of Nordic

Walking, ICNW)

SHRNUTI
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