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NORDIC WALKING

Nékolik rad, které vam usnadni zacatky s Nordic Walking:
Spravna obuv

Pti chiizi s holemi prodlouzite délku kroku, proto je lep$i mit obuv bez ostré hrany na paté
podrazky a podrazku, ktera vam dovoli plynulé zhoupnuti chodidla a volny pohyb kotnikd,
abyste si pti kroku neodirali paty a kotniky.

Nastaveni délky holi

Hole zapichnete vedle kotniki a spustite paze volné vpied. Uhel v loktech by mél byt ptiblizné
90 stupnti. Pro zacatecniky se doporucuje ihel mensi nez je ostry uhel, aby se vam lépe
chodilo.

Na koncich holi mate vétSinou gumové nastavce (boticky). Ty srovnejte tak, aby vam
dovolovaly plynuly odpich hiilek. Aby vam htilky pri odrazu nesklouzavaly do strany nebo za
vas a mohli jste se od nich dobre odtlacit.

Poutko na holi

Hole maji vétSinou rukavic¢kovy systém, kdy navléknete tzv. rukavicku a zabezpecite ji suchym
zipem. Délku uchytu nastavite tak, aby vam pti pusténi hilky neodpadavalo drzatko hole
daleko od dlané. Abyste v priibéhu chiize mohli i uvolilovat sevieni dlani.

Technika chuze

Trup mate mirné naklonény vpred, hlava je v prodlouZen{ trupu, ramena stahujete od usi,
drzite co nejrovnéjsi zada. Pri chlizi dochazi k rotaci ramen viici panvi, chodidla doslapuji pti
nakroku pres patu a odrazeji se od Spicky.

Hiil vepredu se snazite zapichnout do poloviny vzdalenosti mezi patou jedné a Spickou druhé
nohy. Od $picky se odrazite a na té hiilce seviete uchop.

Na holi, ktera je za vami, miizete diky rukavicce uchop povolit. TakzZe v priibéhu chtize i
pumpujete hornimi koncetinami.

Pti chiizi s kopce se snazite tézisté téla dostat niz, obé kolena jsou po celou dobu lehce
pokrcen. Dbate na to, abyste nikdy nedali htilku pfimo pied sebe, protoZe by vam ujela a
uklouzli byste. Snazite se hiilku zapichnout do poloviny vzdalenosti mezi patou jedné a
Spickou druhé nohy a o tu hiilku se stale opirate, takze vam pripadny pad zbrzdi.

Chtize do kopce je nejvhodnéjsi pro zacatec¢niky. Predklon téla je vétsi, krok kratsi, vice se
zapoji opora hornich koncetin. Pozor na to, abyste se nehrbili v hrudni pateti mezi lopatkami.
Zlstavate vytazeni za hlavou a snazite se stale - i pfi tom krat$im kroku - zapichnout hiilku
do poloviny vzdalenosti mezi patou jedné a Spickou druhé nohy.



