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I Zakladni informace:

i Co je to Nordic Walking? Nodric walking je bézna,

nejlépe svizna chlze se specialnimi halkami.

Kde se Nordic walking narodil? Kolébkou tohoto
nového sportovniho odvétvi je pravem nazyvano
Finsko.

Zde se Nordic Walking vyvinul velmi rychle v lidovy
sport a neni divu, Finové jsou na hole odmalicka
zvykli. VIna nadSeni se rozsifila po celé Skandinauvii
a pak i do stfedni a jizni Evropy.

Nordic walking lze provozovat cely rok, kdekoliv a
ve vSech vékovych a vykonnostnich skupinach,
protoze jeho sportovni uroven Ize velice lehce
pFizpUsobit vlastni sportovni arovni.

Kde vSude Nordic walking zakoienil? Také v USA ziskava chlize s hulkami
stale vice na oblibé. Z klasické chuze se tak stava bez zvlastni extra namahy a
narokl na vybaveni vysoce ucinny trénink celého téla, ktery podporuje
optimalni tréninkové efekty. Pavodni Nordic Walking mlze proto byt v nové
podobé s velmi dlouhymi kroky, podminénymi silovym nasazenim holi velmi
naroénym sportem. Jeho technika se blizi technice pfi klasickém béhu na
lyzich.

Zcela novym mistem, kde se s Nordic walkingem muzete na Vysociné setkat, je
Pension U Lipy.

Nordic Walking je velice pfijemny druh
pohybu, ktery mulze vykonavat kazdy,
vykonnostni sportovec i zaCateCnik, mlady
Clovék i lidé v pokrocilém véku.

Tepova frekvence versus Nordic walking
Tepova frekvence se nachazi v oblasti, ve
. které se dlouhé hodiny mizeme citit dobfre,
a presto je spotfeba energie velmi vysoka,
S stoupa aZz o 40 %. Vykon je vyzadovan od
600 svalu, a to je zhruba 90% vSech svalu v
téle. Vétdina z nas neujde denné vice nez
jeden kilometr, potom neni divu, Ze ma
vétSina problémy s nadvahou, jejiz
nasledkem jsou rizna kloubova
onemocnéni. Lidé s nadvahou pak jen
tézko nachazeji odhodlani k béhu. Nordic
Walking ale mohou provozovat bez
problému. Pomoci holi jsou namahany
svaly celého téla a klouby dolnich koncetin
jsou odlehcCeny.
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Nordic Walking zvysSuje tepovou frekvenci o 5-17
tepu za minutu (bézna chuize predstavuje pfiblizné
130 srdec¢nich tepl za minutu, chlize s holemi -
Nordic Walking az 147 tepd za minutu, tepova
frekvence se zvySuje az o 13 %), zvySuje télesnou
spotiebu kalorii diky pohybu s holemi o primérné 20
% ve srovnani s normalni chiizi mize zvysit télesnou
spotrebu kalorii az 0 46 %.

Tyto skutecnosti jsou zavérem védecké zpravy vydané Cooper e
Institute Research, Research Quarterly for Exercise and Sports
2002 publication.

Vasi tepovou frekvenci Vam zdarma vypocteme primo v Pensionu U Lipy.
Dozvite se tak, jaka v jakém rozsahu ma byt VaSe tepova frekvence pokud
touzite po zakladnim tréninku, regulaci hmotnosti, rozvoji kondice, zvySovani
vykonosti nebo zavodnim tréninku.

Vypoctené hodnoty Vam vytiskneme pro Vase budouci vyuZiti.

Co Vam Nordic walking na Vysoéiné-™ pfinese:
e uvolnite svalové napéti v oblasti zadovych a ramennich svall
e vyznamné zvySite pohyblivost Vasi patere
e zapojite do pohybu a posilite 90 % svalu v téle
e budete si Setfit klouby a kolena
e snizite zatéz kolen, trpite-li nadvahou
e spalite az 400 kalorii za hodinu (ve srovnani s pouhymi 280 kaloriemi za
hodinu pfi normalni chdzi)
e jistotu pohybu na hladkém a klouzavém povrchu

e lepsi chut k jidlu a piti v nasi Utikané hospadce™

Nordic Walking zlepSuje kondici, posiluje svalstvo horni casti téla a nohou a
zlepSuje celkovou pohyblivost a krevni obéh.

Cena:
1 par nordic walkingovych holi ... 100,- K / den.

Sluzbu zajist'uje:
Pension U Lipy, recepce

LTM ... Lipovy trade mark

V Pensionu U Lipy se nikdy nenudite..."™



