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» Chodza spravnou technikou pomocou Specialnych palic (nie trekovych)

»Bezpecna, jednoducha, efektivna a zabavna cesta ku zdokonaleniu zdravia a
kondicie

»Bez ohladu na vek, pohlavie alebo telesnu zdatnost

»Pre kazdého, kto sa chce hybat na cerstvom vzduchu pocas celeho roka (aJ
pre udi vySS|eho veku a aj so zdravotnym obmedzenim) g3 N R

> Limitacie: vek do 4 rokov, zavazné poskodenie mozgu
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Vnucka Anky Sakove; Lekcia nordic walkingu pocas kongresu Cievny chirurg
sa tesSi z chodze s palickami Slovenskej angiologickej spolognosti prof. MUDR. Julius Mazuch, CSc.

Tale, 2018 pocas lekcie nordic walkingu
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»Pociatky a rozvoj chddze s palicami su vo Finsku, preto je tato pohybova
aktivita pomenovana severska chodza =Nordic walking.

»1930 — NW ako letna priprava finskych bezeckych lyziarov
»1960 az 1991 — propagacia NW vo Finsku

»Leena Jaaskeldainen

»1966 - NW vyuzila na hodine telesnej vychovy na zakladnej skole

»1968 — 1971 pOsobila ako profesorka na University of Jyvaskyla, kde
Nordic Walking zaradila do vyucby

»1973 — 1991 ako hlavna inspektorka na ministerstve skolstva propagovala
NW

>»Tuomo Jantunen

>riaditel Finskej asociacie rekreacného Sportu sa pridal k propagacii NW
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»1986 — prvé kuriozne NW preteky

(Finsko —zmenené preteky v behu na
lyziach na NW, pretoze nenapadol sneh)

»1997 — Vv roku 1997 boli na finsky trh
dodane prve oficialne nw palice (prvy krat
VO svete)

» 2000 — vznik Medzinarodnej federacie
nordic walkingu INWA (International
Nordic Walking Federation — INWA)
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» 2013 —V marci Lucia Okolicanyova
spolu s Adrianom Kasperom zalozili

Slovak Nordic Walking Association (SNWA)

>V maji 2013 vzniklo prvé NW centrum na Strbskom /" @ 1
Plese A

» 2014 — vznik Medzinarodnej rady nordic walkingu
(International Council of Nordic Walking - ICNW)
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NASA PREZIDENTKA
LUCIA OKOLICANYOVA
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W Nordic Walking zlepsuje kardiovaskularnu zdatnost,

svalovu silu a vytrvalost, optimalizuje hmotnost
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Studie ukazali, Ze chddza s palicami:

» zvysuje prijem kyslika v priemere 0 23%

> zvysSuje energeticky vydaj o 22%
> zvysuje srdcovu frekvenciu 0 16% v porovnani A D | =

s chodzou bez palic na beziacom pase '
»pacienti s pravidelnym cvi¢enim Nordic Walkig po dobu

4 — 8 tyzdnov sa potencialne vyhli chirurgickemu zakroku na koronarnych
cievach

Collins et. Al, 2003. Medicine & Science in Sports & Exercise. 35(3):384-393
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1. Alergie |
. ’ s v . 2. Artritida, artroza
Pri akych tazkostiach 3. Bolesti chrbta
A v A 5 4. Depresia
moze p omoct 5. Diabetes mellitus
. ’ . 6. Fibromylagia
p raVvi d e | ny N @) rd 1C 7. Choroby dychacich ciest
. 8. Kardio- vaskularne ochorenia
Wa | kl N g 7 9. Nadvaha a obezita
10. Neurologicke ochorenia: m.Alzheimer, m.Parkinson
11. Nizka imunita

[E—
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. Onkologické ochorenia

. Osteoporoza

. Poruchy lymfatického systému

. Poruchy ucenia u deti

. Problémy s travenim

. Rehabilitacia pri pooperacnych stavoch pohyboveého aparatu
. Rekonvalescencia po operacii nadoru prsnika
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» Posilnenie Cinnosti srdcovo-cievneho systému

»Choédza Nordic walking nezatazuje kiby

»>\yrazné zlepsenie drzania tela

» Posilnenie imunitného systému vdaka pohybu na ¢erstvom vzduchu

»>Vylepsenie fyzickej kondicie a tréning svalstva takmer celého tela

> Pri vyssich vzdialenostiach ide o skvelého pomocnika ku chudnutiu

» Prevencia vzniku osteoporozy a choréb
»Mozny doplnok k rehabilitacii po Urazoc

»Regulacia ¢innosti metabolizmu a predc

nohyboveého aparatu

n a operaciach (po schvaleni lekarom)

nadzanie jeho porucham



W VHODNE VYBAVENIE

. Sty ,Neexistuje zl¢ pocasie, len zle pripraveny walker*
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»>Specialne pali¢ky uréené na NW

e rozdiel medzi trek a NW palickami (putko, gumene nasadky, rucka,
teleskopicke, jednodielne)

»Oblecenie

e cibulove vrstvenie, neprefukava, nepremokava bunda
» Topanky

e nepremokave outdoorove polovicne topanky
» Doplnky

e Uzky ruksak alebo ladvinka, voda, proteinova tycinka



W VHODNE VYBAVENIE




VHODNE VYBAVENIE

o
Sz
ic
=<
o
22
4
<
o

1|I1: Jisyroe

i

eIl
i



/W\ BEZPECNOST A ZASADY PRI NW

SLOVAK
NORDIC WALKING
ASSOCIATION

»Na Uvod zvolime nizZSie tempo a [ahsi terén
(rovinka, mierne zvinenie)
> Pri cviCeniach pouzivajte gumené nasadky (vnimame aj zmyslami)

» Pri vyraznych nerovnostiach na trati palicky zdvihnite do vysky ako aj pri
prechode cez kolajnice

»Rozostupy v skupine — zodpovedny je chodec vzadu
»Rozcvicka, strecing
»Zakladom je spravne materialne vybavenie

» Palicky nekupovat prvy krat cez internet



ROZCVICKA

» Cvici sa vtempe, aby ste pocitili zahriatie

X oY




»>P
»Ramena
»Brucho
»>Panva
»Kolena
»Chodidla

ostavenie hlav



TAHANIE PALIC ZA SEBOU

» Chodza s tahanim palic za sebou
- ruky s palickami spustte volnhe a
prirodzene povedla tela, dlane su
pri bokoch. |

Palicky smeruju dozadu, hroty sa
za telom dotykaju zeme. Tahanie
paliciek za telom vam umozni
najst spravny rytmus ruk a noh aj
spravny uhol palic.
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» Chodza s palicami Nordic walking je mierne rychlejsia, lahsia a sviznejsia

> Palice pocas chodze sa volne pohybujL'J popri tele - pomerne blizko tela. Vdaka

tomu - PreCV'CUJU SValy ramien, pretoze sa aktivne zapajaju do chodze.
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» Ak vykrocite pravou nohou,
posuniete lavu ruku v pred,
zovrite rukovat palice. Palicka
je prirodzenym pred|Zzenim
ruky.

» Zatlac¢ime palicku do zeme,
kde tlakom pohanate telo B A ol
aktivne vpred. Pocitite, akoby =~ =~ £ F ..
vas palicka tahala nahor. o Rl




PRACA RUK A PRSTOV

»Pohyb ruky vzadu — rotaénym pohybom lopatky predizime rozsah
ramena za telom

» Praca prstov - uvolnite aj dlan, otvorite ju, rukavicka zabezpeci, ze vam
palica nespadne na zem. Prsty smeruju k rdcke

» Pohyb ruky vpred - dynamickym Svihom ramena vpred uchopime
palicku. Predny rozsah je o nieco mensi nez zadny
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»Na zaciatku je tento typ pohybu pre mnohych vyzvou, pretoze vyzaduje
pravidelne striedanie uvolnenia a zovretia palice v kombinacii s odrazom -
svalova pumpa predlaktia a ruky, ktora napomaha spravnej lymfaticke;
drenazi ruky (ddlezite aj ako prevencia lymfedemu po operacii prsnika)

]

e

»Casom sa vam vsak tento pohyb zautomatizuje a nebudete nad nim vébec
premyslat.

»Regulacia c¢innosti metabolizmu a predchadzanie jeho porucham.
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> pri chodzi s palicami je zapojenych 650 svalov tela (90% vsetkych
svalov v tele)

»horna Cast tela prebera az 30% prace noh, a tym ich odlahcuje od
zataze

»spalujeme az o 40% viac kalorii ako pri beznej chodzi
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»Spravne praktizovat nordic walking sa vedia naucit uz pat-, Sestrocné
deti.

» Tuto aktivitu neovplyvnuje ani pocasie — mozno ho praktizovat v lete,
v zime aj v dazdi.

»Nezalezi ani na teréne. S palickami viete kracat v lese, v sade, na lUke,
na plazi, na dedine, v meste, na makkom ci tvrdom povrchu, dokonca
aj telocvicni.

»Naraz pracuju svaly néh, ale aj chrbta a hrude, ktoré do c¢innosti
uvadza intenzivny pohyb ruk. 4

» Posilfiuju sa vnutorné svaly hornej polovice tela, U¢inne sa zvysuje S o G ?
efektivita krvneho obehu i pluc. ~\ ‘
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Skupinove,
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ZABAVA S PALICKAMI = CVIKY A NW
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Anna Saskova

» Akreditovana instruktorka (certifikat SNWA)
> Tréner squashu lll. Triedy

» Certifikat cvicenia SM systém pre pokrocilych
»+421 903 967 932

»saskovai1@gmail.com

www.snwa.sk — kalendar kurzov s moznostou prihlasenia sa ! ARy
www.zipsport.sk — ponuka paliciek na nordic walking SN 1\ e e

shop.snwa.sk — e-shop vybavenia na nordic walking
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