Nordic walking — severska
chuze

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTVI

MLADEZE A TELOVYCHOVY

Mgr. Véra Knappova, Ph.D.



Fitness v novém pojeti

s> kondicné-zdravotni programy ve fitness

s fitness je soucasti wellness, obsahem jsou Ctyri slozky:
o HKardiorespiracni vytrvalost
o Svalova sila a svalova vytrvalost
o Flexibilita
o Celkové slozeni téla
VSechny tyto slozky spolu vzajemné souviseji, nesmime zadnou opomenout

» Kondiéné orientované programy (Casto oznacované jako tzv. rychlé, ij.
souvisejici s energetickymi moznostmi organismu Cloveka)

» Zdravotné orientované programy (¢asto oznacované jako tzv. pomalé,
tj. souvisejici s procesy rizeni a regulace pohybu).

s> Na pomezi NORDIC WALKING



RYCHLE PROGRAMY

= funkeéni programy - nejvétsi soucasny trend

s Ve fithess centru: zona strecinku, kardio zona, fitness zona,
relaxacni zona, prip. aqua zona

= Qutdoorovy program, aerobni zdatnost, zapojeni svalovych
smycek podilejicich se na SDT




Kardio-zona, kardio-irénink

=> Kardio stroje: s r M .
o Orbitrek W
o Beéhaci pas
Hromadné provedeni :
Heat
Alpinning
K2 Hiking



Nordic walking

s  Specifika oproti béZné chlizi, mj. vétsi
uvédoméni si aspektl lokomoce, zapojeni
svalu.

s> Vyvazovaci funkce (punctum mobile) i
funkce opérna (punctum fixum) - ovlivnéni
aktivity pazi (silové provedeni), zapojeni
svalovych fetézcl mezi opérnymi body
hornich a dolnich koncetin.

s VétSinou posledni pohybovou aktivitou
kterou jeste jedinci provadi.

s Mozno pozvolné davkovani kondicni zatéze,
zvySovani trénovanosti organismu

s Kontakt s klientem - rozhovor
apod...psychologicky efekt venkovniho
prostredi "okysliceni“ ovlivnéni plosky nohy

s Moznost zacCit i s funkéné ,zanedbanym*
jedincem okamzité s pohybem




Nordic walking — ,,typ* chtize

so Fyzioterapeuticka, vstupni - hole

pro oporu a stabilitu, podporu SDT.
Chuze plynula, zdravotni benefity.
Zdravotné - kondi¢ni - uplatnéni
klasické techniky Nordic walking;
chulze vhodna pro zacatecniky i
pokrocCilé podle intenzity a doby
trvani, tvarovani téla, snizovani
nadvahy, odstranovani vadnych
pohybovych stereotypU, zlepSovani
kondice, ....

Vykonnostni - rozvijejici efekt,
zlepSovani vykonu a zdokonaleni
techniky pohybu.

= Funkcni, béh s holemi
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Svalovy systém - svalova rovnovaha
- zapojeni fazickych svalovych
skupin (odlehéeni C)

Kardiovaskularni systém

Dychaci systém - branice, poloha
dolnich zeber

Centrace korenovych kloubd,
odlehceni, doslap!!

Ploska nohy - vybér obuvi a terénu
Uvolnovaci cviceni s holemi
Protahovaci cvic¢eni s holemi
Posilovaci cviceni s holemi

Mozny funkéni trénink...



Kontraindikace

Stabilita -+pro napr. seniory,
ale i !llpozor na dodatecné
procviceni bocnich fixatoru
panve

Nebrzdit holemi pred télem
Nezapichovat u nohou blizko
Soustredéni na chuzi-!! na
mobil, Upravy obleceni apod.
s holemi v rukou

Vhodna volba trati a povrchu

VysSka holi

« VySka postavy (cm) x 0,68
¢ Pravy uhel v lokti/béh vyse
#» Nastavitelnost - + -
¢ Hlintk ® ....sklolaminat

so Karbon ‘



Pohybove — relaxaCni vikendy: foto z praxe




Déekuii za pozornost

Hrad Kasperk

Nejvyse polozeny kralovsky hrad
v Cechich (886 m.n.m.)
zalozeny Karlem IV. r. 1356.

Odkaz na video metodiky Nordic walkingu vytvorené v ramci koronakrize na
jare 2020: https://www.youtube.com/watch?v=g-ctIb5I88E&t=3s



