Kostel Navstiveni Pa
na Svatém Kopecku.

terénu typickéhoii pro radikovskou trasu,
kterou jsme také prosli, je jeho nachylnost
k tvorb& blata a kaluZi, pokud predtim za-

prsi.

Nejen pro diichodce

Zatimco jeété pred nékolika lety byli pfi
chtizi s holemi vidét hlavné seniofi, v po-
sledni dobé o tento druh pohybu, pfi kte-
rém &lovék zapojuje vétsinu svall v téle,
projevuje zajem také stfedni i mladsi ge-
nerace. Ta v ném vidi alternativu k béhu
nebo cviéeni pro ziskani kondice i sprav-
ného drzeni téla.

Ivo Senk z olomouckého Klubu Nordic
Walking ptsobi jako instruktor a mize
potvrdit, e se mu hlasii celé rodiny, které
se chtéji naugit spravnou techniku. Coby
ugitel na prvnim stupni hole vyuZivé také

v hodinéch télocviku.

Na nordic walking neda dopustit ani
jako na prostfedek vhodny pro rehabilita-
ci, o éemz se presvédcil na vlastni kdZi.
Kdyz ho v roce 2017 pfi jizdé na kole sra-
zilo auto a hrozilo, Ze uz nikdy nebude
chodit, vzal si na pomoc hole a za nékolik
mésict se zase pohyboval po svych. ,Po-
- mohlo i to, Ze jsem se sedm let pred Gra-

zem severské ch(izi vénoval a svaly si na
to vzpomnély,” vypravi muz, ktery ugi
i ostatni, jak byt zase fit.

A nejsou to jen lidé po tézkych stavech,
kterym dynamicka chiize s holemi poméaha.
.Jeden pan mél obrovské bolestizad, které
nepolevovaly ani po injekcich, ale po pdil
roce provozovani nordic walkingu bolesti

nny Marie dominuje vyznamnému poutnimu aredlu

zmizely,” Fika Ivo Senk. Zejména kvili pro-
blém(im se zady se na ného obraceji i lidé
se sedavym zaméstnanim, ktefi béhem par
desitek minut pohybu zaénou citit zkrace-
né $lachy a svaly. V takovych pfipadech je
pry vhodné si den od chiize odpocinout,
ale za néjaky Cas si télo zvykne.

Dilezita je technika

Pro kyZeny efekt, tedy zapojeni co nej-
vétsiho mnozstvi svalli v téle, je ale mimo-
¥adné ddlezita spravna technika, zaloZena-
na tom, Ze se o hole neopirame, ale po-
uzivame je k odrazu. Jsou to predevsim
seniofi, ktefi éasto hole ,nosi” nespravné
vpredu, ale §patnou techniku Ize pozoro-
vat i u mladsi generace.

Jet& nez se vypravime-do terénu, je

tfeba zjistit, jak dlouhé hole vlastné po-

tfebujeme. D4 se pouzit vypocet, pfi némz
vysku postavy vynasobime koeficientem
0,68, ale idealni je to vyzkouset (nékdo
muize mit krat$i nohy nebo trup, jiny zase
ruce apod.). Kdyz uchopime htil v rovné
poloze, paze a predlokti by mély svirat
pravy Ghel.

Zanejkrasnéjsitrasu z téch, které v oko-
li Svatého Kopeéku olomoucky Nordic
Walking Klub vyznagil, poklada Ivo Senk tu
velkobystFickou, které je zaroveri druha
nejnaro&né;jsi. Okruh dlouhy téméf sedm-
nact kilometr&i ma prevy$eni 370 metrd.
Jeho podstatna &ast vede pfirodnim par-
kem Udoli Bystfice, podobné jako nejdelsi
domasovska stezka, ktera jako jedina ne-
tvofi okruh. Markéta Mitrofanovova




