TATRY ako LIEK

NORDIC WALKING

Nebojte sa, nechceme Vas teraz presviedcat o tom, ze aby ste urobili
nieco pre svoje zdravie tak musite za tyzden vystupit na vsetkych 7
dostupnych stitov vo Vysokych Tatrach. Prave naopak, chceme Vam
ukazat, ze kazdy pohyb sa pocita a radi by sme Vam predstavili jednu
prospesnu a velmi zaujimavu aktivitu, ktora sa predpisuje aj v ramci
liecebnych procedur v tatranskych klimatickych kupeloch. Je to takmer
obycajna chodza s palickami vdaka ktorej vsak okusite ucinky
klimatoterapie na vlastnej kozi. Neviete co je klimatoterapia? Je to
podstata klimatického kupelného pobytu, vyuziva kombinaciu jedinecne;j
horskej klimy a aktivnheho pohybu. V spojeni s vyhladmi na tatranske stity
v lesnom prostredi posobi aj na Vasu psychicku pohodu.

Vacsina ludi pri chodzi s turistickymi palickami ohyna lakte a aj vdaka
tomu sa hrbi. Vyskusajte preto nordic walking, seversku chodzu
vychadzajucu z bezkovania. Zakladom je pohyb vychadzajuci z ramena,
vdaka ktorému sa prirodzene vystriete. Palicky urcené na nordic walking
maju specialne putko na uchytenie v tvare rukavicky bez prstov, vdaka
ktorému je lahsie dodrziavat spravnu techniku a napriklad aj uvolnit prsty
za telom a tym zvacsit rozsah pohybu.

Okrem toho severskou chodzou precvicite viac ako 90% svalov celého
tela. Popri nohach zapojite aj svaly chrbta a hrude vdaka intenzivhemu
pohybu ruk. Vydaj energie je ovela vyssi ako pri beznej chodzi, ale
sucasne je tato aktivita zvladnutelna aj v pokrocilejsom veku Ci pri vysse;
vahe. Takze ziadne vyhovorky, trasa zo Staréeho Smokovca do Tatranske;
Polianky (3 km) je priam idealna — takmer nulové prevysenie, prijemny
povrch lesného chodnika a tie vyhlady. V pripade, ze si na cestu naspat
netrufnete, mozete sa zviest elektrickou.

Vedeli ste, ze studie zamerané na sportovcov ukazali, ze hladina
hemoglobinu, sa za tyzden straveny vo vysokohorskom prostredi zvysi asi
o jedno percento, co sa nasledne prejavi zlepsenim telesnej vykonnosti o
jedno az tri percenta? Aj preto odporucame, aby ste si na pobyt v Tatrach
vyhradili aspon tyzden, no aj kratky vylet Vam urcite prospeje.









Nordic Walking (NW) je dynamicka chodza praktikovana najcastejsie v
rozne prirodnom teréne, pri ktorej sa pouziva $pecialny druh palic. Tato
pohybova aktivita vyuziva pohyb hornych a dolnych koncatin v tzv.
skrizenom vzore, tzn., Ze sa pri praci zapaja opacna ruka a opacna noha.
Vyhodou paliciek je zapojenie hornej ¢asti tela do chodze. Efekt chodze
so severskymi palicami dosiahneme iba spravnou technikou. Z
praktickeho hladiska sa odportca chodit s palickami pravidelne, aspor;
trikrat do tyzdna po 30 az 60 minut. Rozhovor pocas chddze je vybornou
kontrolou pre nas pulz, ak chodec vladze rozpravat a nezadycha sa, moze
trocha pridat. Ak citi, ze nevladze chodit a zaroven rozpravat
pravdepodobne ide rychlo, mal by spomalit. Dokazané tdinky
pravidelného chodenia s palickami zlepsuju priebeh roznych ochoreni ako
napriklad astmy, alergii, neurologickych ochoreni (parkinsonova
choroba), poruchach lymfatického systému, znizuju vyskyt depresii, pre
ludi trpiacich nadvahou, obezitou st vybornou metddou ako sa zacat
venovat pravidelnej pohybovej aktivite, no taktiez aj u ludi so
srdcovocievnymi ochoreniami a v prevencii bolesti chrbta a inych
ochoreni. Pravidelna chodza s palickami zvacsuje medzistavcové
priestory, clovek narastie 2-4 cm. Nordic walknig mézeme vyuzit aj u deti
s poruchou koncentracie. Je vhodné zacat uz od 5 rokov. S histériou
Nordic Walkingu sa zacalo uz v roku 1930, kedy bezecki lyZiari vo Finsku
trénovali pocas leta prave s lyziarskymi palicami a tam sa zaznamenal
efekt pouzivania samotnych palic. Finska priekopnicka Nordic Walkingu
je Leena Jaaskelainen, ktora viedla aj hodiny telesnej vychovy na skolach
s palickami. Prvé originalne palice upravené pre tento druh aktivity boli
zhotoveneé v roku 1996. Na Slovensku vznikla v roku 2013 Slovenska
asociacia Nordic Walking (SNWA), ktora organizuje mnozstvo $koleni,
kurzov a podujati nielen pre odbornu ale aj pre laickd verejnost. Spravna
technika Nordic Walkingu spociva v zakladnom aktivnom postoji, pri
ktorom nohy mame na sirku bokov, chodidla smeruji rovnobezne, Spicky
noh nesmeruju ani dnu ani von. Kolena st mierne uvolnené. Panva v
neutralnej polohe. Brucho je stiahnuté. Ramena su stiahnuté nadol,
uvolnené. Hlava v predizeni chrbtice, akoby nas niekto tahal za vrchol
hlavy. Vyuzitie palic - opora o zadok, medzi lopatkami, zahlavie. Pri
chodzi v aktivnom postoji je dolezité udrzat spravny postoj a zaroven sa
sustredit na chodzu je dlhodoba zalezitost. Na zadiatok sa odporica
nacvicit chodzu v aktivnom postoji bez palic. Chodidlo by malo
dostupovat rovnomerne na vonkajsiu aj vnutornu hranu, od paty az po
spicku. Dvihat by sa malo iba 2-3cm od podlozky.



Ak zvladneme chodzu s aktivnym postojom, mézeme si nasadit palicky s
putkom, ktoré je dobré poriadne dotiahnut. Ruky sa s palickami spustia
volne vedla tela, dlane su pri bokoch, palicky s hrotmi smeruji dozadu.
Palicky zaCiname tahat v aktivnom postoji za sebou, vydavaju skrkajuci
zvuk. Pri spravnej technike mame vpredu pravu ruku s lavou nohou a pri
dalsom kroku je to naopak. Palicky sa zovri pevne pastami. Pichne sa do
zeme vtedy, ked je v kontakte s podlozkou pata prednej nohy. Palicky su
vzdy za telom, akoby prirodzené predizenie hornej koncatiny, pohyb
vychadza z ramena, ohyb v lakti je minimalny. Chybou je mavanie
palickami do bokov, tzv. varenie, nedostatoéné zapichnutie paliciek, Gi to
ze palicky nejdu za telo. Palicka sa zatladi cez putko, zaroven sa este
viacej napriamime. Zatlacenie palicky by malo byt tak silné, aby vam ju
nikto tuknutim nevytlacil. Spravnym zatlacenim

vychadzajucim az od lopatky by sa mali zapoijit svaly v hornej casti tela.
Pri pokrocilych technikach sa zameriavame na zvacsenie rozsahu pohybu
za telo, palicka sa vypusta a zaroven sa uvolnuju vsetky prsty. DoIeZ|tyJe
aj svih ramena dopredu. Chybou je maly rozsah pohybu, nespravne
uvolnovanie a zovretie prstov, pohlad pod nohy. Pred samotnou chédzou
je vhodneé sa rozevicit aj s vyuzitim palic. Najlepsie od kibov na chodidle
az po hlavu. Po chodzi sa odporica streing, taktiez je vhodné
zakomponovat palice. Oblecenie pri Nordic Walkingu by malo byt volne,
vzdusné, nemalo by walkera tlacit, obuv by mala byt pohodIna, nesmie
ominat, najvhodneJS|e su tenisky s volnym ¢lenkom. Dolezity je spravny
vyber palic. Idedlna dizka sa da jednoducho zistit zapichnutim palic do
zeme pri ohnuti ruk v laktoch vo vzpriamenom stoji. Palice maju typické
putka s click-systémom, Co znamena, ze palicka sa da odopnut z
rukavicky.



