NORDIC WALKING KROK ZA KROKEM

Spravna technika

Té&lo v mirném predklonu,
pohled sméfuje dopredu k
horizontu. Hrudnik je vzepnuty,
ramena tla¢ime dold a dozadu.

B&hem chuze hrudnik rotuje. N\

Pohyb ruky zaciné za télem pfri
odrazu. Loket je propnuty, aby
se procvicil triceps. Po odrazu e
ohneme ruku v lokti do pravého N
Uhlu a pokracujeme smérem
dopredu, aZ po zapreni o hulku.

Po odrazu se ruka opét vraci do ;‘9

propnuté polohy za t&lem. — \\:f .
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V momenté propnuti ruky za &
télem otevireme dlai

Hole jsou Sikmo
vzad po celou
dobu chize. Hal
by méla byt tazena
pod Ghlem 60° vigi
zemi tak, aby byla
zapichnuta pfi-

Dynamicky se blizn& na drovni
odrazte od paty predni nohy.
zadni nohy.

|

Hole

Vyska postavy Délka hole
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Poutko hole
s tzv. “rukavickou”

Spodni ¢ast hole
s tzv.“botickou”
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Schéma tréninku Konstantinovy Lazné nabizeji

- 10 minut chdize na zahiati (50 % MTF). - 3 tréninkové trasy s body pro méreni TF

- 5 minut zahFivaci cviky. - moznost zapGj¢eni NW holi

- 20-30 minut Nordic Walking (70-80 %MTF). - moZnost zapuUjceni méfice TF

- Posilovaci cviky. - Gvodni lekci NW se zkuSenym lektorem

- 10 minut strecink. - kaZdoro¢ni zévod Nordic Walking Cup
MTF = maximalnf tepova frekvence. TF = tepové frekvence

Zahrivaci cviky

Pred chuzi své télo za-
hi‘ejte. Kazdy cvik opakuj-
te 10 - 20x. Poté za¢né&te

s pomalejdi chidzi a pos-
tupné& zvy3ujte tempo.

Streéink

Po chazi provedte
strecink. V kazdém pro-
taZeni vydrite po dobu
20-30 sekund.

zalozeno 1803

Konstantinovy
lazné



