
VERONIKA â€“ NORDIC WALKING
StÅ™eda, 08 duben 2020

KdyÅ¾ Ä•lovÄ›k bydlÃ na horÃ¡ch, je skoro nutnostÃ obÄ•as pokoÅ™it nÄ›jakÃ½ ten kopec. Pokud se
nechystÃ¡te vylÃ©zt na pÄ›titisÃcovku, je sport nordic walking velmi dobrou volbou.
ÄŒlovÄ›k u toho sice vypadÃ¡, jako roztrÅ¾itÃ½ lyÅ¾aÅ™, kterÃ©mu na zatravnÄ›nÃ©m kopci
ujely lyÅ¾e, ale vÄ›zte, Å¾e vaÅ¡e kyÄ•le a kolena vÃ¡m budou neskonale vdÄ›Ä•nÃ©.
OprÃ¡Å¡ila jsem tedy svoje staÅ™iÄ•kÃ© hÅ¯lky, kterÃ© jeÅ¡tÄ› pamatujÃ objev penicilÃnu,
a zaÄ•ala jsem se drÃ¡pat na nejbliÅ¾Å¡Ã kopec.

 

 

 






U nordic walkingu je velmi dÅ¯leÅ¾itÃ¡
spoluprÃ¡ce rukou a nohou. JeÅ¡tÄ› dÅ¯leÅ¾itÄ›jÅ¡Ã je umÄ›t zkoordinovat chÅ¯zi s
hÅ¯lkami. PÅ™i prvnÃch pÃ¡r pokusech jsem si dvakrÃ¡t napÃchla palec u nohy a
tÅ™ikrÃ¡t se praÅ¡tila do holenÄ›, ale pak jsem si pustila rytmickÃ© motivaÄ•nÃ
pÃsniÄ•ky (jako kupÅ™. â€žMÃ¡m jednu ruku dlouhouâ€œ nebo â€žOÄ•ko mala len jednoâ€œ) a
podaÅ™ilo se mi najÃt tu sprÃ¡vnou konstelaci.  VÄ›doma si dÅ¯leÅ¾itosti hlubokÃ©ho
dÃ½chÃ¡nÃ, natÃ¡hla jsem ze vÅ¡ech sil Ä•erstvÃ½ horskÃ½ vzduch, kam se nedopatÅ™enÃm
pÅ™imotal odÃ©r z nedalekÃ©ho bio kravÃna a tak jsem na 5 minut ztratila Ä•ich. NÃ¡sledujÃcÃ kilometry jsem pro jistotu
dÃ½chala pusou.  Na co nesmÃme u nordic walkingu
zapomenout, je pravidelnÃ½ rytmus a tempo, ve kterÃ©m hodlÃ¡me setrvat.   

  

Nasadila jsem stÅ™ednÄ› rychlÃ©
tempo a s pÅ™ehledem jsem pÅ™edbÄ›hla vÃ½letnÃ skupinu z ortopedickÃ©ho krouÅ¾ku po
vÃ½mÄ›nÄ› kyÄ•le. PÅ™es zapaÅ™enÃ© sluneÄ•nÃ brÃ½le jsem se kochala pÅ™enÃ¡dhernou
krajinou, a kdyÅ¾ mi dochÃ¡zel dech, Ä•i selhÃ¡val krevnÃ obÄ›h, nÃ¡hodou jsem se
dotkla vÅ¡udypÅ™ÃtomnÃ©ho elektrickÃ©ho ohradnÃku, kterÃ½ mi dodal novÃ½ â€žnÃ¡boj.â€œ  

UÅ¡lapala jsem 9 km a spÃ¡lila 450
kcal. Oslavila jsem to bÃ¡jeÄ•nou Ä•okolÃ¡dou. 

  

A jakÃ½ sport teÄ• provozujete vy?

VERONIKA
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