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U Predtim, nes po dlouhé prestdvce zase zaknete s télesnon g sportovni akgivitou, méli byste se
bezpodmineiné nechat profilédnout lékatem,

U pohybové aktivity bez nadsent nikdo doufio nevydrii a nepomdhd to ani psychice. Vyhleddvejte
proto podvédomé dispéch i ve vasem sportovini, urcete si KrdtRodobé i dloufiodobs cile. Kritkodobé cile
ovlivnivast ndladu ifined, dloufiodobé vyZaduji sice trpélivost. ale odmenivds dlouhotroaficim dobrjm
pocitem.

3] Nordic Walking je drufiem sportu, Ktery vyZaduje velice milo vybaveni. ®iesto jsou vystrof a
vyzbrof velmi diilesité. Nechte si poradit u jinych: turisti, 6s%cs, {yZati, a pro nikup si naplinujte
dostatek casu pro Rompletni poradenstuvi,

4. Rozhodli jste se pro Nordic Walking? Hledejte podporu ve sportovnich o turistickych Klubech a
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keich, V odpovidajici vikonnostni a véROVé sKupiné se spoleiné prekondvaji pocdteint tézkosti
dalekp lpe.

5} Zalinejte s trpélivosti a rozumem. Na zacdteR radéji trochu méng, neriskujte pretizent, Ziskdte tak
v proni zaldtecnd fizi z4Zitky, Které vim pomohou jit dif diisledus a Lspésné vasi novou cestou. 1
kdyZ si srdce a krevni obeh navyRly na ndmafiu, nepretéZujte sel I vase Kfouby, Slachy a vazy
potfebufi urtitou dobu se na némaku zpeynit.,

61 Chcete-f; zazit hmata telny iispéch, je nutny PpritbéZny minimdlni trénink, PGS RrdtRé ani ojedinéls
tréninkové jednotky nepfinesou Zddny iicinek, Meli byste absolvovat tfikrdt af Etyfikrit tydné
nejméné 30 minut, aby si télo zvyRlo na novy druk ndmaky. Ten, Kkdo jiz dive sportoval, mize
trénovat fastéji a déle. Nechte si poradit.
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7. Uspéch vytrvalostnifio tréninku zdvisi na sprivném zatiSeni. Némafia nemd byt ani piilis nizkg,

| prils vysokd. Prilis nizkd ndmaha nepfind$i poZadovany icinek a nedochiizi ke zlepseni fyzické
Rondice, ptifis vysokd ndmafia organismus pretéZuje, 0bzvldsté u zatdtecniks,

8! Jestlize jsou Rroky p#i Nordic Walking stdle obtiZnjsi nemusi to vidy zdleset na nedostatku
Rondice. Nekdy jste taks Ppiilif pozdé nebo malo pili. Sportovec se vystavufe zatifeni, poti se a musi
proto dostatelné pit. Je proto dileité dostatecné se napit jiZ pred sportovni ndmakhou g v prestdvkdch
Se starat o dalsi pHisun teRutin s vhodnym obsafiem minerdlii a sacharidi,

9, K Nordic Walking pat#i samozfefmé i strecink, Optimdlni by bylo pred tréninkem, ale i po ném,
diileZité svaly protdhinout. ®rotahovini uvoltiuje svaly a chrdni pied tinavou a zranénim, A dal3i
vhoda: protahiovacimi cvicenimi pozndte jesté lépe svoje télo!

10} I kdys si budete myslet, Ze Nordic Walking je pro vds ten nejided{néjsi druft sportu, vyzRouseste si
L jind sportovni odvétvi. Jiné druby sportu zlepsi dlouhodobé vasi snw, vytrvalost a koordinaci,



