NORDIC WALKING — 3. lekce
21.tijna - Vylet smér Komaorany

Navzdoryéernym mrakm, které se dnesni rano honily nad nami, jste 8a na
kondini trénink nezanegeli a [isli jste jako kazdytvrtek v 10 hodin do
dvora KC 12. S pgasim uz to bude asi fad nastidacku a slunéko uz nebude
mit takovou silu, takze rukaviceiapice, pipadreé i Satek pes pusu neni od
véci. Radji vic vrstev, & si mate co odkladat.

Cestou po louce od zastavky Na Berankdgrem na Koméany nas to trochu
vyfoukalo, ale pi zpate&ni ces¢ podél Cholupického potoka jsme uz byli
schovani pod klenbou vysokych stnbnhesni pohoda nagiméla ke

kratké zastavce na z&recné protazeni. Az nagiptt nékdo potka a my se
budeme zase vinit jaka@iBni tanénice, & si 0 nas mysli co chce, ale nam je
prose fajn.

Pro informaci na naSich lekcich pouzivame Nordic Walkingové zolgky
Gabel Stride Stretch Lite. Maji na rozdil od trejamych holi rukauku, ktera
nam udrzi Bl na ruce i v momest kdy dlai pousti madlo, tj. { pohybu paze
vzad. NW hole se zapichuji Sikmo pod#af k tomu nam napoméaha gumovéa
odvalovaci botika. A dalSi dlezita w&c: jsou podstathlehti nez ty trekingové.
Zawerem:trekingové hole jsou tené na horské vystupy a slouzi jako opora.
Nordic walkingové hole jsou tené k dynamické dizi, ktera se da srovnavat
s komplexnim kondnim cvicenim, g kterém se intenzivhzapojuje i horni
¢ast tla.

Neznamena to, Ze s trekingovymi holemi iémijit po rovirgé a haopak, Ze si
NW hole neniZu vzit do hor, ale je dobré si¢domit, co v mém zajmu
pievazuje a podle toho seriiit.

Nezapomate: 28.fijna jdeme na delSi vylet. Sraz je¢bp 10 hodin na dve,
rackji trochu div, abychom stihli autobus 253 v 10:17, u polikliniky
Modrany gestoupime nd. 165. A pak uz jen les, bublani pciu, ale hlave
POHYB V TE NEJKRASNEJSI TELOCVICNE - V PRIRODE.

Délka trasy je cca 4 kmi€dpokladany navrat je ve 13 hodin. Nezapsim@a
piti! Ucastnicky poplatek je 40,-&

Pokud chcete hole zait, dejte nam, prosim gdét predem. Hole fijcujeme
zdarma.
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