Borský  klub  lyžařů  Machov

Vás srdečně zve do Machova na nultý ročník 
pochodu a Nordic Walking „Přes machovské vršky“




20. června 2009
Začátek je v 10 hodin z náměstí od Obecního domu.

Trasy  : 

· pochod a nordic walking na 10 km –ideální pro dříve narozené a rodiny s dětmi – po nové žluté značce přes Hůrku pod Bor a přes Nouzín do Lhoty. Ode Lhoty po modré do cíle na náměstí.
· pochod a nordic walking na 20 km

· závod nordic walking na 20 km pro kategorie  r.nar. 1991 a ml-děvčata a chlapci a 1990 a starší – muži a ženy – začátek stejný jako na 10 km a ode Lhoty vpravo dál  po žluté pod Lhotský Šefel k rozc. U Zabitého-zde je občerstvení-dále po červené přes Machovský kříž na Pánův kříž.Odsud po žluté vlevo přes Junáckou vyhlídku a Sový hrádek zpět k Zabitému a dále po červené do cíle na náměstí. 
· trasy pochodu jsou vedeny jen po turisticky značených cestách, každý účastník obdrží krátký text o trase pochodu 

· startovné se neplatí
· podmínka pro závod NW- po celou trasu musí závodník mít uchopené hole za rukojeti  

Časový limit : do 15 hodin 
Každý účastník  po dokončení pochodu obdrží pamětní diplom, závodníci na prvních třech místech věcnou cenu. 

Přijďte navštívit krásný kout Machovska a utužit si svoje zdraví.

Těší se na Vás pořadatelé z BKL Machov

www.bklmachov.eu
Nezapomeňte v cíli pochodu navštívit hospodu U Hubků se skvělou kuchyní.

	Nordic Walking = nové sportovní odvětví z Finska pro každého bez ohledu na talent, kondici i věk

Nordic Walking (doslovně přeloženo severská chůze) je běžná chůze se speciálními hůlkami. O co je jednodušší název a metoda, o to účinnější je tato nová forma pohybu. Kolébkou tohoto nového sportovního odvětví je právem nazýváno Finsko. Zde se Nordic Walking vyvinul velmi rychle v lidový sport a není divu, Finové jsou na hole odmalička zvyklí. Vlna nadšení se rozšířila po celé Skandinávii a pak i do střední a jižní Evropy. V německy mluvících zemích získává tento sport stále na větší popularitě. Je možno jej provozovat celý rok, kdekoliv a ve všech věkových a výkonnostních skupinách, protože jeho sportovní úroveň lze velice lehce přizpůsobit vlastní sportovní úrovni. Ve Finsku se tímto způsobem pravidelně pohybuje celá pětina všech obyvatel, ve Švédsku přechází stále více nadšenců z kolečkových lyží k "hůlkové chůzi", jak se zde Nordic Walking říká.

Také v USA získává chůze s hůlkami - Nordic Walking stále více na oblibě. Z klasické chůze se tak stává bez zvláštní extra námahy a nároků na vybavení vysoce účinný trénink celého těla, který podporuje optimální tréninkové efekty. Již v roce 1992 byly zaznamenány v literatuře ve Spojených státech první zmínky o Pole Walking - chůzi s pomocí holí. Toto odvětví se v podstatě vyvinulo z lyžařského běhu. Rekreační chůze na lyžích, kterou zná téměř každý z nás, byla vlastně první formou Nordic Walking. Vrcholoví běžci na lyžích a biatlonisté využívají dnes tento nový sportovní druh k letnímu tréninku. Původní Nordic Walking může proto být v nové podobě s velmi dlouhými kroky, podmíněnými silovým nasazením holí velmi náročným sportem. Jeho technika se blíží technice při klasickém běhu na lyžích. 

Nordic Walking je velice příjemný druh pohybu, který může vykonávat každý, výkonnostní sportovec i začátečník, mladý člověk i lidé v pokročilém věku. Tepová frekvence se nachází v oblasti, ve které se dlouhé hodiny můžeme cítit dobře, a přesto je spotřeba energie velmi vysoká, stoupá až o 40 %. Výkon je vyžadován od 600 svalů, a to je zhruba 90% všech svalů v těle. Většina občanů neujde denně více než jeden kilometr, potom není divu, že má většina problémy s nadváhou, jejíž následkem jsou různá kloubová onemocnění. Lidé s nadváhou pak jen těžko nacházejí odhodlání k běhu. Nordic Walking ale mohou provozovat bez problémů. Pomocí holí jsou namáhány svaly celého těla a klouby dolních končetin jsou odlehčeny. 

Nordic Walking 

· zvyšuje tepovou frekvenci o 5-17 tepů za minutu (běžná chůze představuje přibližně 130 srdečních tepů za minutu, chůze s holemi - Nordic Walking až 147 tepů za minutu, tepová frekvence se zvyšuje až o 13 %)

· zvyšuje tělesnou spotřebu kalorií díky pohybu s holemi o průměrně 20 % ve srovnání s normální chůzí

· může zvýšit tělesnou spotřebu kalorií až o 46 % (vědecky dokázáno, Cooper Institute Research, Research Quarterly for Exercise and Sports 2002 publication)

· uvolňuje svalové napětí v oblasti zádových a ramenních svalů

· zvyšuje významně pohyblivost páteře

· zapojuje do pohybu a tím také posiluje 90 % svalů v těle

· šetří klouby a kolena 

· snižuje zátěž kolen u osob s nadváhou

· spaluje až 400 kalorií za hodinu (ve srovnání s pouhými 280 kaloriemi za hodinu při normální chůzi)

· dodává díky pohybu s holemi jistotu na hladkém a klouzavém povrchu

Nordic Walking zlepšuje kondici, posiluje svalstvo horní části těla a nohou a zlepšuje celkovou pohyblivost a krevní oběh.
 


