Walking VARY®

Proc Nordic Walking?

Neni to jen mddni sport, ale moZnost tréninku pro kazdého, Sance zlepsit si své zdravi, kondici. Pfinasi radost
z pohybu a dalsi chut se pravidelné hybat.

Chlze jako takova je nejprirozenéjsim pohybem pro ¢lovéka. V dnedni uspéchané dobé, kdy vétsinu ¢asu stravime
ve Spatné poloze na nekvalitni kancelarské Zidli nebo za volantem svého auta, je Nordic Walking jedinec¢nou
prilezitosti ke zméné k aktivnimu Zivotu. Mlzete ho provozovat 365 dni vroce a to s minimdlnimi naklady, ve
skupiné nebo individudlné nebo pod vedenim zkusenych trenér(. Je to novodoby kondi¢ni sport ktery si mize
dovolit kazdy.

e Nordic Walking predevsim stimuluje Vase srdce, obéhovy systém a pfirozené zapoji 90% vsech svall

e Pfitomto sportu spdlite okolo 400 kCal za hodinu, Nordic walking je tedy idedIni doplnék pro zestihlujici
programy

e Uvoliuje se svalové pnuti, zvysuje se prokysliceni celého organismu

e Zlepsi se Vase sila, vytrvalost, obratnost a koordinace - Vy se budete citit skvéle!

Proc¢ Walking VARY?® ?

e Nepreberné mnozstvi variabilnich tras ve ¢tyrech stupnich dle obtiznosti

e Jedinecné klima pfrispivajici regeneraci Vaseho organismu

e Nadherné prirodni vyhlidky na celé lazenské mésto a okolni zachovalou krajinu, poetické scenérie a mista
navstévovana historickymi osobnostmi

e V kombinaci s klasickou Karlovarskou Iécbou a pitnou kidrou, mize byt jejich idedlnim aktivnim dopliikem

Co nabizi Walking VARY® meeting point?

e MozZnost zapUjc¢eni NW holi (za poplatek)

e Vychozi bod pro doporucené zmapované a oznacené NW trasy

e 1x tydné zajisténi instruktazni vychazky s instruktorem a zaputjéenim NW holi zdarma (dle rozpisu)
e zajisténi odbornych NW instruktdzi Skolenymi instruktory

Co potrebujete pro Walking VARY® ?

e Dobrou a pohodlnou sportovni obuv
e Nordic walking hole k tomuto sportu uréené
e Vhodné obleceni

Spravna technika Nordic Walking:

Nordic walking je chlize, pohyb s holemi uréenymi k tomuto sportu. Pfinos holi je v zapojeni horni poloviny téla a
nasledné posileni paZi, zpevnéni bficha a stabilizace spravného drZeni téla. Spravnd technika pomahd odstranit
zatuhlé svaly Sije, rozhybat ramena a zpevnit zada, celkové uvoliiuje napéti fyzické i psychické. Nejlepsi techniku
Vam ukaZi a naudi profesionalni instruktofi. Je velice dlleZité si ty spravné navyky osvojit co nejdfive. Spatnd
technika NW chlize mizZe zpUsobovat nadmérnou zatéZ organizmu a bolest nékterych namahanych partii nebo
naopak neefektivni pohyb.



Mapa tras:
e Kazda trasa bude mit sv(j jedineény kdéd pro odliseni — pismeno (obtiznost), poradové Cislo v kategorii a
v neposledni fadé barevnou odliSnost
e Ctyfi Urovné narocnosti (zejména s ohledem na % prevyseni a celkovou naroénost)

Lehka: zelend barva, Al-A3 4
o Mirné obtizna: modra barva, B1-B4 4
o Obtizna: ¢ervena barva, Ci-C4 4
o Velmi obtizna: ¢erna barva, D1-D4 4

Celkemtedy 16 tras

e Vétsina tras bude mit sv(j nazev (ponejvice dle slavnych navstévnika KV)

e Vsechny trasy budou vyznaceny jak v mapé, tak budou mit vyskovy profil

e Vsechny trasy budou volné dostupné v aplikaci Endomondo ve smartphonech (vSechny 3 hlavni platformy)
s moZnosti porovnavani ,,vykon(“, sledovani trasy (navigace), sdileni, komentare, doporuceni...

Program Walking VARY® 2014
e Walking Vary Tour:

6.4. zahdjeni programu v¢. 1.etapy WVT

4.5. slavnostni 2.etapa WVT pfi prileZitosti Zahajeni lazenské sezény
1.6. 3.etapa ,walking children”

6.7. 4.etapa ,festivalovad”

3.8.5 etapa ,letni”

7.9. 6.etapa pfi zahajeni skolniho roku

5.10. 7 etapa ,tourfilm“

2.11. 8 etapa ,,podzimni“
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7.12.9 etapa ,,adventni”

Instruktazni video:
http://youtu.be/I-R99zuEStY - jedno z mnoha vyuZitelnych...



http://youtu.be/l-R99zuEStY

