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Od hokeja k nordic walkingu

Narodila som sa do Sportovej rodiny - na zimny Stadion. Tam sme dokonca do
mojich dvanastich rokov aj byvali. Nasa rodina zasvatila Zivot Sportu, najma hokeju,
venovali sa mu stary otec, otec, strykovia aj méj brat. Stary otec Vojtech Okoli¢any
bol spoluzakladatelom Slovenského olympijského vyboru, vyznamnym rozhodcom
l[adového hokeja a v roku 1948, ked pbsobil na zimnych olympijskych hrach v Sankt
Moritzi ako rozhodca, CSR dokonca reprezentoval aj v $tvorbobe. Moja stard mama
Tatiana Okolicanyova sa aktivne venovala tenisu a lyzovaniu. Moja sesternica
Barbara Mudrochova bola najuspednejSia slovenska akvabela, reprezentantka

a Ucastnicka viacerych ME a MS.




M®&j otec Juraj Okoli¢any - tréner a rozhodca ladového hokeja - ziskal ako dopo-
sial jediny Slovak ocenenie Medzinarodnej hokejovej federacie za prinos do sveto-
vého hokeja. Na hokejové tréningy s bratom a chalanmi som chodila dokoncai ja.
Vlyfasovala som aj vystroj a rozoznali ma len podla diev€enskych korcul. Hokej sa mi
vzdy pacil a uz ako mala som vyhlasovala, Ze ked budem velka, prestahujem sa do
Kanady. (U nas sa Zensky hokej vtedy eSte nehral.)

Ako Stvorrocna som zacala chodit na gymnastiku. Na Inter. A tam to bola drina.
Ruska Skola, samé posilfiovanie, natahovanie a roztahovanie. Tréningy som nemala
rada, uz len vona telocvitne ma odpudzovala. Nijako zvlast som tam nevynikala,
bola som prilis vysoka. Ked mdj otec videl, ako na tréningu drepujeme s Cinkou -

vraj aby sme nenarastli -, zobral ma odtial. NaStastie.

Blizko nas boli tenisové kurty, tak som ako sedemrocna zacala chodit na tenis.
Stravit detstvo na kurte, byt na kurte donekonecna sama s trénerkou, to tiez nebolo
ni¢ pre mna.

Moja vyska a spolocenska povaha ma nasmerovali na basketbal. Chvilu som
robila stcasne tenis aj basketbal, ale basket nakoniec vyhral. To bolo €osi. Super
tréner, plno skvelych bab, zabavné tréningy, krasne dresy, na tie asy nevidané. Boli
sme dobré a hravali sme aj proti chalanom. Prekrasne roky. Do dneSného dfia mam



12

Najrychlejsi
walkeri na
sutaziach
kracajd 12 km
za hodinu.

z basketu kamaratky a neskutocné zazitky. Dokonca aj na strednu Skolu som isla bez

prijimaciek, lebo som mala vyborné Skolské aj Sportové vysledky.

Zmena

Celé moje detstvo a dospievanie je spojené so $portom. Zial, $portovanim v socia-
lizme som si poznacila pohybovy aparat. Nevedeli sme toho vela o vyZive Ci spravnej
obuvi, o rehabilitacii, kompenzacnych cvi¢eniach ani o regeneracii. Prvé mi odislo
koleno. Najprv operacia meniskov, neskér plastika.

Sport bol mojou drogou. Po dvadsiatke som presedlala na amatérsky basket,
aerobik a beh. Bez Sportu som si nevedela Zivot predstavit. Ked sa mi pridruzili dal-
Sie problémy s chrbticou a brnenie rik, pohyb bol pre mna viac bolestou nez zaba-
vou, hladala som spdsob, ako dalej. Natrafila som na nordic walking.

Cely zZivot, okrem niekolkych rokov Studia vytvarného umenia na zahranicnych
Skolach, som prezila v Bratislave. Od Skolky som rada kreslila, malovala a vymys-
lala. Po strednej grafickej priemyslovke som sa dostala na Vysoku Skolu vytvarnych
umeni. Absolvovala som tam aj doktorandské Stidium. SpoluZiaci ma prezyvali
gportovkyra. Na VSVU som tieZ ucila a stala som sa prorektorkou. Casovo naro¢nu



Na NW pretekoch v zahranici som zazila tiez skupiny tazko zdravotne postihnutych
sutaziacich. Vozickari sutazia s palickami, pracuju hornou polovicou tela a asistent
im napomaha v pohybe. Pretekari s Downovym syndromom sutaZia spolu v skupi-
ne, ktoru vedie ich ucitel. Videla som pretekat aj sttaziacich so zrakovym ¢i slucho-
vym postihnutim. Nordic walking je proste pre kazdého.

pracu, dve malé deti a Sialene rychly Zivot som pred Styridsiatkou vyrieSila najvacsim
strihnutim. Dala som vypoved v praci, nechala v Bratislave dom, velké auto a s detmi
v naruci som jedného pekného augustového dna v roku 2013 odiSla. Stahovanie pre
Sport sa teda nakoniec konalo. Len Kanadu som vymenila za naSe krasne Vysoké
Tatry. Vtedy a tam sa zacala pisat histéria slovenského nordic walkingu (NW; sever-
ska chddza - v starSej slovenskej literatlre najdete prave tento nazov, v sucasnosti
sa uz bezne pouziva pojem nordic walking).

Nordic walking mi umoznil nielen sa dalej hybat, ale aj poopravit si telo. Koleno,
¢o mi chcel méj ortopéd uz ikstykrat operovat, sa zocelilo, tfpnutie rak, ktoré som si
dlhodobo lietila u fyzioterapeutky, odislo, vytec¢ena platnicka sa stabilizovala. Upra-
vila sa mi tiez postava. Vdaka pomalSiemu Zivotnému tempu, horam a pravidelnému
pohybu sa mi zvacsila aj radost zo Zivota.

Nova aktivita ma tak pohiltila, Ze som s kolegom Adrianom KaSperom zalozila
Slovensku asociaciu Nordic Walking. Nordic walking je moja Zivotna laska a filozo-
fia. Predstavuje zabavnu, financne nenarocnu aktivitu vhodnu dplne pre kazdého.
NavySe s bonusom, Ze ho mozZete praktizovat kedykolvek, kdekolvek a s kymkolvek.
Verim, Ze do nordic walkingu sa zamiluje kazdy, kto ho raz vyskusa.
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L'udia, ktori
pozeraju

6 hodin denne
televizor, ziju

0 S rokov
kratsie.

l'udia chodia odpradavna, je to nds najprirodzenejsi pohyb. Zial, v ostatnom obdobi

chodime Coraz menej. A pritom je to najjednoduchSia a najprirodzenejSia forma
aktivity, ako sa udrzat fit.

Pocet civilizatnych ochoreni sa zvySuje a obezitou uzZ trpia aj slovenské deti.
Vyskumy ukazuju, Ze tu mame epidémiu cukrovky druhého typu, ktora vznika najma
nespravnym stravovanim, nadvahou a nedostatkom fyzickej aktivity. To isté plati pri
kardiovaskularnych ¢i mnohych dalSich ochoreniach. A pritom mnohokrat staci tak
malo - hybat sa.

Chddzu odporuca aj Svetova zdravotnicka organizacia ako aktivitu Cislo jeden
na udrzanie si kondicie a zniZenie telesnej hmotnosti. Japonské ministerstvo zdra-
votnictva, prace a socialnych veci odporuca chodit 8 000 az 10 000 krokov denne,
Britské narodné férum obezity odporuca 7 000 az 10 000 krokov, aby sme zostali
mierne aktivni. V dneSnych sedavych, automobilovych ¢asoch urobime priemerne
tretinu odporucanych krokov. Desattisic krokov je asi sedem kilometrov chédze, na
priemernej hodinovej walkovacke urobime asi 8 000 krokov.

Pravidelna zdrava chédza prindSa mnohé zdravotné benefity vratane kardiovas-
kularnych, neurologickych, psychickych, pohybovych ¢i mnohych dalSich Gzitkov.

PRI PRAVIDELNE) RYCHLEJ CHODZI MINIMALNE
30 MINUT DENNE SA ZNIZUJE:

+ riziko kardiovaskularnych *+ riziko diabetu,
ochoreni, « tlak krvi,
* riziko mftvice, + depresivna nalada,
* riziko obezity, + metabolické a traviace problémy.



Rychla chédza vyznamne zvySuje prekrvenie mozgu. Stadi tridsatpat minut rychlej

chbdze denne a v naSom tele sa nastartuju pozitivne procesy, ktoré vplyvaju na
zdravie, ale aj psychickd pohodu. TakZe staci napriklad, ak auto zaparkujeme trochu
dalej od nasho ciela i vystupime z autobusu o tri zastavky skér, alebo sa vecer pol-
hodinu prejdeme vo sviznom tempe. Podla vedeckych poznatkov suvisi zdravie aj so
schopnostou urobit nieco pre seba s chutou. Zdravie sa neodohrava len vo fyzickej
rovine, velku Ulohu zohrava tieZ psychika. Ked pocitujeme vnutornu spokojnost, je
nam dobre. Prechadzka na Cerstvom vzduchu robi zazraky. Pre€o si nezobrat palicky 58
a nezapojit pri tom celé telo?
Tridsat mindt
Chodenie s palickami ;:Eif::j;’;f
Nordic walking je ozdravno-pohybova aktivita vhodna pre kazdého, kto sa chce obezity 0 58 %.
hybat na Cerstvom vzduchu pocas celého roka. Ide o bezpecnu, jednoduchu, efek-
tivnu a zabavnu cestu k zdokonaleniu kondicie bez ohladu na vek, pohlavie alebo
telesnul zdatnost. Sucastou vystroja na chodenie su Specialne nordicwalkingové
palice, ktoré sa odliSuju od palic uréenych na treking.
Spravne praktizovat nordic walking sa vedia naucit uz pat-, Sestro¢né deti.
Vhodny je aj pre fudi vySSieho veku, so zdravotnym obmedzenim, pre tehotné Zeny
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¢i vrcholovych Sportovcov. Nordic walking nezavisi od kondicie ani zdravotného

stavu. Tuto aktivitu neovplyviiuje ani pocasie - mozno ho praktizovat v lete, v zime aj
v dazdi. A ak by vam prirodné podmienky prekazali a nechceli by ste vynechat pravi-
delny tréning, mdzete sa s palickami schovat do telocvicne.

Pri nordic walkingu nezalezi ani na teréne. S palickami viete kracat v lese, v sade,
na luke, na plazi, na dedine, v meste, na makkom ¢i tvrdom povrchu, dokonca aj
v spominanej telocvi¢ni. Preferuje sa vSak maksi povrch, chodenie je vtedy prijem-
nejSie pre telo aj dusu. Jediné nevhodné miesto predstavuju vysoké kopce, lebo na
strmom kopci neviete dodrzat spravnu techniku. Tempo aj narocnost lekcie si pri-
sposobujete samy.

Vedeli ste, Ze deti, ktoré pocuvaju ucivo v triede, si
zapamataju menej nez deti, Co chodia s palickami vonku
a ucivo pocuvaju cez slichadla? (Dr. Joanna Piotrowska,
trénerka NW a BungyPump, Polsko, 2016)

Kracanie tieZ pozitivne ovplyvriuje psychiku - uvolfiuje psychické napatie, napo-
maha lepSiemu zvladdnutiu stresu a odputava od starosti kazdodenného Zivota.
Spravna nordicwalkingova technika a pravidelné chodenie prinasa vela zdravotnych



