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Od hokeje k nordic walkingu

Narodila jsem se do sportovni rodiny - na zimni stadion. Tam jsme dokonce do
mych dvanacti let i bydleli. NaSe rodina zasvétila Zivot sportu, pfedeviim hokeji,
vénovali se mu dédecek, tatinek, stryckové i m{j bratr. Dédecek Vojtech Okoli¢any
byl spoluzakladatelem Slovenského olympijského vyboru, vyznamnym rozhod&im
ledniho hokeje a v roce 1948, kdyZ plsobil na zimnich olympijskych hrach ve Svatém
Mofici (St. Moritz) jako rozhodéi, CSR dokonce reprezentoval i ve ¢tyFbobu. Moje
babicka Tatiana Okolicanyova se aktivné vénovala tenisu a lyZovani. Moje sestfe-
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a Ucastnice vicero ME a MS.




MUj otec Juraj Okoli¢any - trenér a rozhodc¢i ledniho hokeje - ziskal jako doposud
jediny Slovak ocenéni Mezinarodni hokejové federace za pfinos svétovému hokeji.
Na hokejové tréninky s bratrem a kluky jsem chodila dokonce i ja. Viyfasovala jsem
vystroj a poznali mé jen podle div€ich brusli. Hokej se mi vzdycky libil a uz jako mala
jsem prohlaSovala, Ze az budu velkd, prestéhuji se do Kanady. (U nas se Zensky
hokej tehdy jesté nehral.)

KdyZ mi byly CtyFi roky, zacala jsem chodit na gymnastiku. Na Inter. A tam to
byla dfina. Ruska Skola, samé posilovani, natahovani a roztahovani. Tréninky jsem
neméla rada, uz jen pach télocvicny mé odpuzoval. Nijak zvlast jsem tam nevynikala,
byla jsem moc vysoka. Kdyz mUj otec vidél, jak na tréninku dfepujeme s ¢inkou - pry

abychom nevyrostli -, vzal mé odtud. NaStésti.

Blizko nas byly tenisové kurty, tak jsem jako sedmiletd zacala chodit na tenis.
Stravit détstvi na kurtu, byt tam donekonecna sama s trenérkou, to také nebylo nic
pro mé.

Moje vyska a spoleCenska povaha mé nasmérovaly k basketbalu. Chvili jsem se
vénovala soucasné tenisu i basketbalu, ale basket nakonec vyhral. To bylo néco.
Super trenér, plno skvélych holek, zdbavné tréninky, krasné dresy, na tu dobu nevi-
dané. Byly jsme dobré a hravaly jsme i proti klukdim. Prekrasné roky. Do dnesniho
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dne mam z basketu kamaradky a neskutecné zazitky. Dokonce i na stfedni Skolu
jsem 3la bez pfijimacek, protoze jsem méla vyborné Skolni i sportovni vysledky.

Zmena

Celé moje détstvi a dospivani je spojené se sportem. BohuZel, sportovanim za socia-
lismu jsem si poSkodila pohybovy aparat. O vyZivé nebo spravné obuvi, o rehabili-
taci, kompenzacnich cvienich ani regeneraci jsme toho moc nevédéli. Jako prvni mi
odeslo koleno. Nejprve operace menisk(, pozdéji plastika.

Sport byl moji drogou. Po dvacitce jsem presedlala na amatérsky basket, aerobik
a béh. Zivot bez sportu jsem si neuméla predstavit. KdyZ se mi pidaly dalsi prob-
|émy s patefi a brnéni rukou, pohyb byl pro mé vic bolesti nez zabavou. Hledala
jsem zpUsob, jak dal. Narazila jsem na nordic walking.

Cely zivot, kromé nékolika let studia vytvarného uméni na zahranicnich Sko-
lach, jsem prozila v Bratislavé. Od Skolky jsem rada kreslila, malovala a tvofila. Po
stfedni grafické primyslovce jsem se dostala na Vysokou Skolu vytvarnych uméni.
Absolvovala jsem tam i doktorandské studium. Spoluzaci mi fikali Sportovkyné.

Na VSVU jsem také ucila a stala jsem se prorektorkou. Casové naro¢nou préci, dvé



Na NW zavodech v zahranici jsem zaZila také skupiny téZce zdravotné postizenych
soutézicich. Vozickari soutézi s holemi, pracuji s horni polovinou téla a asistent jim
s pohybem pomaha. Zavodnici s Downovym syndromem soutézZi spolu ve skuping,
kterou vede jejich ucitel. Vidéla jsem zavodit i soutézici se zrakovym nebo slucho-
vym postizenim. Nordic walking je zkratka pro kazdého.

malé déti a Silené rychly Zivot jsem pred CtyFicitkou vyrfeSila zasadnim stfihem. Dala
jsem vypovéd'v praci, nechala v Bratislavé diim, velké auto a s détmi v naruci jsem
jednoho pékného srpnového dne v roce 2013 odesla. Stéhovani kvili sportu se tedy
nakonec konalo. Jen Kanadu jsem vyménila za naSe krasné Vysoké Tatry. Tehdy

a tam se zacala psat historie slovenského nordic walkingu (NW; severska chiize - ve
starSi slovenské i Ceské literatufe najdete pravé tento nazev, v soucasnosti se uz
bézné pouziva pojem nordic walking).

Nordic walking mi nejen umoznil dale se hybat, ale i poopravit si télo. Koleno,
které mi chtél ortoped uz ikskrat operovat, se zocelilo, brnéni rukou, které jsem
si dlouhodobé |écila u fyzioterapeutky, odeslo, vyhfezla ploténka se stabilizovala.
Upravila se mi také postava. Diky pomalejSimu Zivotnimu tempu, horam a pravidel-
nému pohybu jsem méla i vétsi radost ze Zivota.

Nova aktivita mé tak pohiltila, Ze jsem s kolegou Adrianem Kasperem zalozila
Slovenskou asociaci Nordic Walking. Nordic walking je moje zivotni laska a filozofie.
Pfedstavuje zabavnou, financné nenarocnou aktivitu vhodnou Uplné pro kazdého.
Navic s bonusem, Ze ho muZete praktikovat kdykoliv, kdekoliv a s kymkoliv. VEFim,
Ze do nordic walkingu se zamiluje kazdy, kdo ho jednou vyzkousi.
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Lide, kteri

6 hodin denné
sleduiji televizi,
si tim zkracuji
Zivot 0 S let.

Lidé chodi odpradavna, je to nas nejpfirozenéjsi pohyb. Bohuzel, v souc¢asné dobé
chodime ¢im dal méné. A pfitom je to nejjednodussi forma aktivity, jak se udrzet fit

a v pohodé.

Pocet civilizaCnich chorob se zvySuje a obezitou trpi uz i déti. Vyzkumy ukazuji, Ze
nas postihuje epidemie cukrovky 2. typu, ktera vznika zejména nespravnym stravo-
vanim, nadvahou a nedostatkem fyzické aktivity. To samé plati u kardiovaskularnich
¢i mnohych dalSich onemocnéni. A pfitom €asto staci tak malo - hybat se.

Chlzi doporucuje i Svétova zdravotnicka organizace jako aktivitu ¢islo jedna na
udrzeni si kondice a sniZeni télesné hmotnosti. Japonské ministerstvo zdravotnictvi
radi ujit 8 000 az 10 000 krokd denné, Britské narodni férum obezity doporucuje
7 000 az 10 000 krokd, abychom zUlstali mirné aktivni. V dnesni sedavé automobi-
lové dobé udélame priimérné tretinu doporucenych krokd. Deset tisic krok( je asi
sedm kilometrd chlize, na primérné hodinové prochéazce udélame asi 8 000 kroka.

Pravidelna zdrava chlze pfinasi mnohé zdravotni benefity véetné kardiovaskular-
nich, neurologickych, psychickych, pohybovych a podobné. Rychla chlize vyznamné
zvysuje prokrveni mozku. Staci tficet minut rychlé chlize denné a v nasem téle se
nastartuji pozitivni procesy, které ovlivriuji zdravi, ale i psychickou pohodu.

PRI PRAVIDELNE RYCHLE CHUZI MINIMALNE
30 MINUT DENNE SE SNIZUJE RIZIKO:

+ kardiovaskularnich onemocnéni, + vysokého tlaku krve,
* mrtvice, « vzniku deprese,

+ obezity, + vzniku metabolickych
+ diabetu, a travicich problémd.



Prospéje nam, kdyz zaparkujeme auto trochu dale od naSeho cile, vystoupime

z autobusu o tfi zastavky dfiv nebo se vecer pllhodinu projdeme ve svizném tempu.
Podle védeckych poznatkl souvisi zdravi i se schopnosti udélat néco pro sebe

s chuti. Zdravi se neodehrava jen ve fyzické roving, velkou roli hraje také psychika.
KdyZ pocitujeme vnitfni spokojenost, je nam dobre. Prochazka na Cerstvém vzduchu
déla zazraky. Proc si nevzit hole a nezapoijit pfitom celé télo?

Chidze s holemi 58

Nordic walking je ozdravné-pohybova aktivita vhodna pro kazdého, kdo se chce
hybat na Cerstvém vzduchu béhem celého roku. Jde o bezpecnou, jednoduchou, X 5
RV , . « , chize denné

efektivni a zabavnou cestu k zdokonaleni kondice bez ohledu na vék, pohlavi nebo . o
sniZzuje 0 S8 %

télesnou zdatnost. Soucasti vystroje na chozeni jsou specialni nordicwalkingové nardst obezity.

hole, které se lisi od holi urcenych na treking.

Spravné praktikovat nordic walking se umi naucit uz pétileté a Sestileté déti.
Nordic walking se hodi i pro lidi vy3siho véku, se zdravotnim omezenim, pro téhotné
Zeny nebo vrcholoveé sportovce. Tato aktivita neni zavisla na kondici ani na zdra-

Tricet minut

votnim stavu. Neovliviiuje ji ani pocasi - mUZete si ji uZivat v [été, v zimé i v desti.
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A pokud by vam prirodni podminky vadily a nechtéli byste vynechat pravidelny tré-
nink, mlzZete se s holemi schovat do télocvicny.

PFi nordic walkingu nezalezi ani na terénu. S holemi Ize chodit v lese, v sadé, na
louce, na plazi, ve vesnici i mésté, na mékkém ci tvrdém povrchu, dokonce i v jiz
zminéné télocvicné. Preferuje se vSak mékci povrch, chozeni je v tom pripadé pri-
jemnéjsi pro télo i pro dusi. Jediné nevhodné misto pfedstavuji vysoké kopce, pro-
toZe na strmém kopci nezvladnete dodrzet spravnou techniku. Tempo i naro¢nost
lekce si pFizpUsobujete sami.

Chlze také pozitivné ovliviiuje psychiku - uvolfiuje psychické napéti, napomaha
lepSimu zvladnuti stresu a odpoutava od starosti kazdodenniho Zivota.

Védéli jste, Ze déti, které poslouchaiji ucivo ve tridé, si
zapamatuji méné nez déti, které chodi s holemi venku

a ucivo poslouchaji do sluchatek? (Dr. Joanna Piotrowska,
trenérka NW a BungyPump, Polsko, 2016)

Spravna nordicwalkingova technika a pravidelné chozeni pfinasi spoustu zdra-
votnich benefitl. Zapojuje se velké mnozstvi svall. Soucasné pracuji svaly nohou,
ale i zadové a prsni svalstvo, které do Cinnosti uvadi intenzivni pohyb rukou. Posiluji



