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Severska chize je nastroj, jak prezit vék pod stirechou, rika letity instruktor
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Nedaleko Brnénské prehrady v Podkomorskych lesich vznika unikatni sit stezek pro severskou chiizi s hiilkami. Lesy Ceské republiky se
rozhodly projekt vyzkouset na Britanech a pak ho poslat dal do Ceska. Jizni Morava je totiz ,hnizdem*® této aktivity. Pfivezl ji sem pred 15 lety z
Finska Briian Miroslav Mira.

Pravidelnost, vule a disciplina jsou podle propagatora nordic walkingu Miroslava Miry klicem k tomu, aby mél tento sport idealni pfinos pro lidské zdravi. | foto: Anna Vavrikova, MAFRA

Nova sit’' v Podkomorskych lesich se pravé v téchto dnech dokoncuje. Co na ni lidé najdou?

Areal zahrnuje deset asi tfikilometrovych znacenych tras v €lenitém terénu, které se vzajemné prolinaji. Po cesté najdou cedule se zakladnimi
informacemi o severské chiizi a mapy. Jizni ¢ast smérem od Rakovce k myslivné U Huberta je pfijemné&;jsi pro lidi, ktefi za€inaji. Na severu
smérem na Chvalovku je to trochu drsnéjsi. Na trasy se lidé dostanou ze ¢tyf nastupnich mist — u hajenky Rakovec, u studanky Betelna, po
pFistupové cesté od Zebétina a od Chvalovky.

Kdyz jsem se dozvédéla, ze vznika unikatni stezka pro nordic walking, napadlo mé, co na ni maze byt zvlastniho? Prosté vezmu hole a
jdu.

Jde o sit' stezek s nezpevnénymi povrchy. To je zdsadni rozdil oproti klasickym turistickym stezkam. Lidé jsou zvykli, Ze kudy vede znacka, tam
jdou, takze tfeba po asfaltu ¢i po $térku. U severské chlize je kouzlo v tom, Ze hllku zapichnete do zemé a odrazite se. Mékky terén da bezpedci
odrazu a dynamiku. Navic jdete lesem, takze si vycistite hlavu, odpocinete si a nabijete se. Nordic walking je docela makacka, protoze zapinate
vSechny Casti téla. A terén, ktery je €lenity, je vasim partnerem. Staci okruh dva ¢i tfi kilometry a poskytne vam fantasticky trénink. Uz to neni jen
oby¢ejna prochazka pFirodou. Zvysi se tepova frekvence, vic dychate a télo se preklapi do stavu mirné zatéze a stresu.

Takze nic pro netrénované a starsi lidi?

Ale klidné. Zacit muzete v kazdém véku a libovolné kondici. Jen byste si méla ze zagatku najit instruktora. Ten vam nejen ukaze, jak se mate
hybat a pracovat s hlilkami, ale také vam otevie okno s motivaci, abyste si zasadila pohyb trvale do svého Zivota. Jit sem tam na prochazku je
dobré, ale pokud se bavime o pfinosech, jez ma severska chize mit, je kli¢em pravidelnost, vlle a disciplina. A dobry instruktor by vas k tomu
meél pfivést. Nejlepsi forma je jednodenni kurz. Tam dostanete informace, pochopite, o co jde, mizete si to vyzkousSet a jesté si odnesete systém
cvikd, jak se narovnat a rozhybat. A naucite se vybirat si hllku.

Hilka, co tu mate, ma jakousi specialni rukaviéku bez prsta, k éemu to je?

Aby Sla hlllka za vami, neméla byste ji po odrazu nékde lovit. A tento druh pohybu je o odrazu, ne o opore, jako napfiklad hul turisticka. DalSi
rozdil mezi severskou chlizi a turistikou je tfeba v tom, Ze turista jde za néjakym cilem. U severské chuze jdete k sobé. A zalezi na tom, co kdo si
do toho da. Pro nékoho je to kondi¢ni chize, jejimz cilem je zapojit horni polovinu téla do prace. A co se zapoji, to se posili. Celkové se
narovnam a zpevnim se, coz je dllezité pro to, aby ¢lovék preZil kancelafsky vék.


http://www.idnes.cz/
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Ale spousta véci se da nastudovat na internetu. Tak na¢ platit instruktora?

MiiZete si to nastudovat, ale pak zjistite, Ze vas to nebavi, nebudete mit motivaci, takZe pfestanete. Dobry instruktor ~ Tydenik S5plus2
ukéZe rychlou cestu k uspéchu a da zpétnou vazbu, co délate $patné, a to vam Zadna kniZka ani video neda. Navic ~ Kazdy patek zdarma
posoudi i vas pohybovy stereotyp a nauci vas cviky na uvolnéni a protazeni téla.

A co vybér holi? Daji se dnes koupit témér vSude a za par korun.
Zajem o né roste, ale ne kazdy vyrobce chce platit za licence, a tak je jasné, zZe se na trhu objevily i hodné Spatné
napodobeniny. Par jich také mam ve své galerii jako odstrasujici pfiklady. Laik, kdyZ nema srovnani a nevi, jak ma

pohyb vypadat, nema Sanci to poznat. Takze je nejlepsi se poradit.

Cteni o zajimavych lidech,

Jak to vypada s jizni Moravou? udalostech a nevsednich
akcich v regionech.

Je jedno z hnizd nordic walkingu. Kurzy pofadam od roku 2009 a zajem stale roste. PfestozZe je délam v komornim
méfitku, kdyz pfictu nejriznéjsi akce, budou to fadové tisice lidi, ktefi jimi prosli. Navic skolim instruktory, takze ti
severskou chazi $ifi dal. Uz se prorazila mlha, Ze to je aktivita jen pro nemocné a slabé, ktefi se museji opirat o hole. Lidé pochopili, Ze jde o
sport a zpUsob, jak prezit vék pod stfechou. Kdyz se rano pred snidani zvednou a jdou na pal hodiny ven, okysli¢i si mozek, nastartuji se. A kafe
si daji az pozdéji, nebo tfeba vibec.

Kdo se hlasi na kurzy?
Zajem maji lidé vSeho véku a z riznych vrstev — od maminek na matefské pres prodavacky, jez vysedavaji v pokladné, az k manazeram, ktefi se
hrbi u pocitace. Hlavné jde o lidi, ktefi pracuji vevnitf v budovach. Béhem kurzud vidime, jak se lidé proménuji. Nékdy je to Uplny zazrak.

Vzpominate si na konkrétni priklad?

Na manzele z Vejprt z KruSnych hor, ktefi pfijeli pfes celou republiku na jednodenni kurz. Pfisli s pfibéhem, ze uz néjakou dobu chodi a Ze se to
chtéji pofadné naucit. On byl udélany chlap, feznik, ktery byl zvykly nosit kyty na zadech, coz ho shrbilo, a také nabral kila. Ona byla jeho stinem
a témér se neprojevovala. Kdyz se pak k nam vratili na celospole¢enské setkani, nemohl jsem je poznat. On shodil tficet kilo, narovnal se, zménil
praci a stal se z ngj uplné jiny ¢lovék. A ona se rozsvitila a byla z ni sebevédoma Zena s vlastnim nazorem a schopnosti sebeprezentace.
Vypravéla nam, ze se vsadili s pfibuznymi z Moravy o basu vina, Zze dojdou z Vejprt péSky az k nam. A opravdu to dali.
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