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a Jan Sasek, krajsky zastupitel, si Vas srdeéné dovoluji pozvat na

NORDIC WALKING

— putovani za Kelty na Zdar

Sportovné-turisticka vychazka s hulkami v celkové délce 12 km se uskutecni

v sobotu 20. cervence 2013.

Start a cil: ul. Celakovského 348, Rokycany (zde mozno bezplatné
zaparkovat), sraz ve 14:00 hodin.

Po skonceni vychazky (cca od 17:30 hodin) nasleduje v prostoru cile
posezeni s obcerstvenim, kde se k nam mohou pripojit a popovidat
s nami i ti, kteri nebudou absolvovat vychazku.

Pro prvnich 10 u€astnikii budou k zapujceni hulky zdarma.
Doporucujeme zvolit vhodné obleceni a obuv.

Zveme vSechny pfiznivce na sportovné- turistickou vychazku formou nordic walking. Vylet je za-
méfen na seznameni se s technikou chuze s hulkami. Trasa je zvolena tak, abychom i ,néco za-
jimaveého vidéli“, poznali krajinu pobliZz naseho mésta. Privodcem bude lektorka Eva Kratochvilo-
va, ktera je drzitelkou platného certifikatu ,cviCitel nordic walking®. Pfed samotnou vychazkou Vam
bude pred é chuze” s holemi.
~ : 7T Pri spravné technice nordic walking se zapojuje az 90%
A svalstva a zvySuje rychlost chize. Diky holim je pfena-
Sena Cast hmotnosti na svaly pazi, Cimz se odlehCuje no-
ham. Hole téz pomahaji k narovnani zad. Oproti bézné
chlzi se pfi nordic walking spotfebovava vice energie,
coz se pozitivné projevuje na ubytku prebyteénych tuku.
Trasa bude vyhodnocena sporttesterem. Ten bude
zaznamenavat prabéh aktivity, tj. polohu GPS soufad-
nic, okamzitou a prumérnou rychlost, uslou vzdalenost
od mista startu, prfevyseni, spalené kcal, srdecCni tep
atp. Po navratu bude ze sporttesteru prenesena aktivita
na server a nabidnuta zajemcuam ke sdileni.

PLZENSKE
PREDMEST]

Predvedeme Vam nordic walking
tak, aby Vas zaujal, uzili jste si
jej naplno a pritom udélali néco
prospésného pro své zdravi.
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