
Vaše příspěvky

Nordic walking není jen sport, ale i společenská událost
Už podruhé v tomto roce se ko-
nal nordic walking víkend,
který zorganizovalo Rodinné
centrum Všetaty – Přívory
společně s Nordic walking pro
radost.

V sobotu odpoledne jsme se
tedy sešli na nádraží ve Vše-
tatech, a ačkoliv byl původně
plánovaný výlet do lesa ve Sta-
ré Boleslavi, na místě jsme se
operativně rozhodli (vzhle-
dem ke stále černějšímu nebi,
které signalizovalo blížící se
bouřku), že se nebudeme
vzdalovat domovu a užijeme si
procházku v nedalekém par-
ku u liblického zámku.

Po přesunu do Liblic a ob-
divování garderóby nevěsty
na právě probíhající svatbě
jsme začali trénovat techniku
správné nordic walking chůze
v prostorách nádherného
francouzského parku. Po zo-
pakování základních princi-
pů chůze a práce paží jsme se

vydali dále, do anglického
parku, kde jsme obdivovali
krásy právě kvetoucích žlu-
tých kosatců a nevšední bota-
niku místní slatinné louky.

Ačkoliv jsme se dešti nevy-
hnuli, při krátké přeháňce na-
nás nepršelo, neboť nás skryly
bohaté větve krásných vzrost-
lých stromů.

Návratu do Všetat před-
cházela už jen opětovná pro-
cházka francouzským par-
kem. Rozhodně nelitujeme, že
jsme se odhodlali vyrazit i na-
vzdory té malé přeháňce, ne-
boť pohled z parku na liblický
zámek s dramatickým nebem
nad jeho střechou a další pro-
cvičení nordic walking tech-
niky nám za to rozhodně stálo!

Následujícího rána se sešla
natěšená skupinka vyznava-
čů nordic walkingu na všetat-

ském vlakovém nádraží. Po
přesunu do Mšena byla na ná-
městí představena nordic
walking technika, dozvěděli
jsme se něco o vybavení na
nordic walking a nechali si
opravit chyby v koordinaci či
nesprávnou práci paží, proto-
že pokud bychom tak neudě-
lali, nebyl by nordic walking
náležitě efektivní a zdraví
prospěšný, což by byla škoda.

Po krátkém nácviku jsme
vyrazili na značenou devět ki-
lometrů dlouhou Cinibulkovu
stezku. Počasí nemohlo být
lepší, bylo jasno a po nebi plu-
ly krásné bílé mráčky.

Po přesunu za mšenské ryb-
níky na louku nám ani tento-
krát nebyla odpuštěna ne-
zbytná rozcvička a protažení
nejvíce namáhaných svalo-
vých skupin. V průběhu roz-
cvičky jsme se dobře bavili a
protestovali pouze v případě
naší fotografky, která se opět
šikovně ulila z důvodu focení.
Asi ji příště vystřídáme!

Po rozcvičce jsme vyrazili
po schodech směrem k silnici
do Romanova, kde jsme se po-
kochali nádherným výhledem
hned na tři dominanty na ho-
rizontu – Vrátenskou horu,
Bezděz a Ještěd. Pak už jsme
sestoupali do příjemného
chládku kokořínských dolů,
kudy nás Cinibulkova stezka
dovedla ke skalnímu útvaru
Prolezovačky. Poté jsme se-
stoupili k malé, do skály vyte-
sané místnosti, k Obraznici.
Tato člověkem vytesaná ko-
můrka do pískovcových skal
získala své jméno díky tomu,
že za třicetileté války sloužila
jako skrýš obrazů a jiných
cenností místních obyvatel.

Příjemnou cestou a v dobré
náladě jsme dorazili až na roz-
cestí Kačina, kde jsme vyhlá-
sili pauzu na svačinu. V prů-
běhu svačiny jsme probrali
kdejaká zajímavá témata od
vaření až po bojová umění, ten
umí to a ten zas tohle. Docela
jsme se nasmáli.

Po posilnění se proviantem
z našich baťůžků jsme pokra-
čovali dál, až na Vyhlídky. Od-

tud byl velmi uklidňující vý-
hled na Vrátenskou horu a
vesničky pod ní. Po posilnění
se hroznovým cukrem, který
nám rozdala naše intruktor-
ka, jsme se vydali na nároč-
nější úsek cesty (asi věděla,
proč budeme potřebovat po-
silnit). Čekal nás totiž prů-
chod skalním útvarem Blu-
diště a následné zdolávání
dřevěného žebříku. A dokon-
ce jsme absolvovali i kratičké
řetězové cesty, připadali jsme
si jako dobrodruzi zdolávající
feraty v Dolomitech!

Všechny překážky jsme
všichni úspěšně a v pohodě
zvládli, zejména díky týmo-
vému duchu a vzájemné po-
moci, což byl stmelující záži-
tek pro celou naši skupinu.
Nakonec jsme se shodli, že
„ten řetěz“ vypadal hůř a ná-
ročněji, než jaký ve skuteč-
nosti byl. Na Cinibulkovu
stezku a zejména na úsek Blu-
diště – hájovna Na Rovinách,
budeme jistě ještě dlouho
vzpomínat! Nicméně byli jsme
ujištěni, že na zbylých výle-
tech nás až do konce roku po-
dobné výzvy na trasách už ne-
čekají.

Od hájovny Na Rovinách

nás čekal pohodový zbytek
cesty. U Švédského valu, bý-
valého ležení švédského voj-
ska, jsme začali rozebírat ak-
tuální témata – kdo byl a nebyl
u právě proběhlých voleb do
Evropského parlamentu a ji-
né nadmíru zajímavé událos-
ti.

Po projití Průsečnou skálou
jsme se zastavili u skalního
útvaru Obří hlava a žába. Zde
jsme se setkali se skupinou
notně zablácených cyklistů,
kteří sem přijeli od Pokliček.
Nebylo divu, po bouřkách
předchozích dvou dnů byla
cesta od Pokliček určitě jedno
velké bahno. Jediná zúčast-
něná cyklistka prohlásila, že
už toho má dost a zda se může
přidat k nám. S pochopením
jsme konstatovali, že samo-
zřejmě, ačkoliv si myslíme, že
časem se stanou našimi kli-

enty i všichni ostatní cyklisté.
Ani neprotestovali...

Po rozloučení s vyčerpaný-
mi cyklisty jsme pokračovali
sestoupením do poslední
rokle, kde jsme se pokochali
výhledem na skalní útvar Fa-
raon. Po zdolání posledního
kopce a posledních svačin
jsme už jen prošli Františko-
vou alejí (vysázena byla na po-
čest místního rodáka, učitele
na mělnické zahradnické ško-
le Františka Smýkala z inici-
ativy jeho studentů a přátel) a
sestoupili po louce s nádher-
ným výhledem na Mšeno zpět
kolem architektonicky zají-
mavého prvorepublikového
mšenského koupaliště na ná-
městí.

Zde na nás čekalo velké di-
lema. Zakončit výlet u piva v
místní restauraci, anebo nad
kávou a zaslouženým dortí-
kem v místní báječné cukrár-
ně...? Hádejte, jak to nakonec
dopadlo!

Výlet i procházka pro seni-
ory se i tentokrát skvěle vy-
dařily, počasí nám přálo a my
jsme si tak užili nejen nordic
walkingu, ale i přírodních
krás, skalních útvarů a roz-
hodně i povídání s nově naby-

tými nordic walking přáteli.
Účastníci výletu spolu sdíleli
při svém povídání radosti i
strasti svých životů, a dokon-
ce jsme byli svědky uzavření
hned několika potenciálních
obchodů mezi zúčastněnými.
A pak že se obchody uzavírají
jen na golfu!

Je radost pozorovat, že nor-
dic walking není jenom sport,
ale i společenská událost. Lidé
k sobě nacházejí cestu a se-
tkávají se i ti, kteří by se v ži-
votě jinak nikdy nepoznali. Je
radost být součástí těchto akcí
a sledovat, jak Nordic walking
pro radost naplňuje svou mi-
si: „Šťastnějšími a zdravější-
mi se klienti Nordic walkingu
pro radost stávají díky účasti
na nordic walking výletech a
procházkách. Mají radost z
pohybu na čerstvém vzduchu
a cestou objevují kromě krás
přírody i kulturní, architek-
tonické a historické zajíma-
vosti. Mohou se seznámit a po-
povídat si s jinými zajímavý-
mi lidmi ve skupině. Nordic
walking pro radost si klade za
cíl úspěšně konkurovat kon-
zumní představě trávení vol-
ného času, tedy vleže u televi-
ze nebo vsedě u počítače. Život
se má žít opravdově, a ne jen
virtuálně! Nordic walking je
cesta, a ta cesta je cíl!“

Na letošek je připraveno
celkem šest takových víken-
dů, vždy poslední víkend v mě-
síci od dubna do září. V sobotu
odpoledne se koná krátká a
nenáročná procházka pro se-
niory a v neděli vyrážíme na
celodenní výlet, který je urče-
ný všem vyznavačům této stá-
le ještě relativně nové pohy-
bové outdoorové aktivity. Pro
více informací sledujte weby
www.rcvsetatyprivory.cz a
www.nwproradost.cz

Už teď se těšíme se na červ-
nový nordic walking víkend,
tentokrát je pro seniory na-
plánovaná procházka v Pří-
vorech, zatímco v rámci ne-
dělního výletu vyrazíme obje-
vovat krásy Malé Skály.

Jitka Hadová
Nordic walking pro radost

PŘED KAŽDÝM výletem je důležité pořádně se protáhnout a oživit si správnou techniku chůze nordic walking. S hůlkami se pak lépe zdolává každý terén, ať už se jde prostředkem pole nebo ve stínu lesa...

Procházka pro seniory
se z důvodu nepřízně
počasí přesunula z lesa
ve Staré Boleslavi do
parku u zámku Liblice.

V červnu se milovníci
chůze s hůlkami vydají
na výlet na Malou
Skálu, senioři se
projdou po Přívorech.

MEZI ÚČASTNÍKY nedělního výletu byli lidé různých věkových kategorií. Foto 4x: Archiv Jitky Hadové


