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Severskou chuzi
k lepsi kondici

Ch{ze: vase télocvi¢na za pochodu

Vyzbroj: vyberte si spravné vybaveni

Zacatek: uchop holi, drzeni téla a krok

Pokrac¢ujeme: varianty pro kardio trénink, silu a vykonnost
Zmény tempa: varianty pro rovnovahu, koordinaci,
pohyblivost a pruznost

Jdéte ven: prizpUsobeni rozdilnostem terénu

Kategorie: stanovte si svij vlastni trénink
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Tréninkova schémata
pro nordic walking

8 Kratkd a snadna

9  Stiedni a stabilni

10 Stredniarychla

11 Krdtka a rychla

12 Dlouh3 a stabilni

13 Trénink na pfirodnim okruhu

Naprogramovani
dlouhodobych cilu

14 Trénink pro zdravé srdce a fitness

15 Zameéreni na kondici celého téla

16 Cross trénink pro jiné sporty

17 Upravte si sv{j program

O autorkach
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