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Ovooni slove Miroslava Miry: PRAVIDELNOST

Jarni pozdraveni vsem nordic walkerdm a fandim pohybu v outdoor, venku v prirodé, lese
pod modrou oblohou! Pro letosni prvni zpravodaj, po zimé nezimé, s nardstajicim svétlem
(a snad i brzy teplem) mé napadlo téma pravidelnosti. Pravidelnost povazuji za zdravy dej
a v dnesni dobé ,,vsehomiry a hojnosti” také za vyzvu. Jak to mate vy s pravidelnosti?

Zalezi vam na pravidelnosti a jak ji udrzujete?
Pravidelné jite, spite, hybete se, odpocivate, setkavate se s prateli, chodite do prirody, hrajete na hudebni
nastroj, zpivate, tancite, ucite se néco nového, co vas zajima ...

® (o sevam dari pravidelne?

® (o byste si prali pravidelnéji?
Mate-Ii naladu, zkuste si, nez ve cteni budete pokracovat, v duchu ¢i nahlas, na papir, v hovoru s neékym, koho
mate okolo, vyjmenovat vase pravidelnosti. Zapremyslejte, které byste chtéli zmenit, pridat a jak to udélate.
Zvladnete to sami nebo by to lépe fungovalo s nékym dalsim?

U sebe jiz vim, co se bude na jare dit pravidelné, jako vétsinu jar (podzimd), kdy organizujeme kondicni lekce
Nordic Walking. Terminy, hodiny jsou vypsany, lidé nahlaseni; neni ,dniku”. Nehledé na pocasi se jde, cvici,
povida, casto se zasméjeme, vZdy se dozvime od sebe néco nového a v pohybu je nam dobre.

Mam odpozorovano, Ze po lekci je lip neZ pred ni - na téle i na duchu. Pfiznavam, Ze se mi nékdy nechce
zvednout od pocitace, kde je rozdélana prace, ale cas lekce je tu. Tak sup ,previéct” se a mezi lidi, na plac. Diky
za to, diky za vas ,pravidelni lidé", ktefi se chcete pohybem a setkanim opecovat, sytit. Diky vam jednu ze
zakladnich pravidelnosti'v tydnu, pohyb ve stredni intenzité, mam.

Preji vsem, at' mate také takovou moznost setkani s podobné ladenymi aktivnimi lidmi, ktefi vas nenechaji
sedet v praci u pocitace, doma a motivuji k aktivité venku v prirodé. Nam to funguje obousmeérné a je to
nabijejici.

Nakonec jedna myslenka: kdo takovy spolek okolo sebe nemg, tak si ho muze zaridit sam tim, Ze se stane
instruktorem kondicni chiize, Nordic Walking, co vy na to? Kdo je pripraven, bude prijemné vybaven novymi
védomostmi i dovednostmi a objevi nové dimenze byti v pohybu venku s lidmi, ktefi za nim radi prijdou.
Zacindme na konci dubna! Ucastnici se vdm postaraji o pohybovou i socidlni pravidelnost, pfivedou vds k
objevovani okoli, novych tras, nastartuji pro viastni trénink (instruktor musi byt v kondici), vezmou na vyslap ci
vylet nebo poptaji vikendovku nékde, kde jste jesté nebyli. Nebo jednoduseji — najdéte si ve vasem blizkém okoli
instruktora Nordic Walking Point a vyzkousejte jeho programy.
Preji nam, at'se néjaka ta pravidelnost v dubnu uchyti a roste s jarem alespon do léta. A ted' hajdy ven, do lesaq,
prirody ,s" ¢i ,bez” holi; nacerpat energii pro zdravi a radost ze Zivota.

Miraw
PS. Budu rad za vase tipy, co vam k udrzovani pravidelnosti funguje. Podélte se o to na fb Nordic Walking Point
v komentarich.

Drzte se s nami v kontaktu,
nenechame vas zahalet

weboveé stranky: www.nordicwalkingpoint.cz
facebook: Nordic Walking Point



https://www.nordicwalkingpoint.cz/
https://www.facebook.com/nordicwalkingpoint

Setkéini Miroslava Miry (NWP) a Pino Dellasega (WAYS) v (talis

SPORTS

Pratelské setkani béhem zimni lyZafské dovolené Miroslava Miry, 14.3. NORDIC . Ways

2023 (nase prvni setkani bylo v roce 2015, Predazzo, Italie).

Kratké predstaveni: Pino Dellasega je jedna z vyraznych osobnosti
Nordic Walking v Italii “Kapo di grupo”. V roce 2008 zalozil Italskou
skolu Nordic Walking (jeho skolenim proslo cca 3100 instruktort), poté
zalozil italskou sit' ala NWP u nas v CR, nazvanou "WAYS" — walking
inside (2013) spolecné s damou Chiara Campostrini.

Pino je autor nékolika knih o Nordic Walking (napf. Emozione nordic walking — inspiracni pro kazdého
Nordic Walking nadSence, instruktora). Je aktér videi s Nordic Walking technikou, cvicenimi s holemi v¢.
popularnich rytmickych zvanych ,nordic ritmico” (trénink koordinace s holemi) a inovator holi pro tzv.
NORDIC POWER (NP) — specialni hole se zavazimi v rukojeti, které prinasi vétsi zatéz a nové druhy
cviceni.

Bylo o ¢em povidat, od naSich zacatkd s Nordic Walking (Mira 2003, Finsko), co mame oba na cesté s
holemi za sebou, kde jsme nyni a jaké dalsi kroky by mohli pFijit. Taky kde se mzeme propojit.

Nasli jsme spoustu spole¢nych témat a uvidime, co toto setkani do budoucna pro Nordic Walking v CR
prinese. Sledujte déni. Inspirativni odkaz na WAYS — walking inside. (IT)

Wallerste ctenr

VVelmi obsahly ¢lanek o Nordic Walking pro
web Adaptic napsala Katerina KlimeSova

Rlthni 200

Pristupny online je ¢lanek Veroniky Peterkové
p Nordic Walking jako kondi¢ni aktivita pro
i 200 magazin Svet béhu, ktery vysel v podzimnim
Cisle 4/22.

VVeronika Peterkova také pise Online magazin
Nordic Walking na platformé Pickey. Nékteré
dily jsou zdarma, jiné za drobné predplatne.

Zajisti vam prisun informaci o Nordic Walkin '4“6%”7'3@

STV LESKi MysLl Instruktori Lesni mysli, mezi kterymi je i
nékolik nasich instruktor(, vydali jarni

newsletter - Listy Lesni mysli. Naladte se na
fﬁ%m’zbe jaro!

------



https://www.adaptic.cz/cviceni-a-pohyb/nordic-walking-a-spravna-technika-chuze/
https://www.fyziosportys.cz/clanky-ve-svete-behu/
https://www.pickey.cz/fyziosportys
https://lesnimysl.cz/jarni-newsletter-a-plno-dobrych-zprav/
http://www.ways.world/

Streamy - M troglay Miva 20 (et
Seridl Zivijeh rozhovord

Miroslav Mira, zakladatel Nordic Walking v CR a zarovef hlavni instruktor sité Nordic Walking
Point, v letosnim roce slavi 20 let s Nordic Walking. \V roce 2003 ve Finsku na svém studijnim
pobytu poprvé okusil kondi¢ni chlzi s holemi a nasledné o ni napsal svou diplomovou praci.
Tak zacala jeho cesta s Nordic Walking.

Nyni si Miroslav Mira a dalsi Instruktori sité Nordic Walking Point pripravili sérii zivych
rozhovor(l na rlizna témata kolem Nordic Walking. Mate tak jedinecnou moznost byt u zrodu
nového formatu, ktery pro walkery a walkerky v CR nase sit' instruktor(i chysta. Je jim
livestream, neboli zivy prenos rozhovor(l na riizna témata, do kterych se mizete zapojit i vy
polozenim svych dotaz(.

Dva rozhovory jiz probéhly a vy se mizete
podivat na jejich zaznam na YouTube kanale

Nordic Walking Point ;. : / AL
" .. LIVESTREAM /Lﬁ/“”

Miroslav Mira - 20 let Nordic walking -historie,
soucasnost, budoucnost, moderuje Katerina
KlimeSova Zaznam zde

-

Katerina KlimeSova - proc si najit instruktora Nordic walking, moderuje Lenka Krivankova.
Zaznam zde.

Na jaké rozhovory se jesté mlzete tesit?
e 19. 4.v 19h Zdravotni prinosy Nordic walking — \Veronika Peterkova
e 17.5.v 19h Vybaveni na Nordic walking (hole a doplnky) — Miroslav Mira
® 14.6.v 19h Trasy na Nordic walking

Zivé rozhovory sledujte na Facebooku Nordic Walking Point.

Zapojte sei vy!
Stante se soucasti zivého prenosu! Své dotazy mizete pokladat bud' predem v pfislusnych
udalostech, které budou postupné k rozhovordm vytvoreny, nebo pfimo zivé v komentarich
pod vysilanim.

Teésime se na Vase dotazy a prejeme prijemny poslech!
\VVas tym instruktord Nordic Walking Point



https://www.nordicsports.cz/o-nas/mgr-miroslav-mira/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/
https://www.facebook.com/nordicwalkingpoint/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktori/
https://www.youtube.com/channel/UCExy9jGm1r3joSfr7GkvxBA
https://www.youtube.com/watch?v=7QX6iuAIXIk&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=-V3srWuD9Kg

E-shop Nordic Sports
HOLE NA MIRU ... nag osobni servis

Hole vam pripravime podle vasich potreb a prani, kdyz vas uvidime v pohybu s
holemi. Tzn. kdyz si vyzkousite hole s instruktorem, ktery vam aktivitu
predstavi, vy pak rozumite pohybu a snazite se naplnit idealni pohybovy
vzorec. Tak miZzeme navrhnout idealni vySku pro vas. Je to jako kdyZ si nechate
usit odév u krejciho na sebe, aby padl jak "ulity" a vy se citili bajecné nebo
nakupit v "konfekci", unifikovany odév:)

Do e-shopu zde
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Klasicka madla/poutka za jarni ceny

"Jarni obroda" ... sleva cca 30% . lymeénte staré za nové. Pro svézi odpich.
Madla poutka FIT  poutka FIT RACE poutka CORE

Sportovni celenky NORDIC WALKER

Originalni funkéni sportovni elenka s potiskem Nordic walker. USité v CR.

Typ KLASIK za 349 K¢

Typ CULIK = s vystfizenym otvorem pro dlouhé vlasy nordic walker( za 389 K¢
Do e-shopu zde

Ledvinka Fox Il

Ledvinka, ktera bezvadne sedi! Pouzitelna pro nordic walkery, bézce i bézkare.
VlylepSena, nové upravena kapsa pro velké "placaté” mobily, hladce je date
dovnitfiven

Do e-shopu zde

Kniha Lesni mysl

Prakticka kniha o tom jak prohloubit |écivé Gcinky lesa, obsahuje cviceni a tipy
| pro zdravi.
Do e-shopu zde



https://obchod.nordicsports.cz/nordic-walking-hole/
https://obchod.nordicsports.cz/vybaveni-k-holim/madlo-nordic-walking-hole/
https://obchod.nordicsports.cz/vybaveni-k-holim/poutka-fit-pro-nordic-walking-hole/
https://obchod.nordicsports.cz/vybaveni-k-holim/poutka-fit-race-pro-nordic-walking-hole/
https://obchod.nordicsports.cz/vybaveni-k-holim/poutka-core-pro-nordic-walking-hole/
https://obchod.nordicsports.cz/celenky/
https://obchod.nordicsports.cz/ledvinky/fox-ii/
https://obchod.nordicsports.cz/knihy/lesni-mysl/

Vijber z programu karzd Nordic Sports

Nordic walker .
Kdy: 15. 4.2023, Brno
22 4,2023 Praha

Absolvovujte zakladni a jedinecny kurz, ktery je
vhodny jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé walkery
jako refresh. Kurz nabusSeny praxi i informacemi.
Slouzi také jako vstupenka pro kurz Instruktor Nordic

Walking.
Vice v kaledari akci

INSTRUKTORSKY KURZ
NORDIC WALKING

Instruktor kondigni chize -
akreditaci MSMT

Miroslav Mira

A

NORDIC

Nordic Walking s SPORTS
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NORDIC WALKING! |

Tvedit u dobre
Jge bavit?

NORDIC
WALKING
POINT:

Pravidelné lekce pro
zacatecniky i pokrocilé

Misto konani: Dusikova 5, Brno

Zacingji pravidelné kondicni lekce Nordic Walking v Brné na

zakladné Nordic sports s instruktory NWP:
pokracili pondéli 16.30 - 18.00, vede Miroslav Mira
atery 17.30 - 19.00, vede Hana Bernardova
Eturtky 17.30 - 19.00, vede Tomas Zec

Skupiny jsou otevrené do 3. lekce.

Vice o lekcich zde.

Instruktor Nordic walking

Kdy: 28.04. - 25.06.2023

Misto konani: Dusikova 5, Brno

Stante se clenem sité instruktor® Nordic Walking
Point a Sirte Nordic Walking i mezi vase klienty!

U nas dostanete tu kvalitu, péci a podporu. V siti
Nordic Walking Point vitame kazdého aktivniho
cloveka, ktery  chce rdst. Navzajem
spolupracujeme a podporujeme se. O své Gcasti
uvazujte jiz nyni, je treba nejprve absolvovat kurz
Nordic walker I. (viz vySe).

Vice o kurzu zde

UTERNI KONDICKY S HANKOU
NORDIC WALKING PRAVIDELNE

NORDIC
WALKING

POINT-

Gt 17.30 - 19.00 (4.4.-13.6.)
BRNO LESNA DUSIKOVA 824/5

Zvu Vas na pravidelné aterni lekce a tréninky nordic walking
pro radost i kondici.

+ naufime se a zdokonalime se v technice severské
chiize

» prozkoumame krasné lesni okruhy a zacvitime si pod
Sirym nebem (protaZeni, uvolnéni, zpevnéni)

* lekce jsou i pro ty, kdo jsou i nejsou NW polibeni

» pljéeni holi zdarma

Cena: 1999 K& (10 lekci), Vice informaci: 731 180 190
PFihlasky: www.nordicsports.cz


https://www.nordicsports.cz/akce/
https://www.nordicsports.cz/akce/
https://www.nordicsports.cz/akce/instruktorsky-kurz/
https://www.nordicsports.cz/akce/instruktorsky-kurz/
https://www.nordicsports.cz/akce/10l-nordic-walking-kondicni-pondeli/
https://www.nordicsports.cz/akce/10l-nordic-walking-kondicni-pondeli/
https://www.nordicsports.cz/akce/10l-nordic-walking-kondicni-pondeli/
https://www.nordicsports.cz/akce/nordic-walking-pravidelne-uterni-kondicky-s-hankou/
https://www.nordicsports.cz/akce/nordic-walking-pravidelne-uterni-kondicky-s-hankou/
https://www.nordicsports.cz/akce/nordic-walking-pravidelne-uterni-kondicky-s-hankou/
https://www.nordicsports.cz/typ_akce/lekce/

Vijber z programu instruktori Nordic Walking Point

Instruktori Nordic Walking Point pro vas maji nachystaneé lekce, kurzy,
vyslapy i vikendoveé akce. Najdéte si svého instruktora!
Ke kalendari Nordic walking Point tudy

Zacatecnici
s Lenkou VV\ymlatilovou

\/tkendovka s Janou Lanovou

Zdarské v
Daiikovice.

e

cviéeni ve dvojicich fakt dobré kopce zavérené protazeni

- sobotni vecer se sommelier
Fizena degustace

S Lenkou Krivankovou
kolem Prahy a Berouna
W email: janalanova67@gmail.com

Fb skupina: Nordic walking Praha a Berounsko tel: 775 910 203

|
NejblizSi akce s Nezrezneme.cz
14. 4. Zakladni kurz Nordic Walking: Kurzy a Vyslapy s Veronikou Peterkovou
Podlesi u Pfibrami ve Vychodnich Cechach
23. 4. Pohodovy vy$lap s Nordic Walking: fyziosportys.cz
Tiché udoli

Registrace: www.nezrezneme.cz/akce

Fb skupina Nordic walking Pardubice a Hradec Kralové

23. 4. \/yslap Toulovcovy Mastale
1.5. Zakladni kurz NW v Hradci Kralove

n Nordic Walking Praha a Berounsko Ing. Lenka Kiivankova X
www.nezrezneme.cz

Najdéte si instruktora Nordic Walking ve vasem okoli!
Ma pro vas pripravené sveé akce.
K instruktordm NWP



https://www.nordicwalkingpoint.cz/kalendar/
https://www.facebook.com/events/740790417371545/
https://www.vymlatilova.cz/sluzby/kurz-nordic/?fbclid=IwAR2F0KitY9mmK0IrWBaZOuTyj5oEjJg918kIwKi3vGPpDFmurizlS2MpkUQ
https://www.vymlatilova.cz/sluzby/kurz-nordic/?fbclid=IwAR2F0KitY9mmK0IrWBaZOuTyj5oEjJg918kIwKi3vGPpDFmurizlS2MpkUQ
https://www.vymlatilova.cz/sluzby/kurz-nordic/?fbclid=IwAR2F0KitY9mmK0IrWBaZOuTyj5oEjJg918kIwKi3vGPpDFmurizlS2MpkUQ
https://www.vymlatilova.cz/sluzby/kurz-nordic/?fbclid=IwAR2F0KitY9mmK0IrWBaZOuTyj5oEjJg918kIwKi3vGPpDFmurizlS2MpkUQ
https://www.vymlatilova.cz/sluzby/kurz-nordic/?fbclid=IwAR2F0KitY9mmK0IrWBaZOuTyj5oEjJg918kIwKi3vGPpDFmurizlS2MpkUQ
https://www.nezrezneme.cz/
https://www.facebook.com/groups/nwprahaberounsko
https://www.facebook.com/groups/nwprahaberounsko
https://www.fyziosportys.cz/
https://www.facebook.com/groups/nordicwalkingpardubicehradec
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktori/

Novinky na hlogu

Jaké nové clanky najdete na webu Nordic Walking Point?

Fejeton o hulkach

Poridila jsem si nové hdlky. Dala jsem jim neobyCejnou barvu i funkci. Barvu, aby ladily k mym
botam, a funkci, abych byla motivovana je pouzivat. Jsou to totiz hllky spolecenské. Maji rady
spolecnost jinych hllek. Pak spolu fadi a dovadéji, Ze je nelze zastavit (jako pejsci). Kmitaji v
jednom tempu a zenou své majitele vpred. Rychlost je nastavovaci, i kdyz nemaji radici paku. Kdo
by se tahal s fadici pakou? Co urcuje rychlost, se Ize snadno naucit. Budu se s nimi prohanét po
okolnich lesich. Kila navic, treste se, zato¢im s vami. Svaly, téSte se, budete rlst. Kardiovaskularni
systéme, pfiprav se, rozpumpujes v téle krev. Plice oblazim ¢erstvym vzduchem a nervovy systém
dostane podnéty pro uklidnéni — zelen, zpév ptakl a Gsmévy pohybujicich se lidi.

Budu lakat i dalsi jedince, aby se stali majiteli
takovych hilek. Aby pravidelné vencili své milacky,
neberouce ohledy na rozmary pocasi, a nachazeli
obcerstveni pro dusi v detailech, jakymi nas dokaze
i pfiroda ve mésteé prekvapit.

Autor clanku: Lenka Kapralcikova

Nejcastejsi otazky a odpovedi na webu Nordic Sports

Na webu Nordic Sports je novinka - zalozka v menu "Dotazy". Zde najdete odpovédi na vase
nejcastéjsi dotazy ohledné Nordic Walking, Nordic Runinng, holi, doplnikd, kurzd, instruktor(, sité
Nordic Walking Point (NWP), objednavek atd. Véfime, Ze proklikanim této stranky budete
moudrejsi.

Nejvic je vzdy Zivé, osobni setkani s instruktorem, které zodpovi a vyresi vétsinu vasich dotaz( na
miste, rychle a efektivné.



https://www.nordicwalkingpoint.cz/clanky/
https://www.nordicsports.cz/casto-kladene-dotazy/
https://www.nordicsports.cz/casto-kladene-dotazy/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/lenka-kapralcikova/

Jat se stat ingtrutetorerm NWP

Kdo je instruktor Nordic Walking?

Instruktor Nordic Walking je v prvé fadé absolventem instruktorského kurzu Nordic Walking s
osvédcenim Instruktor kondi¢ni chiize (kéd 74-014-H) akreditovanym Ministerstvem Skolstvi,
mladeze a télovychovy (MSMT) a také absolventem zkougek profesni kvalifikace, které slozil u
autorizované osoby, kterou nabizime i my (Autorizovana osoba (AQO) Mgr. Miroslav Mira MSMT-
15669/2019).

Dokaze nabidnout pestrou skalu cviceni jak se jednoduse
naucit nove s holemi zachazet, aby to bylo pfinosné a dosahli
jste stupné dovednosti a védomosti, které si prejete. Umi s
holemi cvicit, pohybovat se v rliznych terénech, zna metodiky
uceni, které vas budou bavit a nadchne vas pro outdoorové
byti, aktivity.

Chci se stat instruktorem, co pro to mohu udélat?

Kdo mate zajem stat se instruktorem Nordic Walking, hlaste se na kurz Nordic Walker I.
(alternativou je také absolvovani min. 3 x 1,5h individualni lekce Nordic Walking u instruktora sité
NWP). Toto kritérium je vstupenkou na obsahly Instruktorsky kurz (IK). Pro¢ tomu tak je? Adepty na
IK si vybirame a proto je potfeba se nejprve navzajem seznamit, v praxi se nam to mnohokrat
osvédcilo. Vice o Instruktorském kurzu (IK).

Co je sit' Nordic Walking Point?

Spolecenstvi lidi a organizaci, ktefi chteji poskytovat kvalitni sluzby a servis v oblasti pohybové
aktivity Nordic Walking, ktefi se také chtéji neustale rozvijet, jsou ochotni se ucit, sdilet zkusenosti
a tvorit nové programy,.

Jinak feceno, je to autorsky projekt Miroslava Miry, ktery vznikl v roce 2009. Cilem projektu je
kvalita sluzeb, informaci a vybaveni v moderni outdoorové kondicni aktivité, sportu, Nordic Walking,
running. Lidé a mista, ktefi se rozhodli Nordic Walking, running zabyvat, certifikujeme, podporujeme
a zviditelnujeme.



http://www.narodnikvalifikace.cz/kvalifikace-841-Instruktor_kondicni_chuze/autorizace--c12f0aab-ebec-4215-81d3-b8b7b0781be1--Mgr_Mira_Miroslav
https://www.nordicsports.cz/akce/
https://www.nordicsports.cz/akce/instruktorsky-kurz/
https://www.nordicsports.cz/casto-kladene-dotazy/

(nstratlitort VWP «a jejr'cé é/r'entr'ovv/a/ma/

Miroslav Mira v Brné a v Praze

Petr Odlozil v Zabfehu n. Moravé

Milena Fenclova v Plzni

Hana Bernardova v Brné

Veronika Peterkova v Pardubicich Nikol Zabrodska

a Hradci Kralové v Rokytnici nad Jizerou

Romana MiksSova v Brné

Hana Béhalova v Uherském Brodé

Mirka Chromiakova v Havifové

Mirka Hyblova ve V\ysokém Myté

Pro Nordic Walking Point vytvorila Veronika Peterkova, fyziosportys@gmail.com


https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/hana-behalova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/romana-miksova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/veronika-peterkova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/lenka-vymlatilova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/tomas-zec/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/milena-fenclova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/milena-fenclova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktori/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/petr-odlozil/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/petra-popadincova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/bc-petra-sadilova/
https://www.nordicsports.cz/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/hana-bernardova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/lenka-krivankova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/mirka-hyblova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/mirka-chromiakova/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktor/bc-nikol-zabrodska/

