Nordic
walking
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Widok ludzi maszerujacych z kijkami, kiedys
wysmiewanych, dzis nikogo juz nie dziwi.
Przeciwnie, nordic walking przebojem
zdobyt rzesze zwolennikow nie tylko wsrod
amatorow spokojnej rekreacii, ale rowniez
wsrdd wyczynowych sportowcow. Obecnie
wiele gmin, a takze klubow fitness w naszym

kraju zacheca do tej formy aktywnosci.

ordic walking to polagczenie marszu z technika odpyct

podfoza za pomoca specjalnie zaprojektowanych kijkow, po

nych do tych uzywanych w narciarstwie biegowym. Zost:
zreszta wymyslony przez naukowcow z Finiskiego Instytutu Sportu w t
jako uzupetnienie letnich ¢éwiczen finskich biegaczy narciarskich. Obecnie
nordic walking funkcjonuije jako odrebna dyscyplina o specyficznej techni-
ce marszu.

Do uprawiania nordic walkingu potrzebne s3 specjalnie zaprojektowane
kijki, ktore stuzg do odpychania sie w czasie marszu. Majg specjalng ,reka-
wiczke”, dzieki ktorej fatwiej jest je utrzymac w dtoni i przenosic¢ obcigzenia
z dolnej czesci tufowia. Przy zakupie nalezy upewnic sig, czy rzeczywiscie
przeznaczone sg do marszow nordic walkingu. Czesto bowiem sprzedawcy
myla je z kijami trekkingowymi, ktére nie nadajg sie do stosowania techni-
ki nordic walkingu. Wiasciwe kije bowiem roznig sie od kijow narciarskich

czy trekkingowych — muszg by¢ proste i mie¢ odpowiednio wyprofilowana
wysmuklag raczke. Jej integralng czescig jest rekawiczka ze specjalnym
otworem na kciuk, w ktérg wsuwamy dton. Pozwala ona utrzymac kij w od-
powiedniej pozycji, a gdy czasami podczas marszu si¢ go puszcza — nie
upada na ziemie. Zakoficzenie kija powinno by¢ ostre i metalowe, dziek
czemu fatwiej bedzie wbijac sie w podtoze, ale gdy maszerujemy po asfal-
towych chodnikach, pamietajmy o natozeniu na ostre szpikulce specjal-
nych gumowych naktadek, ktére pozwolg odbijac sie od twardej nawierzch-
ni. Kije muszg mie¢ dtugos¢ dopasowang do wzrostu — reka zacisnigta na
rgczce kija, zgieta w tokciu, powinna tworzy¢ z podiozem kat prosty. Diu-
gos¢ kija powinna stanowi¢ ok. 0,68 proc. wzrostu ¢wiczgcego
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Technika

Technika marszu nordic walking jest sto-
sunkowo fatwa do opanowania. Chcgc wy-
korzysta¢ wszystkie jego zalety i osiagna¢
pozadane efekty, nalezy jak najdokiadniej
wykonywac ¢wiczenia, szczegolnie w po-
czatkowej fazie nauki. Jezeli przyswoimy
podstawowg technike marszu, wowczas
nordic walking sprawi nam wiele przyjem-
nosci i satysfakciji oraz przyniesie znakomi-
te rezultaty: poprawe kondyciji fizycznej
i utrzymanie zdrowia. Podczas marszu syl-
wetka powinna by¢ wyprostowana, plecy
proste, brzuch wciggniety, tokcie wyprosto-

wane. Stawiamy kroki naturalnej dtugosci .

- stopy stawiamy najpierw na pigcie, potem
przetaczamy przez $rédstopie i odbijamy
si¢ z duzego palca. Maszerujac, poruszamy
rekami naturalnie, do wysokosci pepka. Re-
ce i nogi pracujg naprzemiennie: lewa noga,
prawa reka i odwrotnie. Kij wbijamy pod ka-
tem ok. 60 stopni pod punktem ciezkosci
ciata. W poczatkowej fazie nauki odbicie
nastepuje na linii biodra. Krok klasyczny
jest diuzszy od podstawowego — towarzy-
szg mu silne wybicia z rownoczesng rotacjg
tutowia i barkdw. Wybicie nastepuije za linig
bioder, przy otwartej dioni z naciskiem na
pasek rekawiczki.

Nordic walking - samo zdrowie
Podstawowa zaleta uprawiania nordic wal-
kingu jest uaktywnienie migséni gérnej cze-
Sci ciata, tutowia i ramion, ktére zwykle nie
pracujg podczas spaceru. W trakcie marszu

WARTO WIEDZIEC

Marsz po zdrowie na Kaszuby

Stowarzyszenie Turystyczne Kaszuby wyty-
czyto i oznakowato trasy nordic walkingu
0 zréznicowane;j dtugosci i poziomie trudno-
§ci. W o$miu miejscach: Chmielnie, Kartu-
zach, Koscierzynie, Ostrzycach, Pomieczy-
nie, Przywidzu, Suleczynie | Zukowie rozpo-
czynaja sie i koncza petle wyznaczonych
szlakow. Ustawiono tam tablice pokazujace
przebieg tras, ich dtugo$é, poziom trudno-
§ci i czas przejécia. Dla kazdej trasy przygo-
towano wykresy hipsometryczne - krzywe
wskazujace na réznice wysokosci do po-
konania na konkretnej trasie. tacznie na
terenie Pojezierza Kaszubskiego powstato
190 km szlakéw: Ponadto przeszkolono
kadre instruktoréw, ktéra na co dzieri pra-
cuje w osrodkach wypoczynkowych na te-
renie Kaszub, organizujac marsze dla zain-
teresowanych. Szczegétowe informacje na
www kaszuby.com.pl

nordic walking pracuje ponad 90 proc. mig-
$ni ludzkiego ciata. Chéd z wykorzystaniem
kijkow jest nawet o 40 proc. bardziej efek-
tywny niz bez nich. W zaleznosci od tempa
marszu spalamy 400 kcal na godzing — dla
poréwnania: w trakcie zwyklego chodu to
zaledwie 280 kcal. Maszerujgc z kijami uak-
tywniamy wiekszos¢ miesni, usprawniamy
prace uktadu krazenia i oddechowego. Kijki
pomagaijg réwniez w utrzymaniu lepszej po-
stawy, rownowagi i stabilnosci podczas
chodu w trudnym terenie. Niebagatelne
znaczenie ma tez fakt, ze ten sport jest nie-
zwykle tani. Wystarczy para kijkow i juz
mozna rusza¢ w teren. Dzieki odcigzeniu
kregostupa, stawow oraz miesni nég, nor-
dic walking doskonale nadaije si¢ nie tylko
do rekreacji, ale rowniez szeroko wykorzy-
stywany jest w rehabilitacji. Niezwykle sku-
teczny jest w walce z wieloma schorzenia-
mi, takimi jak: niewydolno$¢ ukfadu odde-
chowego i krazenia, wady i urazy
kregostupa, wady postawy, osteoporoza,
choroba Parkinsona i Alzheimera oraz wie-
le innych. Poniewaz nordic walking wyko-
rzystuje najbardziej naturalng forme aktyw-
nosci ruchowej cztowieka, jakg jest marsz,
chéd i bieg, nadaje sie dla kazdego — bez
wzgledu na poziom kondyciji fizycznej, pte¢
i wiek. W tym wiasnie nalezy upatrywac jego
popularnosci wérod senioréw, oséb otytych
i zmagajacymi sie z réznymi schorzeniami.
Dla tych ostatnich jest on czesto jedyna
dostepng formg aktywnosci ruchowe;j.
Z drugiej strony uniwersalnos¢ nordic wal-
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Szkolenia nordic walkingu w Polsce

Najwigksza instytucja szkolaca instruktoréw nordic walkingu jest
fundacja Aktywni, ktéra w ciggu trzech ostatnich lat przeprowa-
dzita ponad 400 kursdéw, w tym trzy na instruktoréw migdzynaro-
dowych. Certyfikatami wydanymi przez fundacje Aktywni legity-
muje sie ok. 4000 instruktorow. Kursy bazuja na polskim programie
szkoleniowym przygotowanym przez metodykéw Nordic Walking
Polska, w oparciu o zagraniczne do$wiadczenia wspottworcow nor-
dic walkingu z Fifiskiego Instytutu Sportu w Lahti. Podstawowe
szkolenie trwa osiem godzin i osoby, ktdre je ukoficzyly, otrzymu-
ja certyfikat oraz tytut instruktora lub przewodnika nordic walkin-
gu. Takie szkolenia odbywaja sie kilka razy w miesiacu w catej
Polsce. Po ukoriczeniu kursu podstawowego absolwenci moga od-
by¢ dwudniowe szkolenie na miedzynarodowych instruktorow
i otrzymac licencje wydana przez Word Gymstick Team. Sposrdd
najlepszych instruktoréw migedzynarodowych rekrutuja sie szkole-
niowcy prowadzacy kursy podstawowe. Najwyzszym stopniem

czone do nordic walkingu, ale réwniez trek-
kingowe i narciarskie, w kompletny przybér
gimnastyczny, pozwala na kompleksowy
trening, mozliwy do przeprowadzenia prak-
tycznie w kazdej chwili i kazdych warun-
kach. Dzieki temu nordic walking, ktory do-
tychczas postrzegany byt jako sport dla se-
nioréw, zyskuje coraz wieksza popularnos¢
wérod ludzi bardzo sprawnych fizycznie,
uprawiajgcych tradycyjne dyscypliny spor-
towe, jako ogoélnorozwojowe uzupeinienie
treningu.

Zajecia i szkolenia
Nordic walking jest dyscypling niezwykle

w nich od dziesieciu do dwudziestu osob
Instruktorzy najczesciej tworzg grupy w za
leznosci od mozliwosci i oczekiwan uczest-
nikow. Mozna wiec spotka¢ zajecia o duzej
intensywnosci, przeznaczone dla oséb bar-
dzo sprawnych, pracujgcych nad kondycia
i sitg. W wigkszosci jednak s3 to ¢wiczenia
rekreacyjne dla ludzi mniej sprawnych, nie
mogacych uprawia¢ innych dyscyplin spor-
towych.

Przystepujac do zaje¢ warto zaintereso-
wac sie kwalifikacjami prowadzgcego
W Polsce dziata kilka powaznych szkét nor-
dic walkingu, jest jednak niestety sporo do-
morostych ,nauczycieli”, ktérzy maja mgli-

wtajemniczenia jest Master Trainer International. Takie szkolenia

odbywaja sig rokrocznie w Finlandii. .towarzyskg", dlatego wigkszo$¢ oséb

uprawia go w grupach. Sg one skupione wo-
két instruktoréw, ktérych jest juz w Polsce
kilka tysiecy. Typowe zajecia odbywaija sie
raz lub dwa razy w tygodniu i uczestniczy

ste pojecie o prawidlowej technice

Fundacja Aktywni, Warszawa

www.aktywni.info

“ Przydatna lektura

Autorzy sa Master Instruktorami nor-
dic walkingu. Dogtebna wiedze zdobyli
na szkoleniach z tworcami i najlepszy-
mi instruktorami na $wiecie, a przede
wszystkim na podstawie czteroletnie-
go do$wiadczenia w prowadzeniu regu-
larnych zaje¢ nordic walkingu w kraju
i za granica z grupa blisko tysiaca
0s6b w réznym wieku i o roznej kondy-
cji. Ich ksiazka to istna kopalnia wie-
dzy na temat NW, dostarczy nam wielu
praktycznych wskazowek i szczegdto-
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DLACIENE wo wyjasni, dlaczego warto maszero- —'}
ena wac z kijkami. k=t
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kingu przejawia sig réwniez w tym, ze mogg ‘j

z niego korzystac tez osoby bardziej wyma- -
gajace. Podobnie jak w przypadku innych "’J_J
powszechnych form ruchu, np. biegania ’ﬁ
czy plywania, wszystko zalezy od celu, jaki fom

chcemy osiggna¢. Dlatego nordic walking
jest coraz czesciej stosowany jako uzupet-
nienie treningéw zawodnikéw z wielu dys-
cyplin sportowych.
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Urozmaicenie treningu nordic
walkingu

Oszafamiajgca kariera nordic walkingu, jaka
obserwujemy w ostatnich latach, zachecita
naukowcéw z Finlandii do opracowania
sprzetu uzupefniajgcego marsz z kijami
o ¢wiczenia sifowe. Zastosowano tu gumy
oporowe, ktére zaczepione z jednej strony
o kije, a z drugiej o stopy, dajg nam wiele
mozliwosci wzmacniania mie$ni. Otrzymu-
jemy np. sztange, ktéra stwarza opér od
jednego do kilkudziesieciu kilogramoéw,
a sama wazy niespetna pét kilograma. Roz-
wigzanie to znamy juz z przyboru Gymstick,
ktéry zyskat uznanie takze w Polsce. Zasto-
sowanie gum oporowych zdolnych prze-
ksztaici¢ dowolne kije, nie tylko przezna-
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