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Zdrowa Ssroda

-Coinnego, jakmamy cel: schudnag.
Musimy wtedy opracowat caly system:
dicte trening, Wiedy, mapanracje, po-
trzebnesadtugie treningi, ale teZ nieje-
den tygodniowo, tylko co najmniej trzy:

Jamoéwie nie o odchudzaniu, tyl-
ko o utrzymaniju dobrej sytwetkd, kon-
dygji, zdrowia. Raczej o profilaktyce.

ROZMOWA Z
Anng
Majerkiewicz-Kepa*

WouciecH STaszewsK: Jak zaczad
chodzlé?

ANNa MaserkiEwicz-Kera: Przyjsé
doinstruktora.

A nle mozna po prostu kupié kijkéw
iise?

gdzies co$ podpatrzyly, przeczyta-
1y. Ale dopierojak sie pokaze, jak na-
prawde maja pracowaé rece, Ze no-
ge sie stawia od piety, wszystkie de-
tale - to zaczyna grac. Plywaé, jez-
dzié na nartach albo samochodem
teZsigmozna samemu nauczyé. Ale
.| zinstruktorem nauczymy sie robié
to dobrze technicznie.

Jeslikios chee mieé nie tylko fraj-
de ze wspélnego maszerowania, ale
wyciagnaé maksymalne korzy$ci,
np. spalaé kalorie - niech si¢ nauczy
prawidlowsj technild. Przy zwykiym
marszu idziemy w tempie 4-5 kmna
godzine i spalamy ok. 180 kilokalorii
na godzing. Z kijkami pray prawi-
dowym, klasycznym, energicznym

- Miatam osoby; ktére chodzily,

kroku mozemy pr owaé

400-450 kilokalorii.
Jakie bledy najczesclej pani obser-
wuje?

- Wiele 0s6b kij traktuje jak laske.
Rece zgiete, akjjek whity przed na-
mi pod katem 90 stopni. To blad. Re-
ka maby¢ wyprostowana wiokeiu,
odpychamy sie z tyhu kijkiem.

Nie rozumiem.

- Najpierw maszerujemy na su-
cho:lapiemy kijld w polowie, niesie-
my jeinczymy sie tylko synchroni-
zac)i pracy rak indg. Potem idziemy,
ciaggnac kijki za sobg. Pokazujemy:
stuchajcie, w takiej pozycji one beda
caly czas. Jak zaczynamyi$6 dyna-
micznej, to kijki zaczynajs, haczye”,

si¢ nimi odpychag.
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6-8 km przez godzing i iracimy

wbijaé sie w podloze. I zaczynamy |

*o Pierwszy krok: idziemy, niosge
kije w polowie diugescii macha-
jac swobodnie rekoma:

@= Drugi krok: idziemy, wlokacki-
jezasobg zawieszone narekawicz-
ce; machajac rekoma naturalnie,
#o Trzecl krok: fapiemy kije pal-
cami: Nadal je ciagniemy, ale sta-
Tamy sigmie¢ rece wyprostowa-
e wiokciach.

= Czwarty krok: odpychanie
zprzeniesieniem ciezaru ciatana
kijek (tak jak na nartach biego-
wych, zeby to odepchniecie przy-
spieszala).

ww Platy krok: otwieranie dloni
ziylow ie odepchnigci

Kij ma by¢é skierowany pod katem
ok 45 stopni do ziemi. Rami¢ do przo-
du, dion do wysokosci pepka. [ za chwi-
le kijek zostaje za nami, wypychamy
sig zniego. Jest przedluzeniem na-
szego ramienia.

Jakby kto$ miat dwumetrows reke.

- Dokladnie tak.

Pani sig Jeszcze skrgca przy wybiciu.

- Tokolejny etap. Ruch z lekkaro-
tacjg na bok, Reka zostaje daleko za
nami. Zaczynaja pracowaé migénie
skosne brzuchai grzbietu.

Inne bigdy?

-Krok musibyé naprzemienny: le-
wargkaiprawanoga. A czasem Judzie
tak sig koncentruja na odpychanin, ze
zaczynaja isé:lewargkallewanoga.
Czym bardziej ruch nienaturalny, tym
jejsze korzy:

@& Szosty krok: lekka: ;otac;ia tu-
lowiaw momencie odepchnigcia.

Sel.
Stawianie n6g. Czasem ludzie ida
jakborciany, stawiaja noge z gory. Sta-

| wiajmyjaz piety, a potem przeno$my
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$rodek cigzkosci do przodu stopy i wy-
bijajmy signakoniec zpalcow, to przy-
spiesza krok.

Ijeszeze ,buciki” - gumowe kon-
cdwlki, ktore zaklada sie na kijki. One
satylko poto, zeby nie stukaé kijkami
Ppo betonie, aludzie chodza z nimi po
le$-nych drogach albo piaszezystej pla-
Zzy. Nasciezee kijek ma sie dobrze whic
W ziemig, to nam pozwala dobrze sie
wybi¢. Sliskie ,buciki” w tym prze-
szkadzaja.
0d kiedy pani chodzi?

-0d dziecka.

A z kifkami?

- 0d 2005 roku. Podezas narciar-
skich mistrzostw $wiata w Oberst-
dorfie zobaczytam, jak inni chodza,
zdziwilam si¢ najpierw, Ze nie majg
nart. A kurs zrebilam w Finlandii. Wie-
dy w Polsce tylko kilka osdb umialo
chodzi¢. Jak zaczynatam, ludzie za-
czepiali mnie: ;A gdzie narty?”,

Co pani odpowiada?

-Zetosystem treningowy dla nar-
ciarzy nalato. Podoba mi sie w tym ma-
szerowaniu, z F & gor-
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Czasem ludzie ida jak bociany. Albo traktuja kij jak laske. it ool ko mooa
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niesnie, rcza stawy barkowe, sta-
wy kolanowe, Zehy sobie niczego nie
uszkodzié. Widzieli$my na ostatnich
pitkarskich MS - w meczu finatowym
naboisko wszedl nierozgrzany Torres
izaraz naderwat miesien dwuglowy
uda, i Hiszpanie koriezyli w dziesiatke.

Jezeli chcemy maszerowac ener-
gicznie, musimy sig rozgrzaé, bo ina-
czej mozemy ponadrywaé miesnie
barkéw, przeciazy( kolana. Kilka mi-
nut: skiony, kraZenia stawow kolano-

‘Towazne zwlaszoza dla starszych oséb.

Jezeli startujemy sprzed domuinie
cheemy robié z siebie widowiska, to
Pprzynajmniej zacznijmy od tego, ze-
by zlapaé kijki w polowie i i4¢ swo-
bodnie, naprzemiennie machajac re-
koma, zeby rozgrzaé barki.

W trakeie marszu radzilabym w po-
towie sie zatrzymaé, porobié troche
klon6w, wymachéw - Zeby wykonaé
inny ruch, nie ,zastaé sie”.

Avpopélterej godziny marszu - to
takd standardrkoniecznie zrébmy roz-
ciaganie. Bo mig$nie przy wysitku sie
kureza, pomézmy im wrécié do stanu
P 0. Kiedy éwiczymy w gru-
pie, ludzie najbardziej lubig wlasnie
towspdine rozeigganie na koniec.

W Jakim temple powinno sie i$67

- Tozalezy. Prowadzilam grapy, kt6-
reszly w tempie 2-3kmna godzing - to
byty grupy os6b chorych na parkin-
sona. To byty kréthde dystanse, do pét
godziny. Dla 0s6b chorychna parkin-
sona to rewelacyjna terapia. Kolejne
etapy choroby sa przediuzane nawet
0200 proc. Nordic walking jest stoso-
wany tez np.w drugim etapie rehabi-
litacji po zawale serca.

Innachoroba, naktéra swietny jest
nordiewalking, to osteoporozau kobiet.
Jeslikobieta po menopauzie przestaje
sieruszad, bedze Zagrozona cste-
oporozy. Wiedy trzeba bardzo inten-

Sy iczyé, zeby wzmoenié miesni
izabezpieczyé koci przed pekaniem.

Byliseniorzy w bardzo zaawanso-
wanym wieku, niewisle szybciej ma-
szerowali. Najpierw méwili: , Pani
Aniu, my zaszybko chodzimy”, aprze-
szlismy w godzine chybaze 3 km. Jed-
hapanina pierwsze zajecia przyszia
w plaszezu, w kapel inaobcasie.

naczesé ciala. Jak idziemy normalnie,
tobywa, ze mamyrece w kieszeniach,
garbimy sie. A tu przy prawidtowym
marszu trzeba otworzy¢ klatke pier-
siows. Wyprostowatam sie, przestatam

i garbic- to dla mie najwi plus.

- Wezesniej mialam problemy z

goslupemizkolanem. Alejak zaczelam
prawidlowo chodzié - czyliodpychaé
si¢, anie podpieraé - kregoshup przestat
bole, achodzenie przestalo meczye.
Jakim cudem?

- Dricki nordic walkingowi do 40
proc. odciazamy kregostup, bo zaczy-
naja pracowad nne migsnie. To okolo
6 kg odeiazenia na krok. Czyli po kilo-
metrze to ok. 67 ton mniej namoimkre-
gostupieijednoczeéni i i &

Ale doszla, duzy plus dla niej. Jeszeze
wigkszy, ze przyszia na drugle zajecia,
Juznasportowo. Po dwoch miesigeach
~$rednia byla 5,5 km na godzing.

Tobyla ambitna grupa, kira mia-
1a cel: poprawié swojakondycje. Cwi-
czylismy co drugi dziefs.

Chodzili technicznie?

- Seniorzy tak. Ale miatam trenin-
giz zapasnikami, ktorzy tak sg napa-
kowanii przykurczeni, ze nie byl wsta-
nie wyprostowa¢: prawidlowo reki.

Albo grupa, kitra przygotowywa-
12 sig do mistrzostw Buropy w sito-
waniu na rgke, czy grupy wykwalifi-
kowanych shuzb. Pod koniec éwiczy-
lam zusmiechem, akoledzy ledwo co,

czylammiesnie g6rnej czesci ciala.

Podwéch godzinach marszu nor-
dic walking mamy obcigzenie jak po
godzinie zwyklego marszu. A spala-
my dwa razy wiecej kalordi niz przez
dwie godziny marszu.

Mozna schudnaé?

-Mozna zgubié falbanki, czyli zwi-
sajace 2 tricepsow faldki thiszezu. Bo
przy nordic walkingu pracuje cale cia-
1o, blisko 90 proc. migéni.

Lepiej pie¢ razy w tygodniu po-
¢éwiczyé 15 minut niz raz w tygodnin
przez dwie godziny...

Jak ktos chee schudnaé, to wiasnie
powinien Ewiczyé po dwie godziny.

prze: zeby. Inne migénie
| éwiczylyu nichniz w codziennych tre-
ningach. Na takich szkeleniach do-
Idadam jeszcze podbiegi, przebiezki,
podskoki - wszystko z kijami.

Czy zwracaé uwage na tetno?

- Jeshi chcemy spacerowad, toidz-
my tempem spacerowym. Jeli chee-
my spalaé thuszez - powinniémy isé
z tetnem 120-140. Dla profilaktyki to
tezjest najlepsze.

Ale jak to rozpoznac? Biegaczom sig

méwi, e powinni méc w biegu roz-
lac.

- Przy nordic walkingu mogna roz-

mawiaé przy kazdym tempie. Dlate-

goméwisie po polsku nordie plotking,

wych, barkowych, troche wymachow. -
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anakursiew Finlandii styszalam o nor-
dic talkingu. Prowadzitam tam kurs
instruktorski, czyli 2 ludzmi, ktérzy
Jjuz chodza. Powiedzialam im: w cza-
sie wycieczki, ktora zrobimy, porobia
sie grupki, w ktdrych zaczniecie roz-
mawiac, 1 wtedy bedziecie szli najle-
Piej technicznie. Zawsze mowie: jak
maszerujesz, wylacz my$lenie. To cel
nordic walkinw: naturainy ruch cate-
go ciata. Kijki to tylko dodatek. o

*ANNA MA

;rawidlowa technika

Nordic walking wymusza prostg
postawe, ktbra zostaje nam tez
po treningu. Dzieki kijkom
polepsza sie rotacja gérnej
czesci tulowia i klatki piersio-
wej wokét kregostupa. Lepiej
pracujg barki i topatki.

Kiedy reka z kijkiem zostanie
z tytu, powinnismy sie wyraZnie

HEF
Zwarszawskiej fundacji Aktywni
jest master trenerem nordic walkingu

Wigoej o nordic walkingu
WA YRR 51 ol

qC 1
i clafa na kijek.

56 cigzar

Reke staramy sie trzymaé

TN

g w tokciu.

W momencie odepchniecia
i dion,

1 Dla Gazety

Justyna Kowalczyk
Multimedalistha olimpijska
w biegach narciarskich
#¢ Glowna zasada to i8¢ tak, zehy
mozna bylo swobodnie rozmawiaé.
1 Wiedy wykonujemy najzdrowszs
| dlaserca prace tlenows, nie zakwa-
szamy migéni. Nordic walking swiet-
nie rozbudowuje migénie. Na rowe-
rze albo podezas biegania wyrzeZ-
bimy sobie nogi. Na basenie - gére.
Anordic walling rozwija wszystko.
Kto bedzie trenowal przynaj-
mnigj trzy razy w tygodniu;nie be-
dzie mie¢ ktopotu z podbiegnieciem
doautobusu albo wejéciern na:10. pig-
tro, jak si¢ zepsuje winda. Aniz gra
wpitke z synem lub wyjéciem naro-
werzwnuezka, Jesli powstrzyma sie
od pizzy z coly, to tez schudnie. o

Wzér nakije do nordicu jest prosty
~dwie trzecie wzrostu. W praktyce
~kto mamiedzy 1602170 cm, do-
staje kije 110-centymetrowe, 2 mie-
dzy 1701180 -115-centymetrowe.

Kije nalezy przymierzyé: jak
chwycimykij, kgt w lokeiu powi-
nien by¢ prosty albo lekko rozwar-
ty (por. rysunek). 0

Imkije I2ejsze, tym lepsze. Alzej-
szé53, kiedy majs mniej aluminium,
awiecej karbonu (lelkich widkien
weglowych).

Kije moga by sktadane. Ale
Ppewniejsze sa zwykle, ho nie zloza,
sig w trakcie éwiczen (kiedy opie-
ramy si¢ na kiju).
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Energiczne
adepchnigcie
sig za pomocq
nogl zakrocznej.

Kijki sq skierowane
ukognie w tyt przez
caly czas marszu,
Kijek wbijamy pod
kagtem 60 stopni,

tak aby znajdowat sie
on nie dalej niz na
wysokosci pigty nogi
wykrocznej.

Jak dobraé kijki?

Dlugo$é

Wzrost
] kijka

Kije do nordic walkingu
majy rekawiczke. .
83 tez buciki — miekkie
ostonki, ktére zaklada
Sie na chodniku, zeby

*kije nie -stukaly.

Na 3cieice buciki

zdejmujemy, Zeby.astre

kohcowki whijaly sie

w podioze

Na &1 idziemy, wiokac

Majatezr
nieimitujace ja dwa paski). Najle-
piej, 2eby releawiczka byla wypina-
na, wiedy fatwiej nam siegnaé po
picie doplecaka. .

Uwaga! Kije do nordic walkingu
ikije trekkingowe to dwie zimpelnie
inne hajki, chociaz w sklepachi in-
ternetowych ezgsto sa mylone.

Kije trekkingowe s skladane,
Zeby maznaje hylo schowaé do ple-
caka podezas zejscia z gorskiego
zbocza. Sa krétsze, padpieramy sie
nimi zprzodu. Majg anti-schock,
amortyzujacs sprezynke, kiora
wniordicu by przészkadzata. Nie
maja za to rekawiczek, boinacze]
sig Je chwyta. Nie da sig uprawiaé
nordicu z kijami do trekkingu. Ce-
ny kijéw nordicowych-100-400 21,

Kije przydaja signie tylko do cho-
dzenia, aletez do éwiczen. Podezas
rozgrzewki wymachynég robirny,
opietajacsig o kije: Podobnie przy-
siady. Albo wersja zmodyfikowana:
przysiady, a rekarniruch jak przy
plywaniuzabka. Skr¢ty tudowia ro-
bimy, whijajackijki zasiehie. &

Godzina miarszu z instruktorem
kosztuje ok. 50 zlotych. Zajecia
grupowe - 6k:15 ztotych za pélio-
rej godziny. o

2a sobg kije zawieszone na rekawiczce,
machajac naturalnie rekoma.

Potem: lapiemy kije palcami. Nadal je
clagniemy, ale staramy sig mieé rece
wyprostowane wfokgiach.

Teraz wiczymy: odpychanie. Kiedy reka
2z kijkiem zostaje za nami, powinnismy
sig wyraznie odepchnagé | przeniest
cigzar ciata na kijek — dopiero to bedzie
odcigZaé stawy.

1nakoniec: otwieranie dioni z tylu

w momencie odepchnigcia. Powoduje

to rozluznienie rak i pozwala wydluzye
dzwignig (odpychamy sig od kilka
palcami). i

NAJCZESTSZE BLEDY

1. Na pajaka — kije trzymane
zprzodu, Zgarbiona sylwetka,
brak odpychania rekoma.

2. Na drutach — Kije
skrzyzowane z przodu, fokcie
przy sobie, brak odepchniecia.

3. Na ugietych tokciach — nie
angazuje to wystarczajaco
migsni pasa barkowego.

KTORE MIESNIE PRACUJA

Jadac na rowerze lub biegnac,
uzywamy giownie.migsni ud,
podudzi i posladkéw. W przypadku
nordic walkingu angazowane s
réwniez miesnie gornych czesci
ciala - ramion, barkéw, klatki
piersiowej i brzucha.

;
é




