N fitness

NORDIC
WALKING

Podstawa rewolucji
fitness. Kto dobrze
chodzi z kijkami,
utrzymuje kondycje,
chudnie i dodaje
sobie skrzydet.

NORDIC
HIKING

Najnowszy trend. Zmienia
wedrowke po gorach
: Wy tremng.
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Lato to najlepszy czas,
by przetestowac 4 nowe
propozycje z rodziny
sportow nordic.
Prezentujemy skuteczne
rady, jak trenowac

prawidtowo i bezpiecznie.

ROZGRZEWKA

RAMIOMNA | BARKLE ustaw stopy

na srerokodd bioder. Prawg reke
prreniel w prrod, wyprostuj | podnied
do wysokodci barkow. Lewy praenici
w tyl [AL W szybldm tempie rdb
Irniang — prrencd lewe ramie w priod,
a prawe w tyl [B] i odwrotnee. Wykonaj
0-12 powtérzen, zrab 2-3 spokojne
oddechy | powtdrz calodd raz peircre.

BIODRA | HOGE ustaw

kijici delikatnie r prrodu ciala,
by pomogly i utrzymad ndwnowage.
Przenied lewy noge w przdd [A],
a nastepnie wyrzud do tybu [B].
Cwicz przet 30 sebund | powtérz
druga noga,. Iréb 1-3 spokojne addechy
| powtirz calodd

€)oo
PLECOW:
STOPY [A] ustaw stopy

na szerokodé bioder. Podeprry] sig

& kolek stopy do wewngtrz

i B na pewngtiz, Nastgpide Swict
drugy stope.

PLECY [B] opuié mce wadiud tulowia.
Poruiza) tylko barkami: najpierw

w kierunku kregostupa, potem w dod
i nastgpnie w przdd. Powtdez 20 razy.

SHAPE czerwiec 2006

Jedli cheesz ulepszyc swoj trening.
posIert ﬁTI‘I-E'i.%ﬂ*E Iainterasowania
o dwa kijki: éwicz w stylu nordic!
Gdy do ulubionego sportu dodasz
kijki, spalanie kalorii wzroénie srednio
o 30%, poniewal InacInie wiecej
migini jest angatowanych w wysilek
Dodatkowo stawy 53 odcigione,

bo creéé ciezaru ciala spoczywa

nie tylko na nogach, ale takie

na kijach. Wykorzystanie kijkow
w CIasie [reningu wymusza
rowniet lepsza postawe.

Przy optymalnej technice tulow
trzyma si¢ wyprostowany,

co procentuje tadniejsza sylwetka.
W towarzystwie kijkow motesr
chodzic, wedrowad, biegac

i jezdzic na rolkach - to zalety
tylko od ciebie!




cégi fitness trening

NORDIC WALKING

To sport dla katdego. Dkl ljkom odcigza stawy
i angaiuje 20% migini. Zalety nordec wallong
2dajq sig nie mied konca. Taki trening spala thedne
kdlogramy (pél podriny treningu to 300 kalori
minie]), dobrze wphywa na kondycig | rozlutniense
rrigsni w obrebie barkiw oz 1yl Pora tym ki
proejmuy Inaczng cogi obcigiena, oo CIyni

ten sport idealnym dla osob z kontuzjowanymi

w proesriodei kolanami | nadwaga. Warto jedinak
pamigtad, te rdrowy | efekdywny trening zapewni
poprawna techniia

RAMIONA: 53 wyprostowane. Przedni
kipel srupdupe sig ¢ tylu proednie) stopy.
Gy provwa stopa jest 2 proodu, prawy kijek
jest 7 tyhu, a lewy 2 prrodu, | odwrotnie
Maciini) mocno na kijek | proeiun delikatnie
cialo w protd. Otwarz dioh z tylu
TULOW: trzymaj prosto | delikatnie pochyl
w przod. Brzuch i plecy sq napsgte.
Spojroenie ldery] w praod
STOPY: jedna ze stop ma rawsze kontakt
: podiotem. Stawiaj stope rdecydowanie,
zacrynajac od piety, 2 nastepnie oprzyj j caly
na podiozu

DELGOSC KIYKOW: ustaw kijkd i sprawd i
eh‘.i,t miedzy priedramieniem a rRmMieiem
- optymalny to niewiele ponad 90 stopni
Generalng rasadac wrmost w :cn!'yn#!!.\ch rary
0,66 daje dbugoic kijkdmw.

TECHMIKA DWOCH KIKOW: to Ewicrenie
pomaga wypracowad prawidiowe chwytanie
i prowadzenie kijkdw: podcras marszu preencs
jednocreinie obydwa kijki. Tuldw pochyl
delilatnie w predd. W czasie proencsoenia kil
w tyl znob trzy krokd, Otwérz dionie, gdy rgce 53
1 tyhu. Powtiez 55 razy.

SHAPE czerwiec 2006
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@N.lu-cz{srszz BLEDY:
e ubycie kil

K:ih: ] Ustawione .'h_.l s1eroko ¢ proodu cialh, mie MoIna Wiec SEUTeCcIne we

na nich podeprzed anl odpowiednio nimi naciskad I'l.] Jak tor maprawi
trrymaj kijki uleodnie, kierujac ich konoowld w tyl. Ruch w nardic walking
WYCZUCIE RYTMLE wejdi na icieiike. Liniei jest naprzemienny, to Inacty, fe prawa stopa | lewe amig pracujq razem

kijki | zmieniaj rece godnie T rytmem marsou | prreciwnie. inne ulorenie prowadzi do nienaturalnych rechow {!-]
E o s

NORDIC

Jak to naprawic: rnob ©

HIKING

CLETHE Na ﬁ:l.'.":ll.'ll" FyTmil

4 : . ‘ “" Ta najnowsza dyscyplina w rodzinie nordic jest najbardziej
Ly I-. Y 1 A efektywna w ksrtattowaniu kondycji Badania dowodzy kto przez

jedng godrine wechodzi pod gore uzbrojony w kijkl, chroni swoje
stawy od cigtaru 28 ton Przy schodreniu s to at 34 tony

Do tego iwiete, porikie powietrze — na co czekasz? jedziess latem
w pory? Zablerz re sobg ldje!

SPRAWMIE W GORE: wybier: stok o irednim nachyleniu
Tudtw pochyl leldo w predd. Ustaw lewy kijek prey prawe)
wysunigtej do proodu stopie. Mocno sie odepchni lewy rekg
i zrob look lewy noga, wysuwajac do przodu prawg reke. Im mocnieg
bedriesz pracowad rekoma, tym bardzie) odeigtyvaz nogi

GWcmuw DOk przy porskich wyprawach warto ulywac
kifloow tedeskopowych, bo w katdej chwill motess rmienic
ich dbugoic, Watne, by prry schodzeniu kijki byty diuisre o 5 cm,
niz podczas wipinania. Obydwa kijki umiesé przed sobyg | schod:
mabymi kroctiami. Dodatkowo ugnij lekko kolana

’ r odepnij paski od kijkiw, wiyciysd | Tamotu] pondwiike
1 ‘ w uchwycie kija. Cryste. dobrie tamontowans pask 3 gwarancyy
komfortu | higieny. Deigld temu unikniesz otan

KONTROLA PULSLE
/,r testy pokaruja, te kto pracuje priy B&% swopego
maksymalnego tgtna (120 minus wiek), najsrybeie] ouigga efekay
Utywaj specjalnego miemika pulsu.

&
e
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‘&a‘ fitness trening

Wyzwanie dia koordynacji i kondycji bieg
z kijkamni. Nordic jogging jest dla kazdego,
kto chee, by podczas joggingu wamacniala sie
réwnie: pora ciala. Biegnae 2 kijami wykorzystuje
sig technike z nordic walking. Jedyna riznica
polega na tym, e wystepuje tu aktywna faza
lotu, kiedy stopy nie dotykaja podiota

STYBKIE PRIESKOKL odepchnij sig energaczme

jedng stopy od podiota. Zegns kolano drugsej
nog | skocz daleko w przod. Rece £ kijami pracuja
naturainie. Powtarzaj proez 30 selund

UMOSZEMIE KOLAM: reiplar swosg rrecrnodd

ratrrymaj sig | podnied wysoko ugiety w kolarie
lewa noge. Mastepnie unies w gorg lews reke.
Wtrzymaj 15 sekund. Mastepnie powtdn dwiczenie
prawg noga | reka Caloic powtors 4 raty.

DOBRE LADOWAMIE prry skokach nie liczy ve
tylleo odlegioic, ale rowniet | wiysokods. Odb
sk moeno prredniq nogy od podiora. Kolano
przencszone w przod lekdeo podciagnij do gory
Sprobu jednoczednie skocrye wysoko | daleko
Do tego mocno odepchni sie kiflami. Wilgdu)
na priodrie stopy. Powtarzaj proez 60 selond

SLALOM: to cwicrenie poprawia koondynacie
i usprawnia ruch ramion w tyl. Obydwa kijid
prreries preed ldatke plersiows w wyprostowanych
w lokciach rekach, Prawy noge prrenied w prodd
i bekko w bok [A] Podeprzy] shg na kijlkach | przenied
dynamicrnie cialo w przod | w lewo. Liewg stope
postaw 1 boku [B] Powtarz wizystko 10 razy

APE czerwiec 2006



Cry moina byc jeszcze stybszym? Jest to motliwe drbgki
rolkarm | kijkom utywanym jednoczeinie — tnaczne
priyipieszenie gwarantowane. By uprawiac nordic rolki
nibe musisz byé profesjonalista. Kijki pomoga utrzymad
réwnowage, co doda ci pewnoici siebie

TJATD: rperdiajac, odpoczywaj i ciest sie styblodciy
priykucnij | prrenied cigtar ciala w prrod. Ugng
tokcie | traymaj kijki na wysokodci talii. Zwrdd uwage
na to, by stopy byly ulozone rdwnolegle do siebse

ﬂjum Z ROZMACHEM: podstawa to odbicie

¥ 1 prreniesieniem obydwu kijkdw. Obydwie dicnie

1 kijkami prrenied pried klathe piersiows | trzymaj

blisko siebie. Oprzyj kije, proenied cigiar ciala na praey
noge | wykorzystujac jednoczesne odepchnigcie nogy

i rekomna rusz mocno w prrdd. [A] Gdy przeniesiesr cigzar
ciala na lews noge wyprostuj ulotone szercko ramiona

w tyl [E] Mastepnie - jak prry nommalnej jezdrie

- odbijaj sip na zmiang nogami, za kaidym razem
wipomagajac odbicie prawa noga, odbiciemn kijkami

LATRIYMAMIE: wykorzysta) hamowanie piety
prienoszac delikatnie cigiar ciata w pradd
Ugndj kolana. Wyprostu| noge. ktora jest z przodu
i podnies crubek stopy. Dla bezpiecrefstwa prieniet
kijki w tyl i ciagnij za sobg po podioiu

DOBOR KIMOW: kiedy stoisz w rolkach, kijlki

powinny siegat ai do brody. Doldadnie obliczysz
diugods kijkéw w ten sposbbc werost w cm pomindi
przez 0.95 | odejmij 1.5 cm

A\PE c1erwiec 2006



€ fitness trening

NORDIC SIitA

Dodaj do treningu nordic poniisze
dwicrenia Drigkd nim wrmocnisz
WOl migsnie | tym samym Tyskass
sile do comz intensywniejszych
treningow £ rodziny nordic

POSLADKE ustaw stopy

na szerokodc bioder, lokcie
ugnij pod katern 90 stopai | oprzy]
kijld o podiote. Tubdw pochyl
w prrod, lewy noge proenied w iyl
i ugnij kolano, Paloe stopy skienuj
na kolano. Wytrzymaj 10 selound
i opuic noge. Powtor: & razy
i powtdrz cwicrenie drugy nogs

BRIUCH: ustaw stopy

na szenokodd bioder.
Kijki oprzy] preed soba, lokcie
trrymaj lekco ugigte. Lekdo ugni
kolana. Maciskaj mocno kijami
na podicde tak, jaldwyi cheiala
pochylié tuléw do prrodu

Powhorz Caiczense & rary.

PLECY: thoi razem obydwa

kiijlci. Przenies prawg rgkg
w pore, lewy rlap kdjld z tylu plecdw
(orng rela ciagnij w gong. a dolng
w diol Wytrzymaj 10 selkund
| Zrmbedy rece.

LYDEL ustaw stopy

na srerokodé bioder
Kijli oprryj pried sobg ustawione
na szerckos stop. Lekko ugnij
kolana | unied pigty. Stoj na palcach
prrez 10 sekund | opLEC piety.
Powtirz Swiczenie & rary.




STRETCHING

Po kazdym treningu rozciagns miginie.
Dizigdd termu twose cialo bedrie
nie tyllo silme, abe | elastyczne

OL‘I"IKE: 2rob krok w przéd
Ustaw kijki obok stopy,

ktéra jest ¥ prrodu, | ugnij noge
w kolanie. Wyprostuj tylng noge

i mocno naciskaj pigta na podiode
Wtrzymaj 20 sebund | zmien strone.

TYEY UD: ustaw stopy

na szerokoié bioder. Irob
prawa noga krok w preod | ustaw
kijkci obok plety. Unies palce prawe|
stopy, poiladki preesun w tyl
i ugnij lewe kolano. Zmief strong
po 20 selamdach

PRIODY UD: wei obydwa kijki
w lewa rekoe. Ugnij prawe kolano
i preyeiggnd) stops do podludidw.
Zlap prawy reka ra podbicie | postaraj
Sig jesTCTe MoCnie) priyciggnac stope.
Mapanij podladid. Wytrzymaj 20 selund
i Trmien strone.

WEWMETRIME STRONY UD:

ustaw kijki przed soba na
szerokoic ramion. Zrob ue-rul-fl e ,.'_ :
roxkrok | ugnd] kolana. Prrenied cigtar "
na lewd NOgY. a prawy wyprostu
Palce prawe) stopy skieruj na siebie.
Witrzymaj 20 selaind | rrmieh Noge.

PLECY: ustaw stopy

nia szerokold bioder.
Pochyl tulow w przod, wyprostuj
ramiona réwnolegle do podioia
i podepriyj je na kijkach
Uignij lekdoo kolana | wyprostuj plecy.
Wtrzymaj 20 sekund

BIODRA: rrob daleki wypad
w pradd prawy nogl

Kijki umiei przed sobg

Ugnij pranwe kolano do kata prostego.

Tylng pigte oderwij od podicia

i wyprostu) noge. Wytrzymaj

10 sekund | zmien noge.

SHAFE czerwiec 1006
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