SWIAT OSZALAL NA PUNKCIE
DWOCH KIDKOW I CHOC BRZMI
TO NIEDORZECZNIE, TO PRAW-
DA. TERAZ NORDIC WALKING
ZDOBYWA  CORAZ  WIEK-
SZA POPULARNOSC TAKZE W
POLSCE. TO SPORT BEZ PRZE-
DZIALOW WIEKOWYCH, KTORY
MOZNA UPRAWIAC O KAZDEI]
PORZE ROKU, W KAZDYM KLI-
MACIE, W DOWOLNYM TERENIE.
A PRZEDE WSZYSTKIM NA SWIE-
ZYM POWIETRZU [ W KONTAK-

CIE Z NATURA.

Walking

Coto?

Nordic Walking to dynamiczny
marsz z wykorzystanicm speccjalnic
skonstruowanych kijow. Te aktyw-
nos¢ sportowa w roku 1997 opaten-
towali finscy specjalisci ze Swiata
sportu 1 medycyny. Szukali oni spo-
sobu na urozmaicenic letniego tre-
ningu sportowcom uprawiajacym
biatlon.

Dla kogo?

Dla wszystkich, w kazdym wieku.
Nie istnieja tu ograniczenia wie-
kowe. Nie trzeba by¢ wysportowa-
nym. Przeciez marsz fo naturalna
aktywnos¢ ruchowa! Maszerowac
z kijami moga osoby otyle, po opera-
cjach stawow czy kregostupa, kobie-
ty w ciazy.

Korzysci

Nordic Walking jest 40% bardzie
efektywny niz spacer. W porowna-
niu ze zwyklym marszem przy Nordic
Walking pracuja nie tvlko nogi, ale
tak7e rece, ramiona, barki, klatka pier-
siowa i krgzostup. Jednoczesnie dzie-
ki uzyciu kijow odciazonc sa stawy.
Podezas treningu udzial bierze 600
migsni, co daje az 90% wszystkich
migéni naszego ciala. Trening budu-
je takze sprawnosé sercowo-naczy-
niowa. Maszerujacy rozluznia sic
i poprawia mu sic nastroj. Dla chea-
cych zrzuci¢ zbedne kilogramy dobra
zachetg jest fakt, Zze trenujac Nordic
Walking spala sie o 20% wigcej kalo-
rii miz przy  tradycyjnym  marszu.
Dodatkowo prostuje sie sylwetka, co
zwicksza pojcmnosé pluc. A regular-
ny trening pozwala utrzymac zdrowie
i dobra kondycje.



Technika

Opanowanie techniki Nordic Walking
nie jest skomplikowane, jednak naj-
lepiej pierwszy trening odbyé pod
okiem instruktora. Trenowanie Nordic
Walking polcga na rytmicznym marszu
przy jednoczesnym odpychaniu sig od
poditoza specjalnie skonstruowanymi
kijami. Wyglada to podobnie jak przy
jezdzie na nartach biegowych. 1 nie
myli¢ z trekkingiem. gdzie kije shuza
1ako oparcic.

Sprzet

To wspomniane juz dwa kije. Zostaly
one specjalnic zaprojcktowane, by
marsz byl prawidlowy 1 bezpiecz-
ny. Kije majg doczepiong rgkawicz-
ke, ktora zapobiega wysunigciu sie
| z tcki, oraz dwie stopki. Pierwsza
posiada kolec i jest uzywana w terenie.
natomiast gumowa nakladka pozwa-
la odpycha¢ sig kijami od powierzch-
ni asfaltowe;j.

Najwazniejsza rzecza przed rozpocze-
ciem treningu jest dobranie odpowiedniej
dhugosci kijéw. Najlepiej zrobi to instruk-
tor. jesh jednak nie ma takie] mozliwo-
sci, trzeba ugiaé tokied pod katem 907,
a nastepnic lekko odchylié w ddl, 1 to
jest prawidiowa wysokosé. Kazdy musi
dobraé¢ wysokosé indywidualnie!

Najlepsze kije lo te wykonane z whok-
na weglowego. Sa twarde. a zarazem
elastyczne 1 praktycznic niczniszczal-
ne. Kije teleskopowe majg natomiast
zaletg taka, ze mozna w nich regulo-
wa¢ wysokos$é, co oznacza, e z jed-
nej pary moze korzysla¢ wigce] osoh.
W sprzedazy sa tez kije aluminio-
we. Sa one ciezsze 1 mnicj clastyezne,
przez co stosunkowo tanie.

Jesli nie chcemy zostaé oszukani
i zle zainwestowal. kupujmy sprret
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tylko u producentow, gdvz czesto zda-
rza sig, Zze w sprzedaZy oferowane sa
kije trekkingowe, a nawet narciar-
skie. Godnymi polecenia producenta-
mi sa firmy One Way, Exel lub Leki.
Ceny kijow wahaja si¢ od 100 do 600
ztotych.

Ubior
Tu wystarcza dwie rzeczy — wygodne
buty 1 sportowy stréj. Buty najlepici
sznurowane 1 powyze] kostki, by ja

zabezpieczaly i wzmacniaty. Ubranie
ma by¢ wygodne i |, oddychajace™.

Gdzie?

Popularyzacja  Nordic  Walking
w Polsce intensywnie zajela sig
Fundacja Aktywni (www.aktyw-
ni.info). Zajecia odbywaja si¢ juz
w calte] Polsce 1 prowadzone sa
przez dyplomowanych instrukto-
row. W Warszawie wyznaczonych
jest kilka miejsc zbidrek dla entu-
zjastow Nordic Walking. wigec nie
zdziweic si¢, gdy podczas spaceru po
warszawskich Lazienkach wyprzedzi
was usmiechnieta 1 rozgadana grupa
osdb z kijami.
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