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Nordic Walking

Nordic Walking w §rodowisku akademickim

Wprowadzenie

Nordic Walking to jedna z najmtodszych form aktywnosci ruchowej, ktora zainteresowanych
jest coraz wiecej 0sob pragnacych zdrowo 1 na sportowo spedzi¢ wolny czas. Specjalisci
Nordic Walking twierdza, iz jest to sport uniwersalny: dla wszystkich bez wzgledu na wiek,
poziom sprawnosci fizycznej i wydolno$ci. Mozna go uprawia¢ wszedzie: zarbwno w gorach,
na plazy, czy w miejskich parkach i lasach, na naturalnym podtozu lub na asfaltowych
chodnikach (dzieki gumowym zakonczeniom kijkow). Intensywnos¢ ¢wiczen kazdy moze
swobodnie regulowac dostosowujac do wiasnej aktualnej dyspozycji fizycznej oraz
samopoczucia w danym dniu.

Nordic Walking w odr6znieniu od naturalnego marszu ,,zmusza” do pracy prawie 90% migsni
cztowieka, ktore poprzez cykliczny ruch sg systematycznie rozciggane i wzmacniane.
Popularnie nazywany w Polsce ,,marsz z kijkami” szczegdlnie polecany jest osobom
dorostym oraz w starszym, podesztym wieku. Prawidlowa praca ramion wspomagana
podpierajacymi i odpychajacymi si¢ od podtoza kijkami zabezpiecza i jednocze$nie chroni
osobg¢ maszerujaca przed potknigciami czy upadkiem, w pewnym stopniu redukuje tez
obcigzenia wywierane na stawy kolanowe, skokowe, biodrowe oraz kregostup podczas
chodzenia.

Wiele przeprowadzonych dotychczas badan i obserwacji wskazuje na olbrzymie mozliwosci
tkwigce w rozwijajacej si¢ 1 zyskujacej coraz liczniejsze grono sympatykow nowe;j,
pochodzacej z Finlandii formie ruchu zwanej Nordic Walking. W Polsce od pewnego czasu
zainteresowanie ,,marszem z kijkami” systematycznie wzrasta. Ciekawo$¢ spoleczenstwa
dotyczy zardwno techniki chodzenia, jak i sprzgtu wykorzystywanego do marszu. W zwigzku
z powyzszym pojawilo si¢ tez zapotrzebowanie na instruktoréw Nordic Walking, ktorych
obecnie w naszym kraju jest niewielu. Z mysla o rozbudzeniu zainteresowania mtodych osob
marszem Nordic Walking i zachgceniu ich do uzyskania stopnia instruktora oraz zwigzania
chociaz cze¢sci swojej przysztosci z , kijkami”, w Akademii Wychowania Fizycznego w
Warszawie przeprowadzono badania 1.19 potaczone z badaniami ankietowymi i z
praktycznymi zaj¢ciami ruchowymi Nordic Walking. Ich celem byta m.in. promocja Nordic
Walking, zaprezentowanie wlasciwej techniki, przeprowadzenie skroconego szkolenia oraz
poznanie opinii uczestnikow na temat nieznanej dla nich dotychczas formy ruchu.

Cel badan i pytania badawcze

Celem prezentowanych badan ankietowych byto poznanie zainteresowan sportowych i

sposobow spedzania wolnego czasu ankietowanych 0sob oraz ich opinii na temat Nordic

Walking — nowej w Polsce formy ruchu, zdobywajacej coraz wigksza popularnos¢. W oparciu

o powyzej okreslony cel postawiono nast¢pujace pytania badawcze:

1. Czy Nordic Walking moze stanowi¢ atrakcyjna forme ruchu dla spoleczefistwa?

2. Czy systematycznie uprawiany Nordic Walking wptywa korzystnie na zdrowie i kondycje
fizycznag ¢wiczacego cztowieka?

3. Jaka byta dotychczasowa aktywnos$¢ fizyczna ankietowanych osob?



4. Jakie sg plany badanych 0s6b zwigzane z wykorzystaniem w przysztos$ci nabytych
umiejetnosci technicznych Nordic Walking?

Materiat i metody badan

Badaniami ankietowymi stanowigcymi cze$¢ projektu badawczego realizowanego w
Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie (temat badan 1.19:Nordic Walking jako
nowa promujaca zdrowie oferta aktywnos$ci ruchowej dla kazdego) zostaty objete 32 osoby -
uczestnicy I (17) 111 (15) etapu analizowanych badan, biorace udziat w praktycznych
zajeciach Nordic Walking (I etap) oraz zajgciach marszowo-biegowych z elementami Nordic
Walking (IT etap) odbywajacych si¢ systematycznie 2 razy w tygodniu w okresie wiosennym
2006 1 2007r. Ankieta p.t. Moj Nordic Walking byta jednym z podstawowych narzedzi
badawczych w przeprowadzonych badaniach 1.19. Zostata opracowana wylacznie na potrzeby
analizowanych badan. Sktadata si¢ ona z 3 czg$ci, w ktorych zamieszczone byty pytania
zamknigte i1 otwarte. Pierwsza czg$¢ dotyczyta indywidualnej aktywnosci fizycznej 1
zainteresowan ruchowych kazdego uczestnika, druga zawierala szereg pytan zwigzanych z
odzywianiem, natomiast w czg$ci trzeciej pojawily sie pytania informacyjne - wybrane dane
osobowe ankietowanych (np. wiek, ple¢, obecna sytuacja zyciowa itp.), ktore wykorzystano
do ogodlnej charakterystyki badanej grupy. Informacje zgromadzone w ankietach (szczegdlnie
w [ 1 IIT czg$ci) pozwolily ogolnie scharakteryzowac¢ badang grupe i poznac jej opinie
zwigzane z Nordic Walking. Do uczestnictwa w zajeciach ruchowych zglosity si¢ wylacznie
kobiety — studentki Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Wiek ankietowanych
miescit si¢ w niewielkim przedziale19-25 lat, chociaz dominujaca grupe stanowity osoby do
21 lat (28 uczestniczek). Wérod badanych tylko 6 0sob taczylto studia z praca zarobkowa,
ktéra zapewne poprawia sytuacj¢ materialng, ale tez zmniejsza ilo$¢ czasu wolnego
przeznaczonego m.in. na ulubiong form¢ aktywnosci fizycznej i systematyczny udzial w
zajeciach typu Nordic Walking. Zdecydowana wiekszos¢ ankietowanych to osoby stanu
wolnego (tylko 1 mezatka), ktdry nie ogranicza mozliwosci realizowania wtasnych planow i
zainteresowan.

Wyniki badan

Eksperymentalne zaj¢cia Nordic Walking zaproponowane i prowadzone przez osobe
wyszkolong w zakresie nowej techniki marszowej odbywaty si¢ systematycznie dwa razy w
tygodniu. Uczestniczki badah podczas pojedynczej jednostki treningowej ¢wiczyly z kijkami
w miejscu (np. podczas rozgrzewki i na zakonczenie zaj¢¢) i w ruchu przez 1,5h. Po 2
miesigcach systematycznych zaje¢ z grupa ¢wiczacych obok wybranych testow sprawnosci
fizycznej zostaty przeprowadzone badania ankietowe.

W pierwszej, gtownej czesci ankiety ¢wiczacy wypowiadali sie¢ na temat wlasnej aktywnosci
fizycznej 1 wrazen zwigzanych z uczestnictwem w zaj¢ciach Nordic Walking oraz
prezentowali opinie na temat nowej dla nich formy ruchu. Analizujac zebrane w ankietach
informacje okazato sie¢, ze aktywny tryb zycia w przesztosci prowadzity 24 osoby sposrod 32
badanych, natomiast obecnie do aktywnego trybu zycia ,,przyznaje si¢” az 27 0sob (tab.1).
Biorac pod uwage rodzaj uczelni i kierunek studiow wszystkich uczestniczek — Akademia
Wychowania Fizycznego w Warszawie wydaje si¢, ze systematyczna aktywnos$¢ powinna by¢
cz¢scig dnia codziennego kazdej ankietowanej osoby. Najczesciej wybierang przez badane
forma ruchu byt spacer, jogging (w postaci marszu potaczonego z biegiem) oraz ptywanie.
Wykluczajac obowigzkowe zajecia sportowe na uczelni 20 ankietowanych studentek 2-3 razy
w tygodniu uprawia ulubiong forme ruchu, a tylko 4-codziennie (tab.2). 11 os6b na
pojedyncze wybrane przez siebie zajecia sportowe poswigca 30-60 minut, natomiast 10 oséb
60-90 minut (tab.3). Powyzej dwoch godzin ¢wiczg jedynie 2 osoby. Intensywnos¢ podczas
deklarowanych zaje¢ u 16 0sob byta najczesciej srednia, przy ktorej tetno nie przekraczato



granicy 160 uderzen / minute (tab.4). Wysoka intensywno$cig (do 180 ud/min) ,,pochwalito”
si¢ 9 0sob. Jednak preferowanym przez 19 oséb sposobem kontynuowania aktywnos$ci
fizycznej jest 1-2 godzinna jednostka ¢wiczebna prowadzona ze zmienng intensywnoscia
(tab.5). Tylko jedna osoba czas wolny spedza najchetniej biernie. Pozostale wykorzystuja ten
czas aktywnie i na sportowo.

Analizujac aktywnos$¢ fizyczng badanych nalezy uwzgledni¢ dodatkowe czynniki, ktére maja
wplyw na zaangazowanie, checi 1 mozliwosci zwigzane z ich uczestnictwem w sporcie. W
zyciu kazdego cztowieka obok pozytywnych motywacji ,,ruchowych” pojawiaja si¢
przeszkody, ktore wptywaja negatywnie na podjecie decyzji o systematycznym uprawianiu
sportu (tab.6). Najczesciej pojawiajaca sie przeszkoda wedlug opinii studentek jest brak
wolnego czasu (24 odpowiedzi) oraz brak srodkéw finansowych (10
odpowiedzi)wykorzystywanych do celow rekreacyjnych.

Kolejny zestaw pytan ankietowych zwigzany byt z nowa forma ruchu, ktéra wykorzystywano
1 systematycznie doskonalono podczas 2-miesigcznych zajg¢ praktycznych (tab.7).
Uczestniczki badan 1.19 — studentki Akademii Wychowania Fizycznego prawdopodobnie
przyszie swoje zycie i pracg zawodowa zwigza ze sportem lub rekreacja. Planujac przysztosé
staraja si¢ juz teraz zbierac¢ jak najwigkszy zasob informacji i poznawac nowe, atrakcyjne dla
spoleczenstwa formy aktywnosci fizycznej oraz korzysta¢ z mozliwosci, ktore oferuje im
sportowa uczelnia. Ciekawo$¢ zwigzana z Nordic Walking przyciagneta na zajecia az 24
osoby. Dodatkowa motywacja byta tez che¢ poprawienia wtasnej kondycji fizycznej (15
odpowiedzi), jak rowniez che¢ uczestniczenia w zorganizowanych zajeciach grupowych (7
odpowiedzi). Po uptywie 2 miesiecy na systematycznych zajeciach marszowych z kijkami
okazato sie, ze dla wszystkich uczestniczek Nordic Walking jest interesujacg forma ruchu,
podczas ktorej panowata zachecajaca do ¢wiczen atmosfera (tab.8). Wedlug opinii
ankietowanych ten cykliczny ruch poprawia kondycje¢, samopoczucie i odpornos¢ organizmu,
mozna go uprawiac czesto, regulujac i dostosowujac tempo (intensywnos¢ ¢wiczen) do
indywidualnych mozliwosci 1 potrzeb. Dla 23 oséb technika marszowa Nordic Walking
okazata si¢ dosy¢ prosta i fatwa czynnos$cig ruchowa, ktérej podstawy mozna opanowac
podczas kilku godzin szkoleniowych z instruktorem (tab.9). Dzigki mato skomplikowanym
ruchom marszowym Nordic Walking ma szansg stac¢ si¢ w Polsce popularng i powszechnie
uprawiang formg aktywnosci (wg opinii 28 0sdb) szczegdlnie wérdd osob w Srednim i
starszym wieku, ktorzy poszukujg tagodnego, umiarkowanie intensywnego i prostego
technicznie sposobu na aktywne spedzenie wolnego czasu (tab.10). Az 25 badanych chciatoby
w przysztosci uzyskac stopien instruktora Nordic Walking. Powyzsze plany powinny
stanowi¢ cenng informacj¢ dla okreslonych wtadz, organizacji, instytucji czy uczelni
wyzszych o koniecznos$ci uruchomienia specjalizacji z tej dziedziny. Praca instruktora Nordic
Walking zwigzana jest najczgsciej z prowadzeniem profesjonalnych, szkoleniowych i
praktycznych zaje¢ z okreslong grupa 0sob stawiajacych pewne wymagania techniczne i
kondycyjne. Prowadzeniem tego typu zaj¢¢ ruchowych po zdobyciu uprawnien
instruktorskich chciatoby si¢ zajmowac¢ w przysztosci 25 ankietowanych oséb.

Tabela 1.

Lp. | Ulubiona forma ruchu ankietowanych Liczba odpowiedzi %

1. |Spacer 5 15,6%
2. |Jogging (marszobieg lub bieg) 5 15,6%
3. |Jazda na rowerze 5 15,6%
4. | Plywanie 8 25,0%
5. | Aerobic, fitness, itp. 3 9,4%
6. |Zajecia na sitowni 2 6,3%
7. |Inne (badminton, taniec, tackwondo) 4 12,5%




Tabela 2.

Lp. Aktywno$¢ ruchowa w tygodniu Liczba oséb (dla N=32 %
1. | Codziennie 4 12,5%
2. |2-3 razy w tygodniu 20 62,5%
3. |Raz w tygodniu 8 25,0%
4. |Rzadziej niz raz w tygodniu - -
Tabela 3.
Lp. | Czas poswigcony na pojedynczg aktywnos¢ Liczba os6b %
fizycznag (pojedyncze zajecia)
1. |Cwicze do 30 minut 2 6,3%
2. | Cwicze 30-60 minut 11 34,4%
3. | Cwicze 60-90 minut 10 31,2%
4. |Cwicze 1,5 2 godzin 7 21,9%
5. | Cwicze wiecej niz 2 godziny 2 6,3%
Tabela 4.
Lp. | Najczesciej stosowana intensywno$¢ podczas | Liczba osob %
wybranej aktywnosci ruchowej
1. |Niska (tetno do 140 uderzen na minutg) 7 21,9%
2. | Srednia (tetno do 160 uderzen na minute) 16 50,0%
3. | Wysoka (tetno do 180 uderzen na minute) 9 28,1%
4. |Bardzo wysoka (tetno powyzej 180 uderzen na - -
minute)
Tabela 5.
Lp. | Okreslenie sposobu prowadzenia aktywnosci Liczba os6b %
ruchowej
1. |Krétko (do 1 h) ale z duzg intensywnoscia 4 12,5%
2. |Dhugo (2-3 h) z niska intensywno$cia 9 28,1%
3. |Sredni czas trwania (1-2 h) ze zmienna 19 59,4%
intensywnos$cia
Tabela 6.
Lp. | Przeszkody w systematycznym uprawianiu Liczba %
sportu lub aktywnosci fizycznej odpowiedzi
(dowolna)
1. |Brak $§rodkow finansowych 10 26,3%
2. | Brak wolnego czasu 24 63.,2%
4. |Klopoty ze zdrowiem 3 7,9%
5. |Inne (np. trudno$ci z organizacja gry 1 2,6%
zespotowej)
Tabela 7.
Lp. | Motywy podjecia aktywnosci ruchowej | Liczba odpowiedzi %
Nordic Walking (maksymalnie 2)
1. | Ciekawos$¢ zwigzana z nowa formg ruchu 24 48,0%
2. |Che¢  uczestniczenia w  zajeciach 7 14,0%




grupowych

3. |Dotychczasowy brak ruchu i zwigzane z - -
tym dolegliwos$ci zdrowotne

4. |Che¢ poprawienia wlasnej kondycji 15 30,0%
fizycznej

5. |Mozliwos¢  ¢Ewiczenia na  Swiezym 4 8,0%
powietrzu, podziwianie przyrody, itp.

6. |Inne - -

Tabela 8.

Lp. | Opinie uczestnikow o Nordic Liczba 0sob

Walking Tak % Nie %

1. |Czy Nordic Walking jest 32 100% - -
interesujaca forma ruchu?

2. |Czy podczas ¢wiczen odczuwa 2% 6,3% 30 93,7%
si¢ dyskomfort?

3. |Czy istnial problem utrzymania 5 15,6% 27 84,4%
tempa podczas marszu?

4. |Czy intensywno$¢ c¢wiczen 8 25,0% 24 75,0%
mozna (nalezatoby)
zwigkszy¢?

5. | Czy atmosfera podczas ¢wiczen 32 100% - -

byla odpowiednia (zachecajaca
do ¢wiczen)?

6. |Czy sadzisz, ze Nordic Walking 23 71,9% 9 28,1%
mozna uprawia¢ systematycznie
1 czesto (np. 3-5 razy w
tygodniu)?

7. |Czy uczestnictwo w zajg¢ciach 30 93,7% 2 6,3%
Nordic ~ Walking  poprawia
kondycje, samopoczucie,
odpornosé, itp.)?

* dyskomfort odczuwany podczas zajg¢ Nordic Walking dotyczyt : pogryzien przez komary oraz pecherzy na
dloniach i zlego obuwia.

Tabela 9.
Lp.| Okreslenie stopnia trudno$ci techniki Nordic Liczba osob %
Walking (wg opinii uczestnikow zajec)
1. |Technika fatwa, prosta (podczas kilku godzin z 23 71,9%
udziatem instruktora mozna ja opanowac)
2. |Technika  $rednio-trudna  (przy  duzym 8 25,0%

zaangazowaniu 1 kontroli instruktora mozna ja
opanowa¢ w niedtugim czasie)
3. | Technika trudna (wymaga od ¢wiczacego wielu 1 3,1%
godzin ¢wiczen praktycznych i samokontroli
roOwniez z pomocg instruktora)

Tabela 10.
| Lp. | Przysztos¢ Nordic Walking w opinii | Liczba osob




uczestnikow Tak % Nie %

1. |Czy Nordic Walking ma szans¢ sta¢| 28 87,5% 4 12,5%
si¢ w Polsce popularng i powszechnie
uprawiang forma aktywnosci
ruchowej?

2. |Czy chciatby(aby) Pan(i) uzyskac¢| 25 |78,1% 7 21,9%
stopien instruktora Nordic Walking?

3. |Czy Chciatby(aby) Pan(i) prowadzi¢| 25 78,1% 7 21,9%
zaje¢cia Nordic Walking z grupg os6b?

Podsumowanie

Wprowadzony obecnie na polski rynek finski produkt pod nazwa Nordic Walking zyskuje z
roku na rok coraz szersze grono zwolennikoéw i sympatykow. Dosy¢ prosta technika ruchu
podczas marszu z kijkami, mozliwo$¢ ciagtej regulacji intensywnosci ¢wiczen oraz
stosunkowo niedrogi (w poréwnaniu z innymi dyscyplinami) sprzet sportowy, wptywaja
korzystnie na uniwersalno$¢ Nordic Walking oraz jego dostgpno$¢ dla kazdej zainteresowanej
tym sportem osoby. Wydaje si¢ rowniez (na co wskazujg tez wyniki wielu badan), Ze jest to
bezpieczna dla zdrowia forma ruchu, w pewnym stopniu chronigca najbardziej narazone na
kontuzje i urazy stawy, dlatego obecnie polecana jest nie tylko przez instruktorow
promujacych aktywny styl zycia, ale rowniez przez rehabilitantow i lekarzy dbajacych o
rehabilitacje pacjentow i ich powrdt do zdrowia po przebytych chorobach i zabiegach czy
operacjach.

Nordic Walking cieszy si¢ olbrzymia popularnoscia w wielu krajach europy 1 Ameryki
Poétnocne;j. Sport ten uprawiaja w nich najczesciej osoby po 30-tym roku zycia, ktore
wybierajg aktywno$¢ umiarkowana, a co najwazniejsze — systematyczng. Istnieje duza
nadzieja, ze Nordic Walking zadomowi si¢ na dtuzej rowniez w Polsce. Przeprowadzone
dotychczas badania i zajecia promocyjne wskazuja, iz aktywna cze$¢ spoteczenstwa polskiego
jest otwarta i chetnie zaakceptuje ta nowa forme ruchu. Uczestnictwo w zajgciach
praktycznych pod okiem wykwalifikowanych instruktoréw daje ¢wiczacym mozliwosé
poznania Nordic Walking od strony praktycznej, teoretycznej oraz nabycia umiejetnosci
technicznego ,,marszu z kijkami”, ktore moze wykorzysta¢ w wolnym czasie kazdy aktywny

cztowiek.
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