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Sprostowanie:

Informacje dotyczace wspomnianych plandéw treningowych i zestawoéw ¢wiczen z kijami, opierajg si¢ na
najlepszej mozliwej wiedzy autora, ktorg posiadatl w czasie pisania tej ksigzki. Kazdy kto zamierza skorzystaé z
instrukcji dostarczonych w tych programach, tak jak i z innych zalecen zawartych w tej publikacji, robi to na
wlasne ryzyko. Autor i wydawca nie sg odpowiedzialni za zadne mozliwe uszkodzenia, badz wypadki, ktore

moga by¢ nastgpstwem korzystania ze wskazowek umieszczonych w tej ksigzce.
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Wstep od tlumacza

Drogi Czytelniku, przed Toba znajduje si¢ pierwszy raz publikowany w Polsce
przewodnik po Nordic Walking autorstwa tworcy tej dyscypliny — Marko Kantanevy. Jest to
niepowtarzalna okazja, zeby pozna¢ tajniki tego sportu z pierwszej reki. Sam Marko
Kantaneva jest osobg niesamowicie pogodng, o wielkim darze klarownos$ci przekazu. Ujmuje
on trudne zagadnienia medyczne w przystgpne stowa i w taki tez sposob dzieli si¢ swoja
wiedzg. Nie inaczej postapit w tej ksigzce, ktorg miatem przyjemnos$¢ ttumaczy¢.

Staratem si¢ zachowac ten oryginalny, przyjazny ton, profesjonalizm wypowiedzi oraz
prostote 1 przystepnos¢ przekazu. W efekcie (tak jak Kantaneva) unikam tu naukowe;j
terminologii, a jesli ta juz musi si¢ pojawié, to opisuj¢ ja w przypisach. Zamienilem tylko,
teoretycznie prostsze, ale rzadko uzywane, nazwy migsni — prostowniki 1 zginacze — na
bardziej powszechne w jezyku polskim — bicepsy 1 tricepsy.

Kantaneva bardzo czg¢sto stosuje, niepopularne w polskiej praktyce pisarskiej, zwroty
do adresata, czyli do Ciebie Czytelniku, ktore sprawiaja, ze Prawdziwe oblicze Nordic
Walking tak przyjemnie si¢ czyta. Oczywiscie, nie chcac utraci¢ tego bezposredniego, czasem
epistolarnego charakteru, pozostawitem te liczne apostrofy.

Niestety jest to wersja elektroniczna, e-book, w ktorej nie znajdujg si¢ (nie bylo ich
rowniez w wersji anglojezycznej) dodatkowe zdjecia 1 diagramy (ktore umieszczone byty
m.in. w finskiej wersji papierowej). W zwigzku z tym usungtem odwolania do tych
elementéw, pozostawiajac jednak wyciaggnigte z nich wnioski 1 ich opis wtopiony w tekst.
Usunatem tez odwolania do stron, typu: ,,to znajdziesz na stronie 1127, gdyz w tym wypadku
— ksigzki elektronicznej — klasyczna paginacja nie ma sensu. Zastgpilem je przejrzystymi
odniesieniami do czg$ci rozdziatow, lub do innego porzadku tekstu. Jezeli chodzi o sprawy
techniczne, to zwazywszy na fleksyjnos¢ jezyka polskiego, problematyczna byla odmiana
nazwy sportu jakim jest chodzenie z kijami — Nordic Walking. Przyjalem, Zze najrozsadnie;j
jest odmienia¢ tylko pierwszy czion tego =zapozyczenia, tj. ,Nordic” (,,Nordicu”,
,Nordicowi”, ,,nordicowe” itd.). Taka odmiana jest formg skrdcong, ale odnoszaca si¢ do
Nordic Walking (prosze nie myli¢ z Nordic Blading, Nordic Skiing itp.).

Mam nadzieje, ze ta lektura bedzie pochtaniajgca, pozyteczna i1 pozwoli Ci,

Czytelniku, spedzi¢ czas w pozytywnym duchu Nordic Walking!

A

Adrian Sosnowski
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Najlepsza aktywnos¢ fizyczna na Swiecie — Nordic Walking

Gratuluj¢ Ci wyboru! Ta ksigzka przedstawi Ci narodziny i1 rozwdj najlatwiejszej,
najbardziej skutecznej 1 przyjemnej aktywnosci fizycznej na swiecie — Nordic Walking. Jest
to zdecydowanie najlepszy trening zawierajacy wszystko w jednym. Ta publikacja nauczy Ci¢
jak uprawia¢ Nordic Walking 1 przyniesie ci precyzyjne, prawdziwe 1 oryginalne przestanie.

W tej ksigzce bede mowil o tym, jak rozwing¢ swoja wydolnos¢, rozbudowaé migsnie,
zwigkszy¢ sit¢ 1 sta¢ si¢ bardziej rozciggnigtym. Te zmiany w Twojej sprawnosci fizycznej
mogg by¢ osiggnigte poprzez t¢ wiasnie aktywnos¢ — Nordic Walking! Nie potrzebujesz
zadnych dodatkowych ¢wiczen. Bede tu rowniez instruowat Cig, jak poprawnie uprawiac
Nordic Walking, a takze, jak robi¢ to w sposob najlepszy wiasnie dla Ciebie. Cwiczenia
nordicowe, wykonywane w odpowiedni sposéb, zapewniajg rozwodj wyzej wymienionych,
istotnych sktadowych sprawnosci fizycznej. Ponadto — poprzez polepszenie funkcjonowania
tych witalnych komponentow, Twoje ogdlne zdrowie, zarowno fizyczne, jak i umystowe,

rowniez ulegnie poprawie.

Marko Kantaneva, 24.04.2005

Wiec, czym jest Nordic Walking?

W skrécie, Nordic Walking jest to bardziej rozbudowane chodzenie, gdzie do
odpychania si¢ uzywane sg rOwniez rece.

W Nordicu ruchy ramion, stoép, bioder i catego ciala, s3 podobne do tych, ktore
wykorzystujemy podczas energicznego spaceru. W Nordic Walking przeciwlegle i
naprzemienne ruchy rak i n6g, ktérymi rytmicznie wymachuje si¢ do przodu i do tylu, sg takie
same jak podczas normalnego chodzenia, ale za to, tu sg zdecydowanie bardziej intensywne.
Bardzo istotne jest, aby od samego poczatku marszu stara¢ si¢ nauczy¢ poprawnego rytmu i
wymachu podczas wykonywania ruchow nordicowych, pozwoli to zapewni¢ najlepsze efekty
treningowe. Amplituda wymachéw rekami w jedng 1 druga strong, réwniez decyduje o
dtugosci ruchu nog. Wymachy rak o matym zasiegu wptywaja na ograniczone ruchy bioder 1
konczyn dolnych.
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Doktadnie to samo dzieje si¢ w drugg strong. Kiedy kto$ stawia krétkie kroki, staje sie
niemozliwe, aby mogt wykona¢ rozlegty wymach r¢ka do przodu i do tylu. Im dalej kij jest
wypychany poza lini¢ bioder, tym potrzebny jest dtuzszy krok. Analogicznie, im bardziej jest
rozlegty 1 kompletny ruch dolnych 1 géornych konczyn, tym mocniejszy jest obrot bioder,
klatki piersiowej, szyi 1 ramion. Uprawianie Nordic Walking z zachowaniem szerokich i
duzych wymachoéw, jak i z cigglymi zmianami katéw zgig¢ stawow, jest niesamowitym i

swietnym ¢wiczeniem, korzystnym rowniez dla szkieletu 1 organdw wewnetrznych.
Co daje Nordic Walking?

Tak wigc, co moze Tobie zaoferowa¢ Nordic Walking? Oprocz poprawienia stanu
wlasnego zdrowia, Nordic oferuje swoim entuzjastom znacznie wigcej. Tetnigcy zyciem
umyst sprawia, ze jeste$ szczesliwszy. Kije daja motywacje do zachowania regularnej
aktywnosci fizycznej, a gimnastyka z ich uzyciem zapewnia odpowiednie rozciggnigcie. To

wszystko daje ci poczucie, ze masz wigcej wigoru, witalnosci itd.
Dlaczego Nordic Walking jest najlepszym treningiem ,,wszystko w jednym” na Swiecie?

Ponizsze podpunkty przedstawig mozliwosci oferowane przez Nordic Walking:

e Podczas ¢wiczen Nordic Walking, zawsze poprawiasz kondycje wszystkich gldéwnych
grup miesni, tj. rak, plecow, okolic brzucha, bioder 1 nég.

e Podczas ¢wiczen Nordic Walking, zawsze rozwijasz swoja wydolnos¢ tlenowa 1 prace
uktadu sercowo-naczyniowego, co oznacza, Ze poprawia si¢ sprawnos¢
funkcjonowania ptuc, serca 1 naczyn krwionosnych.

e Nordic Walking mozna uprawia¢ gdziekolwiek 1 kiedykolwiek ma si¢ na to ochote —
na drogach asfaltowych, chodnikach, w parkach, na plazach, w lasach.

e Ruchy nordicowe sg calkowicie naturalne 1 funkcjonalne. Sg one takie same, jak przy
normalnym chodzeniu.

e Nordic Walking jest sportem dla kazdego. Z dobrymi rezultatami mogg t¢ dyscypline
uprawia¢: zardéwno profesjonalni sportowcy, jak 1 ci lubigcy ¢wiczenia 1 fitness, ci
ktorzy chcg poprawi¢ swoje zdrowie, starsi, mlodsi 1 dzieci.

e Uzywajac sprzetu do Nordic Walking — kijow — mozna wykona¢ duzg liczbe

dodatkowych ¢wiczen, ktore uczynig Ci¢ zwinniejszym, silniejszym 1 sprawniejszym.
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Korzysci fizyczne i emocjonalne osiagane dzigki Nordic Walking

stymulacja umystowa = szczescie

planowanie = bezpieczenstwo

phuca 1 serce = wydolnos¢

dobra kondycja migsni = jedrnos$¢ ciata

kije = motywacja

rozciggnigcie = seksownos¢

procent thuszczu w ciele = szczupta 1 smukta sylwetka
rownowaga = stabilnos¢

stroj] = moda
Czy Nordic Walking pasuje do Ciebie? Odpowiedz na pytania ponizej:

e (Czy Twoja szyja i barki s w dobrej formie?

e (Czy ¢wiczysz wystarczajaco czesto? (przynajmniej 1-2 razy tygodniu po 30 min)

e (Czy masz wysportowane mi¢snie brzucha?

e (Czy masz wysportowane mig¢snie ramion?

e (zy z tatwoscig robisz przysiady?

e (Czy mozesz wejs¢ po schodach na trzecie pietro, nie tapigc zadyszki?

e Kiedy podzielisz swoja wage przez kwadrat Twojego wzrostu, np. 75 kg / 1.87°=22.4
(indeks wagowy), czy wynik jest ponizej 257

e (zy sprawia Ci przyjemnos¢ bieganie?

e (Czy sprawia Ci przyjemno$¢ chodzenie?

Jesli odpowiedziates ,,nie” na wigcej niz jedno pytanie, to Nordic Walking z pewnosciq
jest Swietnym (¢wiczeniem, przeznaczonym dla Ciebie. Co wigcej — nawet jesli
odpowiedziales ,,tak” na wszystkie, bgdz wigkszos¢ pytan, to Nordic Walking wcigz jest

swietnym rodzajem aktywnosci dla Ciebie.
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Czy Nordic Walking pasuje do Ciebie?

Oto moja recepta na przeczace odpowiedzi na powyzsze pytania:

. Nordic Walking wptywa na kondycje mie$ni szyjnych i1 okotobarkowych oraz tagodzi
powstajace w nich napigcie.

. Nordic Walking, w kazdym miejscu na $wiecie, przycigga duze grupy ludzi. Wiec
Nordic Walking musi by¢ dobrg zabawa i odpowiednim wyzwaniem.

. Jesli Twoje mig$nie brzucha nie sg wysportowane, bedziesz w stanie poprawi¢ ich
jedrnos¢ 1 ogdlny stan dzieki Nordicowi i ¢wiczeniom z kijami.

. Jesli migsnie Twoich ramion staly si¢ slabe, to odpychanie si¢ kijami w Nordic
Walking, odbuduje Twoja muskulature.

. Przyjemnos$¢, motywacja 1 korzysci zapewnione przez Nordic Walking wkrotce
odnowig Twoje zdrowie 1 dobre samopoczucie do poziomu adekwatnego do Twojego
wieku.

. Regularne ¢wiczenia Nordic Walking i odpowiednio zbilansowana dieta, to najlepsza
mozliwos$¢ kontrolowania wagi.

. Jesli nie lubisz biega¢, to wiedz, ze wszystkie korzysci z biegania moga by¢ osiggnigte

W mniej uporczywy sposob — poprzez Nordic Walking.



Dlaczego pisze te ksigzke?

Inspiracj¢ do napisania tej ksigzki uzyskatem dzigki temu, jak szybko rozprzestrzenito
si¢ fascynujace przestanie dotyczace Nordic Walking, ktére po raz pierwszy przedstawitem
juz wiosng 1997 roku, w Finlandii. Obserwowanie jak ta informacja trafia do coraz wigksze]
grupy osob, bez wzgledu na narodowos$¢ czy tozsamos$¢ kulturowa, naprawde pobudzita mnie
do pracy.

Glownym powodem dotarcia Nordicu do tak szerokiego grona bylo to, ze Nordic
Walking byl odpowiedzig dla duzej liczby osob, tak zwanych, fizycznie nieaktywnych.
Chociaz ci ludzie probowali wielu innych form ¢wiczen, tylko Nordic Walking okazat si¢ by¢
sportem, ktory wprowadzil ich do $wiata regularnej aktywnosci fizycznej. Teraz przedstawi¢
kolejng liste powodoéw, dla ktérych nazywam Nordic Walking najlepszym treningiem
,wszystko w jednym” na Ziemi.

Dzisiaj §wiat — w duzej mierze jest to zachodnia cze¢$¢ $wiata — spotyka si¢ z
najwickszym wyzwaniem. Starzenie si¢ populacji, wspomagane przez zmniejszanie si¢ roli
aktywnos$ci fizycznej, tworzy problem slabego zdrowia, problem ktéry urdst do rangi
epidemii. Tak zwana normalna aktywnos$¢, nie wymaga duzo fizycznego zaangazowania od
wspolczesnej osoby.

Ten brak naturalnej fizycznej aktywnosci odzwierciedla si¢ poprzez postepujace
pogarszanie si¢ stanu ludzkiego ciala pod wzgledem wytrzymatosci i sprawnosci migsni.
Ludzie sg z natury leniwi 1 zawsze poszukujg najtatwiejszego rozwigzania. Samo w sobie, ze
wzgledu na naszych przodkow, jest to catkiem zrozumiate. Z drugiej strony, w ten sposob,
mozolnie torowali oni sobie droge do przedwczesnych grobdéw. Dzisiaj idziemy w
przeciwnym kierunku. Bedziemy, najprawdopodobniej, zy¢ dluzej, ale czy bedziemy si¢
cieszy¢ tym dluzszym zyciem, gdy bedziemy ciggle chorzy? Innymi stowy, nie bedziemy w
stanie czerpac radosci z dlugowiecznosci.

Ludzie zostali stworzeni, aby rusza¢ si¢ za pomocg miesni, serc 1 phluc. Bez
odpowiedniego 1 regularnego treningu, bedziemy ciagle tylko pogarsza¢ stan naszych
organdéw. Podczas, gdy prawdg jest, ze glgboka refleksja 1 duchowe wartosci sg potrzebne, to
skupienie si¢ na mys$leniu 1 duchowosci, pocigga za sobg uwielbienie ciata — $wiatyni duszy —
1 utrzymywanie go w dobrej kondycji. Kiedy szczerze postuchasz glosu swojego organizmu,
uslyszysz wotanie o wiecej ruchu. Pamigtasz jak dobrze smakuje jedzenie po pobycie na

dworze? Nawet mily, energiczny spacer sprawia, ze Twoje mysli stajg si¢ ostrzejsze itd. To,
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w zasadzie, sg oznaki wotania Twojego ciata. Stuchaj go. Wiec w jaki spos6b mozna osiggnac
rzeskos¢ umyshi, wytrzymalo§¢ 1 wysportowanie migsni za jednym zamachem? Tego
wszystkiego dostarcza Nordic Walking. Nawet nie zauwazysz, ze Nordic Walking jest
wickszym wysitkiem niz chodzenie bez kijow, mimo to, $rednio bedziesz spala¢ o 20%
wiece] kalorii niz w trakcie normalnego chodzenia bez kijow! Ponadto, nie musisz
koncentrowac si¢ na nauce zadnych skomplikowanych ruchdéw i schematow. Wymagana jest
tylko odpowiedz na wotanie Twojej natury — chodzenie. Celowo powtarzam siebie, mowiac,
ze obserwowanie jak ludzie na catym $wiecie z pasjg 1 bez uprzedzen zaakceptowali Nordic
Walking, bylo prawdziwie inspirujgce. Znalezli oni te same argumenty przemawiajace za
Nordic Walking co ja.

W 1999 roku dostgpitem honoru napisania pierwszego przewodnika po Nordic

’9]

Walking na $wiecie; ,,Sauvakidvelystd sauvaliikuntaan” (Zastosowanie kijow w Nordic
Walking 1 innych dyscyplinach sportowych), a takze, w 2001 roku, pierwszej ksigzki
dotyczacej, w caloci, Nordic Walking: ,.Sauvakively ja muu sauvaliikunta™ (Nordic
Walking 1 inne mozliwosci uzycia kijow). Moim najnowszym 1 aktualnym zadaniem,
dotyczacym tej ksigzki, jest ukazanie serca Nordic Walking w inny sposob, niz bylo to
zrobione w poprzednich publikacjach. Probowalem napisa¢ ksigzke o nieskomplikowanym
jezyku, ktora jest tak samo zrozumiala i przyswajalna, jak tres¢ wyglaszanych przeze mnie
wyktadow. Eksperci od Nordic Walking do tej pory nie wydali takiej, zawierajacej
podstawowe informacje 1 przejrzystej, publikacji dotyczacej tego tematu. Wierze, ze
zainteresowanie Nordic Walking musi by¢ wykorzystane od razu 1 zaprzggniete do
produktywnego dziatania. Nordic jest bardzo prosty, jednak z czasem moze stawac si¢ coraz
wieckszym wyzwaniem — dzigki czemu ludzie mogg cieszy¢ si¢ nim przez cate zycie. Nordic
Walking pokaze Ci swoja efektywnos¢ juz po pierwszych krokach. Musisz sprobowac, wtedy
pokochasz Nordic i bedziesz chcial nim zyé. Zycze Ci przyjemnej lektury — i co

najwazniejsze — przyjemnego Nordic Walking!

Probuj — kochaj — zyj!

Marko Kantaneva

! M. Kantaneva, R. Kasurinen, Sauvakdvelystd Sauvaliikuntaan, X-Masters Ky 1999.
2 M. Kantaneva, R. Kasurinen, R. Laukkanen, Sauvakdvely ja muu sauvaliikunta, Gummerus 2001.

s



ONW

WORLD ORIGINAL Noroic WALKING FEDERATION

Kilka slow o tresci ksiazki

Ksigzka ta zaczyna si¢ od historii Nordic Walking liczonej od poczatku jego istnienia.
Krotkie spojrzenie w przesztos¢ pozwoli zrozumie¢ podstawowe zalozenia i samg ide¢ Nordic
Walking. Spojrzenie historyczne bedzie wsparte streszczeniem badan naukowych. Na moja
prosbe badania te zostaty zebrane 1 opracowane przez prawdziwego profesjonaliste na tym
polu, panig doktor nauk medycznych, zajmujacg si¢ zdrowotnym wptywem aktywnosci
fizycznej, Raij¢ Laukkanen.

Nauka podstawowej techniki Nordic Walking bedzie przedstawiona na prostych
przyktadach. Bedzie to rowniez jedna z najbardziej wartosciowych czesci tej ksigzki. W celu
osiggnig¢cia mozliwie najlepszych wynikoéw poprzez Nordic Walking Twoj sposob chodzenia
powinien by¢ dopasowany indywidualnie do Ciebie 1 poziomu Twojej sprawnosci.
Scharakteryzuje tu techniki, ktore w najefektywniejszy sposob poprawig Twoje zdrowie i
kondycje fizyczng poprzez Nordic Walking.

W rozdziale opisujgcym C¢wiczenia z kijami wskaze na tatwe, a zarazem
wszechstronne 1 wydajne ruchy, ktére przygotujag Twoje ciato do Nordicu i zregeneruja je po
chodzeniu. Ponadto gimnastyka z kijami jest bardzo dobra sama w sobie 1 moze by¢
wykonywana w trakcie codziennych czynnos$ci, np. jako rozruszanie si¢ podczas przerwy w
pracy, dla tych, ktorzy siedza przed monitorami komputerow.

W specjalnej czesci przedyskutowane beda kryteria wyboru sprzetu sportowego dla
entuzjastow Nordic Walking, gléwnie chodzi tu, oczywiscie, o dobdr kijow. Dodatkowo
znajdg si¢ tam krétkie rady dotyczace doboru butow i reszty ubioru. Ta czgs¢ pomoze Ci
dokonywac tatwej selekcji asortymentu w sklepach sportowych.

W ksigzce znajdzie si¢ réwniez kilka wskazowek dotyczacych jedzenia 1 napojow,
ktore pomogg Ci osiggna¢ upragnione wyniki.

Zakonczenie dotyczy¢ bedzie zindywidualizowanych 1 tatwych programéw
¢wiczeniowych ujetych w tabelach, gdzie bedziesz mégt okresli¢ wiasny poziom aktywnosci

fizycznej. Ponadto tabele pomogg Ci latwo ustali¢ swoj trening 1 mie¢ nad nim kontrolg.
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Poniewaz Nordic Walking jest rytmicznym, dynamicznym i1 — pomimo jego
nieskomplikowania — technicznym sportem, mozesz zawsze dowiedzie¢ si¢ wigcej o ruchach

wykonywanych podczas chodzenia z kijami ze strony www.poleabout.com”.

? Strona niestety aktualnie nie istnieje, w zamian mozna poszuka¢ informacji na anglojezycznej stronie
organizacji M. Kantanevy — www.onwf.org, badZ na polskim portalu www.chodzezkijami.pl, gdzie znajduja si¢

rowniez filmy instruktazowe, przyp. thum.
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Status Nordic Walking w Swiecie

Nordic Walking stal si¢ niesamowicie popularny na catym $wiecie. Wiodace kraje,
pod wzgledem liczby entuzjastow, to Finlandia, Niemcy, Norwegia, Austria i Szwajcaria®.
Ponadto ludzie we Francji, Wloszech, Holandii, Australii, Japonii i USA pozytywnie przyjeli
ten rodzaj aktywnosci fizycznej. Nordic poczatkowo w kazdym zakatku Ziemi rozwijal si¢
podobnie.

Po wstepnym okresie wysSmiewania 1 wstydu, drogi i pobocza szybko wypehity sie
najrozniejszymi entuzjastami Nordic Walking, ludZmi rdéznego pokroju 1 o rdéznych
sylwetkach, ktorzy z u$Smiechem 1 radoscig chodzili z kijami. Z wilasnego doswiadczenia
wiem, ze podczas kazdych rozwazan na temat promocji zdrowia 1 wysitku fizycznego, Nordic
Walking, od samego poczatku, jest odbierany nie tylko jako inspiracja do aktywnosci i dobre;j
zabawy, lecz takze jako wysoce efektywna i bezpieczna dyscyplina sportowa.

Pierwsze kroki 1 odepchnigcia w Nordic Walking przynosza natychmiastowy rezultat.
Podczas licznych dyskusji o Nordicu, ktore przeprowadzitem z lekarzami sportowymi,
fizjoterapeutami, instruktorami i trenerami poznanymi przeze mnie w réznych czes$ciach
swiata, zaden z moich rozmoéwcoéw nie podat argumentu, ktory Swiadczylby przeciwko
chodzeniu z kijami. Zamiast tego, wszyscy entuzjastycznie odwracali moje pytanie o
przeciwwskazania 1 moéwili o tym, jak zrozumie¢ 1 uswiadomi¢ sobie dodatnig wartos¢ Nordic
Walking.

Dzisiaj Nordic Walking jest naprawde jedna z najszybciej rozwijajacych si¢ form
aktywnos$ci zdrowotnej 1 fizycznej na Ziemi. Przewiduje, ze w przysztosci Nordic bedzie
odgrywal znaczaca role w procesie utrzymywania dobrego stanu zdrowia u ludzi w kazdym

wieku 1 w kazdym miejscu na swiecie.

* Trzeba pamietaé, ze te statystyki najprawdopodobniej pochodza z 2004 roku, gdy w Polsce Nordic nie byt
jeszcze zbyt popularny, aktualnie w Polsce z kijami chodzi okoto 1.5 min o0séb, przyp. ttum.
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Historia Nordic Walking

Na samym poczatku Nordic Walking byl uprawiany tylko przez narciarzy biegowych,
poniewaz pozwalal im bardzo dobrze symulowa¢ techniki biegowe. Narciarze biegowi, co
najmniej od lat 30. XX w., uzywali Nordicu jako formy letniego treningu, chodzac na dtugie
spacery do lasow, po ulicach, wzgodrzach, stokach i terenach podmoktych. Wiadomo, ze
¢wiczenia zwigzane z Nordic Walking byly praktykowane nawet wcze$niej. Zamiast terminu

,Nordic Walking”, narciarze woleli uzywaé nazwy ,,Ski Walking”’

, ktora lepiej pasowala do
stylu ich marszu. Technika treningu narciarskiego jest bardziej dynamiczna i agresywna, niz
technika Nordic Walking. Ski Walking jest bardziej podobne do szybkiego chodzenia,
dodatkowo wspieranego kijami. Sama idea chodzenia z kijami nie jest nowa i byla
praktykowana w r6znych czasach, przez mase¢ ludzi 1 w niezliczonych celach. Nawet Biblia w
pewnym momencie odnosi si¢ do mezczyzn, ktorzy uzywali kijow do ulatwienia sobie
poruszania si¢ po pustyni. Na catym $wiecie instytucje opieki zdrowotnej uzywaja pewnych
form Nordic Walking do wspierania ich procedur leczniczych. Wiele réznych osrodkow
wypoczynkowych, w ciggu lat, wprowadzito Nordic Walking, jako egzotyczng forme
¢wiczen, ktéra ma by¢ dodatkiem do ich standardowych ofert wczasowych.

Nordic Walking w obecnym ksztalcie zaczat swoja ,,wyprawe” dookota §wiata w
Finlandii, wiosng 1997 roku. Juz wtedy opracowalem ro6zne ¢wiczenia nordicowe dla grup
treningowych, bylo to podczas moich studidow 1 pracy w Finskim Instytucie Sportu w
Vierumiki, w Finlandii, w latach 1994-1997. Uzywalem nawet Nordic Walking jako czgsci
tezy mojej pracy magisterskiej (1996-1997), pomijajac fakt, ze wtedy ta forma aktywnosci
fizycznej nawet nie istniata! Swiadomy tego byl rowniez moj, bardzo szanowany, profesor
Risto Virtanen, z ktérym skontaktowat si¢ dwczesny dyrektor Suomen Latu (Centralnego
Stowarzyszenia Sportow, Rekreacji 1 Aktywnego Wypoczynku:

http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/en/), Tuomo Jantunen. Tuomo poprosit Risto, aby ten

napisat artykul o szalonej aktywnosci fizycznej, jaka jest Nordic 1 zrobil kilka zdjec,
pokazujacych technike chodzenia z kijami. Risto odpowiedziat, ze ze wzgledu na jego napigty
terminarz, zdecydowanie nie bedzie w stanie pomoc, ale zna kogos$, kto na pewno poradzi
sobie z zadaniem. Kiedy otrzymatem od Risto Virtanena informacje¢ z kontaktem,

zadzwonilem do Tuomo Jantunena i przedstawitlem si¢. Zapytatem jakie s3 wymagania co do

> Nordic Walking — ang. dost. ,,Marsz Nordycki”; Ski Walking — ang. dost. ,Marsz Narciarski”, przyp. thum.
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tresci artykutu. Tuomo powiedziat: ,,sze$¢ stron” 1 proces pisania projektu si¢ rozpoczat. Jako
wynagrodzenie za t¢ prace zgodziliSmy si¢ na stypendium naukowe w wysokosci 1000
owczesnych finskich marek, ktére pokrylo koszty moich badan. Poniewaz juz wcze$niej
zajmowatem si¢ tym tematem w powigzaniu metodyka nauczania wychowania fizycznego w
Instytucie Sportu w Finlandii, a takze podczas pracy konczacej moje studia, ktore
przygotowywaty mnie do pracy trenera sportowego, szybko udato mi si¢ ukonczy¢ pisanie.
Kroétko po wystaniu efektow mojej pracy, otrzymatem informacj¢ zwrotng od Tuomo.
,Dzickuje za tekst. Czy bedzie mozliwos¢ zorganizowania sesji zdjeciowej w Vierumiki®?
Pozycze kije od firmy Exel, a Ty zbierz, prosze, jakich$ ludzi do pozowania”. UmowiliSmy
si¢ co do dnia sesji 1 jej miejsca. Zostata zorganizowania na terenie Finskiego Instytutu Sportu
w Vieruméki. Zdjecia byty robione zgodnie z wytycznymi, ktore okreslitem w artykule do
gazety cztonkowskiej Suomen Latu. Po sesji zdjeciowej poszliSmy na filizanke kawy, a tam
dofaczyt do nas 6wczesny kierownik dziatu produkceji kijéw, Taisto Manninen z Exel Oyj.
Razem z Taisto z werwa rozpoczeliSmy projektowanie pierwszego kija do Nordic Walking.
Koncowka z grotem wymagala najbardziej szczegétowego opracowania. Uznalem jg za
jedyna konieczng 1 absolutnie niezbedng ceche¢ szczego6lng kija do Nordic Walking. Sam mam
wiele nieprzyjemnych wspomnien z mojego okresu narciarskiego, zwigzanych z dlugimi
biegami, kiedy czesto dalszg droge utrudniaty galezie, lub fragmenty kory, nieustannie
nadziewajace si¢ na koncowki kijow. Pomyslatem, ze w przyszlym produkcie mozna temu
zapobiec. Koncowki musiaty by¢ wiec stosunkowo tepe, ale wystarczajgco ostre, aby ztapac
przyczepno$¢ nawet na ugruntowanych, piaszczystych drogach. Wtedy wydawalo mi si¢
oczywiste, ze Nordic Walking jest przystosowany tylko do lesnych Sciezek. Alez bylem w
btedzie! Wracajac do koncéwek, chciatem zmniejszy¢ wielko$¢ grota, poniewaz duza,
zimowa koncoéwka czgsto utykata w krzewach 1 w trawie. Chcialem by¢ pewny, ze ten detal
nie przeszkodzi osobom chodzgcym z kijami w pokonywaniu waskich, lesnych tras. Te uwagi
byty konkluzjg naszego pierwszego ,,spotkania dotyczacego rozwoju produktu”, bedacego tez
pierwszym w historii Nordic Walking. Z tej samej okazji, kiedy Taisto Manninen opuszczat
Vierumiki, zostawil mi sterte kijow do przetestowania. Moim zadaniem bylo ustalenie trzech
podstawowych rozmiaréw kijow. Pamigtam, ze wtedy Nordic Walking jeszcze nawet nie
istnial 1 bardzo watpiliSmy w to, ze dystrybutorzy sprzetu sportowego byliby gotowi, aby

wprowadzi¢ na rynek nowy produkt w wielu wariantach.

¢ www.vierumaki.fi przyp. aut.
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Kilka dni po naszym spotkaniu, Taisto skontaktowal si¢ ze mng ponownie i
powiedziat, ze szkice koncowek z grotami do kijow do Nordic Walking sg gotowe.
UmoéwiliSmy si¢ na nastgpne spotkanie, na ktorym przestudiowaliSmy rysunki podczas
przerwy na kawe w barze Kaskela w Finskim Instytucie Sportu. Bytly one satysfakcjonujace i
opracowane do$¢ dokladnie, adekwatnie do utworzonego kilka dni wczesniej projektu. Udato
mi si¢ przekona¢ Taisto, ze ta inwestycja bedzie rentowna i ze produkt sam w sobie jest
dobry. Na koncu spotkania uscisn¢liSmy sobie dlonie i Taisto ponownie mi przypomniat
abym zajat si¢ tabelg dlugosci kijow.

Kilka tygodni pdzniej, gdy pilem poranng kawe, zadzwonil moj telefon. Na ekranie
widniata wiadomos¢: ,,TAISTO EXEL — Tu Taisto z Exel, cze$¢, odebralem tekst, ktory
napisale$ do tej gazety promocyjnej, dzigkuje, ale czy ukonczyles juz tabele dlugosci, o ktérg
Ci¢ prositem? To jest jedyna rzecz, ktérej potrzebujemy, aby zacza¢ kampani¢
marketingowa”. Na poczatku nie moglem sobie przypomnie¢ o czym mowit. Szybko
odpowiedziatem: ,,Poczekaj chwile, nie moge teraz rozmawia¢, jestem wilasnie w bardzo
niedogodnym miejscu, moge do Ciebie zaraz zadzwonic¢?” Zgodzit si¢. Natychmiast, biegiem
rzucitem si¢ do szopy, ktora stata na podworku, przy moim bloku. Ztapalem gar$¢ kijow,
ktore Taisto mi zostawit. Rozejrzatem si¢ wokot 1 zobaczytem, ze mdj sasiad, Pekka Nakari,
stoi na zewnatrz 1 przyglada si¢ swoim dzieciom podczas zabawy. Zapytatem go najpierw,
czy w ogole ma wolng chwile. Rzeczywiscie miat czas, wiec dwdch mezczyzn, po 190 cm
wzrostu kazdy, rozpoczelo testy obliczeniowe na kijach. Troche chodziliSmy, a potem
wyciaggaliSmy z tego wnioski. Petnilem funkcje dyktafonu i zapisywatem wyniki. Miatem
jeden, wyrazny punkt odniesienia przy wyznaczaniu dtugosci kijow do Nordicu. Musiaty one
by¢ krotsze od tych stosowanych przez narciarzy biegowych, badz tych treningowych dla
narciarzy zjazdowych. Ta hipoteza zostata pdzniej udowodniona przez doswiadczenie, jakie
zdobytem podczas prowadzonych przeze mnie zaje¢ Nordic Walking. Po skonczeniu naszych
badan terenowych wrocitem do domu i usiadtem przy komputerze. Przygotowalem tabele
wymiaréOw opierajaca si¢ na wzroscie chodziarza — od 1.5 m, az do 2 m. Miatem do
dyspozycji trzy dtugosci kija. Ustalitem je na 120 cm, 125 cm 1 130 cm.

Taki podzial rozmiarow, ktory jest oparty na naszych badaniach, wciaz jest uzywany,
aby dobra¢ odpowiednie kije do Nordic Walking. Jednakze nie moglem wiedzie¢, jak wazne
zadanie wypetnialem tego, jednego z pierwszych dni lata. Po6zniej dyskutowanie o
odpowiednich wymiarach kijéw do Nordic Walking bylo niezta zabawa. Od czasu do czasu

prowadzilem — nawet nieco ztosliwg — rozmowe oscylujaca wokot tego tematu. Dziato si¢ tak
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wtedy, gdy kto§ mial kompletnie absolutystyczng wizje, oparta na tabeli, dotyczaca
odpowiednich dlugosci kijow. Wtedy zazwyczaj pytalem o argumenty, jakie kryja si¢ pod
tymi twierdzeniami 1 cz¢sto bylem zadziwiony, w jak fanatyczny sposob ludzie probuja
ugruntowa¢ swojg pozycje, uzywajac termindw naukowych. Opracowywanie tej tabeli
rozmiarOw przekonatlo mnie, ze osiggnigcie w tym $wiecie czego$ funkcjonalnego i
praktycznego nie jest bardzo skomplikowane, pod warunkiem, ze ma si¢ Swiadomos¢ tego,
czego wlasciwie si¢ szuka.

Przed koncem lata 1997 roku Exel Oyj ukonczylo swoj produkt — Nordic Walker’ — kij
do chodzenia. Bylem pierwszym, ktory otrzymat od Taisto odpowiednie ,,narzgdzia” do
Nordicu, tylko do mojego uzytku. Exel oparto swojg pierwsza reklame na artykule, ktory
napisalem dla Suomen Latu. Ponadto Suomen Latu organizowato wieczorne imprezy majace
na celu promowanie aktywnosci fizycznej w Finlandii. Podzielitem si¢ moja pracg z Fifiskim
Instytutem Sportu. Jesienig 1997 roku przeprowadzalem juz szkolenia, a w zasadzie spotkania
informujace dla pierwszych instruktorow Nordic Walking Suomen Latu. Pierwszej zimy byto
juz wida¢ znaki, ze Nordic Walking staje si¢ catoroczng aktywnoscig sportowa. Przez caty
sezon zimowy 1997-1998, ja i inni instruktorzy, prowadziliSmy codziennie zaj¢cia Nordic
Walking. To byl czas, kiedy okazato si¢, ze ludzie chcieliby uprawia¢ Nordic Walking nie
tylko przez caly rok, ale jeszcze chcieliby mie¢ mozliwo$¢ rozpoczynania ¢wiczen
natychmiast po wyj$ciu z domu.

Nastepnym krokiem w procesie rozwoju produktu Exel Oyj bylo utworzenie naktadek
na asfalt. Gumowa nakladka przymocowana do koncowki kija z grotem, sprawila, ze stato si¢
mozliwe uprawianie Nordicu na asfaltowych, miejskich drogach. Ponadto ta rewolucja
zwrocita naszg uwage na fakt, ze Nordic Walking mozna uprawia¢ w kazdym zakatku $wiata i
o kazdej porze, poniewaz Nordic nie jest zalezny od warunkow pogodowych, pory roku, ani
innych okolicznosci. Exel zaczgto bada¢ ten temat 1 — wstgpnie — zwraca¢ uwage na
europejskie rynki, najpierw 1 przede wszystkim na Niemcy w 2000 r. W zwigzku z tym
opublikowalem pierwszy znaczacy artykul promujacy ten sport w kolumnie zatytulowane;j
,Nastepny Krok”, miato to miejsce w finlandzkim Seura Magazine. Rok 1998 mozne by¢
uwazany za rok wybuchu nordicowego szalenstwa w Finlandii. Liczba entuzjastow
podskoczyta, od prawie zera, do ponad stu tysiecy osob, uprawiajacych Nordic Walking
przynajmniej raz w tygodniu. Rok 1998 nauczyt mnie osobiscie bardzo duzo o samym

Nordicu 1 o byciu instruktorem. W tym czasie pracowalem z Nordic Walking non-stop,

" Nordic Walker — ang. ,,przyrzad do Nordic Walking”, dost. , Nordycki Chodzik”, przyp. thim.
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siedem dni w tygodniu. Odbywalo si¢ to w Instytucie 1 poza nim. Prawie codziennie
odkrywalem nowe, szybsze oraz latwiejsze metody nauki sekretow tego sportu. Nordic
istotnie rozprzestrzeniat si¢ po kraju niesamowicie szybko 1 nieustannie byl ,,goragcym
tematem” w mediach. Ze wzgledu na to, ze musialem wynalez¢ wszystko od podstaw, sesje
treningowe oparte na zasadzie ,,co$ z niczego” byty nie lada wyzwaniem, tak jak i ukonczenie
ksigzki zatytutlowanej ,Zastosowanie kijow w Nordic Walking 1 innych dyscyplinach
sportowych”. Ten okres czasu ustanowit droge rozwoju tej aktywnosci fizyczne;.
»Zastosowanie kijow w Nordic Walking 1 innych dyscyplinach sportowych”, broszura
opublikowana wlasnym nakladem, byla ukonczona wiosng 1999 roku. Podczas, gdy
wykonywatem inne zadania, ksigzka instruktazowa bylta sprzedawana i1 rozchwytywana z
duza dozag entuzjazmu. Ta pozycja byla rowniez uzyta jako podstawa do filmu ,,Trening z
Nordic Walking 2” wypuszczonego przez Suomen Latu. Praca wykonana przy promocji
Nordic Walking przyniosta rezultaty 1 pomogta w stabilizacji kontaktoéw z wydawnictwem
Gummerus. Prawie od samego poczatku, na pierwszym spotkaniu w biurze Gummerus Oy,
zgodziliSmy si¢ z naczelnym edytorem Risto Véiisdnenem, aby przygotowac¢ odpowiednig
ksigzke dotyczaca ¢wiczen z kijami 1 Nordic Walking. Dzigki licznym projektom
polegajacym na wspotpracy i dotyczacym Nordic Walking i Nordic Blading®, moje kontakty z
Exel Oyj staty si¢ nawet silniejsze. Ponadto, pdzng jesienig 1999 roku zebratem i spisalem
zestaw instrukcji do Nordic Blading dla firmy Exel i Finskiego Liceum Lyzwowego K2.
Wraz z popularnoscig Nordic Walking wszystko zaczeto wydawac si¢ mozliwe. Nikt juz nie
byt zaskoczony, gdy widziat r6znych ludzi chodzacych z kijami. Zamiast tego czgsto padaty
komentarze typu: ,,Czy ptywa¢ mozna rowniez z kijami”?

INWA® zostata zatozona wiosna 2002 roku i kierownik do spraw marketingu Exel
Oyj, Aki Karihtala, zaprosit mnie do zostania ,,cztonkiem zalozycielem”, jak 1 cztonkiem rady
nadzorczej 1 trenerem w organizacji. Pozniej, jesieniga uregulowatem status mojego
zatrudnienia w Exelu. W taki sposob zaczatem uczy¢ si¢ marketingu — najpierw jako
kierownik do spraw kijow dla Exel Oyj, a p6zniej jako kierownik dzialu produkcji. To byta
bardzo dobra sytuacja, poniewaz uzyskatem mozliwo$¢ wplywania na rozwoj tej aktywnosci
fizycznej w kazdym jej indywidualnym aspekcie. Delikatnie mowigc — bylem wtedy z tego

powodu szczgsliwy. W migdzyczasie Nordic Walking rozwinglo si¢ w znacznym stopniu. W

¥ Nordic Blading — forma aktywnosci fizycznej, polegajaca na jezdzeniu na rolkach z wykorzystaniem
specjalistycznych kijow do odpychania si¢, przyp. ttum.
* INWA — International Nordic Walking Association, ang. ,,Migdzynarodowe Stowarzyszenie Nordic Walking”,

przyp. thum.
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roku 2000, juz prawie p6l miliona Finow chodzito z kijami! W tych okolicznosciach, wielka
przyjemnoscig bylo opublikowanie w 2001 roku pierwszej ksigzki o Nordic Walking.
Przyjemne rowniez byto wytwarzanie najwyzszej jakosci produktéw dla entuzjastow Nordicu.

W 2001 12002 roku wigkszo$¢ mojego czasu spgdzatem na nauce nowej pracy w Exel
Oyj 1 na podrozowaniu po Finlandii 1 reszcie $wiata, biorgc udziat w ro6znych,
organizowanych przez INWA imprezach, zwigzanych z Nordic Walking. INWA ciagle si¢
rozwijala 1 w sierpniu 2002 roku bylo juz blisko 30 Gléwnych Treneréw INWA rozsianych
po catym $wiecie. Wyniki tej pracy réwniez mialy efekt miedzynarodowy. Ponadto wiele
producentéw sprzetu sportowego zaangazowalo si¢ w rynek. Nordic Walking stat sie
znaczgcg areng biznesowa. Wtedy to juz sam ,,mistrz zalozyciel” zaczat si¢ lekko usmiechac.

Rok 2003 byl rokiem zauwazalnego rozrostu Nordic Walking w skali
migdzynarodowej. Liczba Gloéwnych Trenerow INWA podwoila si¢ wiosng 2003 roku,
dochodzac do okolo 60 trenerow. W 2003 roku wigkszos¢ czasu faktycznie spedzatem na
dostarczaniu informacji o Nordic Walking do szerokiego §wiata. Podczas tej ,.trasy” goscitem
w Niemczech, Austrii, Wiloszech, Norwegii, Luxemburgu, Estonii, USA, Islandii, Holandii,
Anglii, Danii, Stowenii i Chorwacji. W tych wypadkach Mahomet zawsze przychodzit do
gory, co skutkowalo licznymi podrézami.

Kazde wydarzenie szkoleniowe, w ktore zaangazowani s3a najlepsi profesjonalisci
zwigzani z treningiem sportowym, jest niesamowitym wyzwaniem 1 niesamowitg lekcja dla
kazdego trenera. Rezultatem tych wydarzen sg spojrzenia z réznych, nowych perspektyw,
ktore ujawniajg si¢ podczas dyskusji 1 kontaktow z przedstawicielami roznych kultur. W tym
samym czasie, jednak musz¢ to przyzna¢, osoba chodzaca z kijami, otoczona kping i
szyderstwem, musiata przemykac ze wstydem 1 szuka¢ schronienia w lasach. Dzisiaj, w 2004
roku, ankiety pokazuja, ze w samej Finlandii jest ponad 760 tysiecy fanow Nordic Walking.
Jako, ze populacja Findbw wynosi minimalnie wigcej niz 5 miliondw, oznacza to, ze blisko
20% Finow regularnie, przynajmniej raz w tygodniu uprawia Nordic Walking! Opierajac si¢
na roznych zrodlach, przyjmuje si¢, ze aktualnie na §wiecie jest 2—3 milionéw fanow Nordic
Walking. Kiedy Nordic wcigz stawial pierwsze kroki, w Finlandii nazywany byt ,,chodzeniem

. 1
z demencja'®

, poniewaz ludzie mysleli, ze ci, ktorzy chodza z kijami, zapomnieli nart z
domu. Ponadto Nordic byt uwazany za totalng bzdure przeznaczong dla glupcoéw. Dzisiaj

pozytywne szalenstwo opetalo Finlandie 1 rozrosto si¢ po calym globie, gdzie trafia do

' ang. dementia walking, przyp. thim.
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najroézniejszych grup ludzi. W skali migdzynarodowej, Nordic Walking wciaz stawia pierwsze

kroki, ale jego podstawy sg tak silne, ze dalsza droge bedzie miat tylko tatwiejsza.

16



ONW

WORLD ORIGINAL Noroic WALKING FEDERATION

Chodzenie

Chodzenie

Przed rozpoczeciem przygody z Nordic Walking, w pierwszej kolejnosci powinienes
si¢ skupi¢ na poprawnosci normalnego chodzenia. Chodzenie jest umiej¢tnoscia, z ktorg si¢
rodzimy 1 ktorg jesteSmy w stanie wykonywac¢ nawet przez sen. Chodzenie to podstawa
Nordic Walking. Jednakze, w ciggu naszego codziennego, zapracowanego zycia, zdajemy si¢
zapomina¢, jaka byla nasze naturalna postawa i ruchy, ktére to sprawiaja, ze nasze ciata
epatuja picknem 1 s3 w dobrej kondycji. Jesli pamigtamy, aby by¢ wyprostowanym, trzymac
biodra w gorze, a plecy prosto, to stuchamy swojego wewnetrznego glosu. Dlaczego
walczymy przeciwko temu, co czujemy gteboko w kosciach? Niemniej jednak, obserwujac to,
jak ludzie si¢ ruszaja, zauwazytem, ze wiele os6b podczas chodzenia nie wykonuje
wiekszosci naturalnych ruchow, np. stawia korki zaczynajac od palcoéw, a konczac na pigcie,
czy tez nienaturalnie ,.kreci” biodrami. Jezeli chodzi o biodra, to niektorzy nawet zapomnieli
jak z nich korzysta¢ 1 uznajg je za jakis§ zbedny twor.

Duza liczba os6b dostownie wlecze si¢ ulicami, stawiajac krotkie kroki, catg stopa 1 na
dodatek, majac przy tym zgigte kolana. Kiedy postepuja w ten sposob, ich ramiona i biodra sg
wypychane do przodu. Cata praca organizmu, ktora potrzebna jest aby poruszac si¢ na wprost,
wykonywana jest przez przednie mig¢snie ud 1 zginacze stawow biodrowych. Ponadto temu
nienaturalnemu sposobowi poruszania si¢ towarzyszy nieruchomos¢ i niezginalno$¢ obszaru
miednicy. Jak tatwo, przeciez, mozna by chodzi¢ tak, aby wyglada¢ dostojnie 1 energicznie.
Po prostu znajdz odpowiedZz na to co czujesz w kosciach. Przyznaje, ze powyzej
zaprezentowana sytuacja zostata przedstawiona ze zbyt duzg dozg dramatyzmu. Jednakze w
gldéwnych punktach jest to niestety prawda i otaczajgca nas rzeczywistosc.

Poprawna postawa zaczeta zanikaé, a my nawet tego nie zauwazylismy. To jest
wiasnie odpowiedz na pytanie: Dlaczego przed rozpoczeciem treningu Nordic Walking ludzie
powinni najpierw zwrdci¢ uwage na ruchy, ktore wykonuja podczas chodzenia 1 powroci¢ do
pierwotnych instynktoéw? Wiec, zrelaksuj si¢ na chwile 1 skoncentruj si¢ na wyprostowaniu
swojej sylwetki. Poczuj jak si¢ ruszasz 1 wstuchaj si¢ w rytm Twojego ciata. Pozwol mu nies¢
ci¢ zmystowo 1 z gracjg. Obserwuj jak poruszajg sie dzieci, jak chodzg i1 biegaja. Ucz si¢ od

ich naturalnosci.
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,»Wstuchaj si¢ w glos wydobywajacy si¢ z Twojego ciata 1 duszy, odpowiedz na ich

piesn, a wtedy odrodzone w tobie dziecko podazy w te strong — pigknie 1 z lekkoscig”.
Technika chodzenia

Podczas prawidlowego chodu, krok zaczyna si¢ od kontaktu pigty z podtozem, a
konczy na odepchnigciu si¢ palcami. Biodra poruszaja si¢ wysoko, postawa jest
wyprostowana, a sylwetka skierowana na wprost. Gorna i dolna cz¢$¢ ciala skreca si¢ w
przeciwnym kierunku, co powoduje, ze mig¢snie w centrum organizmu aktywnie pracuja.
Przeciwlegle ruchy rak 1 nd6g wykonywane sg na zmian¢ do przodu 1 do tylu. Na potrzeby
roznych projektow badawczych uzywano okreslonej terminologii do opisu chodzenia. W tej
ksigzce, tylko nastepujace terminy zostaty uzyte do opisu kolejnych faz chodu: faza kontaktu

pigty z podlozem, srodkowa faza podparcia, faza odepchnigcia palcami.
Chodzenie jako forma treningu zdrowotnego

Chodzenie jest bezpieczng forma ¢wiczen wytrzymatosciowych dla kazdego. Jest ono
najbardziej dostepng formg wysitku fizycznego (aktywnego ruchu), ktory pozwala poprawi¢
nasze zdrowie. Chodzi¢ mozna wszedzie 1 o kazdej porze. Kiedy chodzimy, duza grupa
mig$ni ndg, okolic bioder, tutowia 1 gébrnych konczyn pracuje nieprzerwanie.

Dla przykladu, mezczyzna wazacy 75 kg uzywa okoto 12—15 kg migsni swojego ciata
podczas chodzenia. W trakcie marszu, wysitek jest na takim poziomie, ze zwigksza si¢
wydolno$¢ organizmu. Chodzenie jest bezpieczne dla naszego szkieletu, migsni 1 stawow,
poniewaz $rodek ciezkosci przeniesiony jest na wysoko$¢ potowy ciata. To przeniesienie
srodka cigzkosci zmniejsza obcigzenie stop, kostek, kolan i czesci ledzwiowej kregostupa.
Obcigzenie plecow dopasowuje si¢ do wagi ciata osoby chodzacej. Jesli chodzenie
poréwnamy z bieganiem czy truchtem, to w tych wypadkach sita nacisku na dolne konczyny
rowna si¢ potrojnej wartosci wagi ciata.

Badania rowniez pokazuja, ze, poza samg wydolnos$cig, kazde ¢wiczenia zwigzane z
chodzeniem obnizaja poziom cholesterolu w organizmie. Chodzenie ma réwniez dobry
wplyw na ci$nienie krwi podczas odpoczynku, gestos¢ kosci 1 nastrdj. Tego typu ¢wiczenia
zwigkszajg tez wytrzymato§¢. Zapotrzebowanie na energi¢ podczas chodzenia zalezy od

predkosci chodu 1 cigzaru ciata. Nawet podczas marszu o normalnej szybkos$ci, w pordwnaniu
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ze stanem spoczynku, potraja si¢ podstawowy metabolizm organizmu. Jezeli nasza predkos¢
przekracza 7 km na godzing, zapotrzebowanie energetyczne jest porownywalne do tego przy
bieganiu. Podczas energicznego marszu, osoba wazaca 80 kg, uzywa o 60% wigcej energii niz
50 kilogramowy cztowiek. Zapotrzebowanie kaloryczne $redniego wzrostu i wagi kobiety,
podczas tej samej trasy jest zauwazalnie mniejsze, niz to S$redniego mezczyzny. Jesli
przemierzana droga jest wymagajaca, na przyklad ma piaskowe, lub zwirowe podioze, wtedy
spalanie kalorii wzrasta. Nierownos$¢ trasy tez w wiekszym stopniu zwigksza zuzycie energii
niz jej migkkos¢. Silne ruchy rekami, czy uzycie kijow, cigzarkdéw na rece, lub kostki,
rowniez podwyzsza spalanie. Jednakze uzywanie dodatkowego obcigzenia moze zmniejszy¢

tempo marszu, co sprawi, ze efektywnos$¢ treningu rowniez zmaleje.
Chodzenie jako forma treningu sportowego

Wydolno$¢ tlenowa jest najbardziej uniwersalnym wskaznikiem ogoélnego poziomu
wydolnos$ci. Ukazuje ona zdolnos¢ uktadu oddechowego i krwiono$nego, czyli ptuc, serca,
naczyn krwionos$nych i1 samej krwi, do transportu tlenu do mig¢sni 1 mozliwosci migsni do
przyjecia 1 przetworzenia tego tlenu. Wydolno$¢ tlenowa sama z siebie stabnie, chyba ze jest
regularnie ¢wiczona.

Istniejg liczne dane oparte na najrézniejszych badaniach naukowych, dotyczace
wplywu energicznych spaceréw na wydolnos¢ tlenowa.

Jesli chodzi si¢ wystarczajagco wydajnie, bardzo szybko poprawia si¢ kondycja
zdrowych 0sob dorostych, az 10-30% w poréwnaniu z poziomem poczatkowym. Ci, ktorzy
najmniej ruszali si¢ przed rozpoczgciem regularnego chodzenia, osiggaja najlepsze rezultaty
W poprawie swojej sprawnosci fizyczne;.

Im wigcej ktos wczesniej ¢wiczyl, tym wiecej musi chodzi€, aby osiagnaé pozytywna
zmiang we wlasnej kondycji. Srednio, kondycja zwigksza sie 0 10% w ciagu trzech miesigcy.
Poza maksymalnymi mozliwosciami aerobowymi, rozw0j sprawnosci fizycznej rowniez
przeklada si¢ na wydluzony czas wysitku o stalym natezeniu. Oznacza to, ze kto§ moze

¢wiczy¢ dtuzej, nie okazujgc objawdw zmeczenia.
Podczas prawidlowego marszu:

e Krok zaczyna si¢ od piety 1 konczy na palcach.
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e Wydajnos¢ chodzenia zwigksza si¢ przez aktywne ruchy rak.

e C(Cialo jest wyprostowane 1 skierowane na wprost.

Nalezy pamie¢tac:

e Skret biodrami > dolne konczyny.

e Skret ramionami > gorne konczyny.
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Badania naukowe

Pomimo, Drogi Czytelniku, ze nie lezy w mojej intencji przekwalifikowanie Ci¢ na
profesjonalnego trenera sportowego, wcigz wierze, ze fascynujace bedzie uwzglednienie w tej
ksigzce rozdziatlu, stanowigcego o rezultatach badan nad Nordic Walking. Ten krotki przeglad
pomoze Ci zrozumie¢, ze Nordic Walking jest potwierdzong naukowo, efektywng i
bezpieczng forma ¢wiczen. Na mojg prosbe, wyniki badah zostaly zebrane przez docent, dr

Raije Laukkanen.
Efekty badan nad Nordic Walking

Publikacje zwigzane z badaniami nad Nordic Walking ukazywaly si¢, mniej wigcej, w
czasie ostatnich dziesieciu lat. Wiekszo$¢ z nich byla uzywana do, tak zwanych, zestawien
kontrastowych, np. chodzenie z kijami byto porownywane, w laboratoriach, albo w terenie, do
chodzenia bez kijow. Badania zestawiajagce Nordic z innymi dyscyplinami byty bardzo
rzadkie 1 po raz pierwszy zostaly opublikowane w 1992 roku. Pewna grupa naukowcow z
Oregonu badata efekty dwunastotygodniowego kontaktu z Nordic Walking na nastrgj,
wydolno$¢ tlenowa 1 sprawnos$¢ migsni u kobiet, ktore wezesniej miaty bardzo mato kontaktu
z ¢wiczeniami. Kije uzywane do doswiadczenia byty kijami do chodzenia marki Exertrider® 1
powstaty w USA. Lacznie, w badaniu, brato udziat 86 kobiet w wieku od 20 do 50 lat o
sredniej kondycji (maksymalna wydolno$¢ tlenowa — VOimax, 34-37 ml/kg/min). Grupa
badawcza byla podzielona na trzy podgrupy, czlonkinie jednej uprawialy regularne
chodzenie, drugiej chodzily z kijami, a trzeciej zachowywaty si¢ jakby pozostaly przy
dawnych przyzwyczajeniach. Grupy treningowe chodzity ciagle przez 3045 minut, cztery
razy w tygodniu, z wydajnoscig na poziomie 70-85% maksymalnego tetna. W obydwu
grupach wytrzymalosé, tak jak i dlugo$¢ mozliwego chodu, ulegly poprawie. Srednio
poprawa wynosita 8 do 19%. Jednak tylko grupa uprawiajaca Nordic Walking zwigkszyta
mozliwosci wentylacji pluc. Kobiety w tej grupie zwigkszyty wydolno$¢ migsni o 37%, a te z
grupy tylko chodzacej o 14%. Sita mig$ni, mierzona przez zwykle pompki i testy na
podciagnigcia si¢ z podchwytem, nie ulegta poprawie w zadnej grupie. Chodzacy z kijami
wskazywali na delikatne, dodatnie zmiany w nastroju, podczas gdy u chodzacych bez kijow

tego nie zaobserwowano. Zmiany te dotyczyly redukcji stresu, uczucia ztosci 1 wyczerpania.
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Badacze sadza, ze jest to efektem bardziej entuzjastycznego podejscia do zadania przez
chodzacych z kijami, a to ze wzglgdu na bardziej ,,egzotyczng” form¢ ¢wiczen.

Testy przeprowadzone przez niemieckich naukowcow, podczas ktorych dwa razy w
tygodniu, przez 60 minut, w czasie szesciotygodniowej sesji, uprawiano Nordic Walking,
pokazaly, ze kondycja wzmacnia si¢ dopiero podczas intensywnosci treningu na poziomie

65-85% tetna maksymalnego. Sredni wiek 0sob badanych to 48 lat.
Nordic Walking w poréwnaniu z normalnym chodzeniem

Pewna amerykanska grupa badawcza zajmowala si¢ porownywaniem ¢wiczen Nordic
Walking z normalnym chodzeniem na specjalnej, elektrycznej biezni treningowe;j
przystosowanej do tego celu. Do badan uzywano Kijow Power'', uczestnikami badan byty
wysportowane miode kobiety (VOomax 50 ml/kg/min) i mezczyzni. Chodzili oni z kijami i bez
nich po biezni testowej z predkoscig 6-7.5 km/h. Nie zaobserwowano zadnych rdznic
pomigdzy wynikami kobiet 1 megzczyzn. Nordic Walking znaczaco zwigkszat
zapotrzebowanie na tlen, podwyzszat tetno i1 spalanie kalorii, wzrost wynosit, mniej wigcej,
20% w poréwnaniu do chodzenia bez kijoéw w tym samym tempie.

Ponadto, amerykancy badacze skupiali si¢ na spalaniu kalorii podczas najszybszego
mozliwego 1 pelnego chodzenia, obiektami badawczymi bylo dziesig¢ 24 letnich,
wysportowanych kobiet, ktore uzywaty kijow Exertrider®. Srednia wydolnosé¢ tlenowa (21
kontra 18 ml/kg/min) 1 tetno (133 kontra 122 uderzenia na minut¢) byly zauwazalnie wyzsze
w przypadku Nordic Walking. Calosciowe spalanie energii podczas 30 minutowe] sesji
¢wiczeniowej bylo réwniez znaczaco wyzsze (174 kontra 141 kcal). Zaskakujaco, jednakze,
uczucie wyczerpania byto takie samo po obydwu formach treningu.

Szwedzcy naukowcy pordéwnali fizyczne efekty Nordic Walking 1 normalnego
chodzenia na biezni elektrycznej z mozliwoscig ustawienia jej nachylenia. Ten test
przeprowadzony byt na kobietach z lekka nadwaga w wieku od 45 do 63 lat, ktore nigdy
wczesniej nie miaty do czynienia z Nordic Walking. Kiedy chodzily po ptaskiej nawierzchni,
zapotrzebowanie na tlen 1 wentylacja ptuc zwiekszyly si¢ o 15%, a podczas marszu pod gorke
o 8%.

Sprzet do chodzenia przelajowego, gdzie rgce 1 stopy ¢wiczone byly jednoczesnie,

testowano rozlegle w latach 90. Ruch w takim wypadku przypomina nordicowy. Knox

"' Kije Power — oryg. ,,Power Poles™”, ang. dost. ,,Kije z moca” przyp. thum.
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porownywat ¢wiczenia z obcigzeniem na 37 kobietach w wieku od 17 do 35 lat, ktore
¢wiczyly bez 1 z wykorzystaniem ruchu rgk. Uzywanie gornych konczyn w marszu, w
poréwnaniu do normalnego chodzenia, znaczaco zwigkszalo tetno, wentylacje pluc,
zapotrzebowanie na tlen, jak 1 spalanie kalorii. Na przyktad, tetno przyspieszalo o 17-31
uderzen. Uczucie wyczerpania, tak jak konsumpcja energii, zwickszato si¢ o 14%. W innym
badaniu, ktore dotyczylo 24 letnich kobiet 1 mezczyzn, podczas ¢wiczen z udzialem rak,
srednio o 55% podnidst sie poziom spalanych kalorii; jednakze ten trening zdawat si¢ by¢ tak
samo meczacy. Identyczne wyniki zostaty zaobserwowane przez kolejng grupe zajmujacg si¢
chodzeniem przelajowym badanym na grupie 24 letnich mezczyzn.

Opracowany, w warunkach terenowych, zostat tez wplyw treningu, z wykorzystaniem
kijow Exela, na czgstotliwos¢ bicia serca. Tetno dziesigciu dorostych mezczyzn 1 kobiet,
zwigkszylo si¢ 0 5—12 1 5-17 uderzen podczas normalnego, energicznego marszu z kijami po
halowej biezni. Badania laboratoryjne i terenowe przeprowadzone w Instytucie Coopera na 22
me¢zczyznach 1 kobietach, testowaly zmiany w zapotrzebowaniu energetycznym 1 wysitku
spowodowanym przez dowolnie wybrang predkos¢, w czasie chodzenia z kijami i bez nich.
Uczestnicy testu maszerowali z predkoscig 5.5-6 km/h 1 gdy uzywali kijow Exela, spalali
20% wigcej kalorii w porownaniu z normalnym chodem, natomiast puls zwigkszony byt o,
mniej wiecej, 10 uderzen na minute. Niemniej jednak, badani nie czuli, ze chodzenie z kijami

bylo bardziej wyczerpujace od normalnego chodzenia.
Nordic Walking a zdrowie plecow

Efekty dziatania treningu Nordic Walking na okolice szyi 1 ramion, tak jak 1 na
mobilno$¢ szyjnego 1 piersiowego odcinka kregostupa, zostaly zbadane na 55 kobietach,
pracujacych biurowo w Helsinkach. Wszystkie uczestniczki cierpialy na bdl okolic szyi 1
ramion jeszcze przed rozpoczeciem prac badawczych. Uprawiaty one Nordic Walking
regularnie, trzy razy w tygodniu, przez 30—60 minut, przez okres 12 tygodni, z wydajnos$cia
rownajacg si¢ 65—75% maksymalnego pulsu. Grupa kontrolna zobowigzata si¢ do zachowania
normalnego stylu zycia podczas catego czasu eksperymentu. Ten projekt obejmowat takze
wykrywanie, mierzone przez sprz¢t do EMG, aktywnos$ci mig$ni wykorzystywanych podczas
Nordic Walking. Ten zabieg pokazal, Ze najwigcej pracy wykonujg migsnie ragk — bicepsy 1i
tricepsy, tylna cze$¢ migsnia naramiennego oraz migsien piersiowy wiekszy, tak samo jak

najszerszy migsien grzbietu. Regularne uprawianie Nordicu zredukowalo problemy z
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okolicami szyi 1 ramion oraz subiektywne, sprawdzane za pomocg ankiet, odczucie bolu w
tych obszarach. Znacznie poprawila si¢ tez elastyczno$¢ kregostupa szyjnego i krazenie w
klatce piersiowe;.

W podobnych testach przeprowadzanych w Finlandii, dotyczacych Nordic Walking 1
uczucia bolu w gornej czesci ciata, zaangazowano 44-50 letnich pracownikéw biurowych,
ktorzy wzieli udziat w 10 tygodniowym programie treningowym (dwa razy w tygodniu, po
godzinie). Zaobserwowano u nich zmniejszenie napigcia 1 odczucia bolu w okolicach szyi 1
ramion. Te badania przeprowadzane byly na 30 osobach obojga pici, ktore nie miatly
wczesniejszych doswiadczen zwigzanych z Nordic Walking.

Trzecie doswiadczenie dotyczyto pracownikow biurowych w wieku od 45 do 61 lat
(24 osoby, wigkszos¢ kobiet) 1 w tym wypadku program treningowy trwat 12 tygodni. Trzy
sesje ¢wiczeniowe byly przeprowadzane w trakcie kazdego tygodnia, dwie pod okiem
instruktora 1 jedna bez nadzoru. Wyniki testow sprawnosciowych pokazaly widoczng poprawe
kondycji mig$ni konczyn dolnych i1 kontrolowania postawy. Ogdlna wytrzymatos¢ organizmu
nie ulegta zmianie.

Badania oparte na pomiarach EMG wskazuja, ze schodzenie ze wzniesien z uzyciem
kij6w zmniejsza obcigzenie stawdéw 1 konczyn dolnych, zwlaszcza kolan, poprawia réwniez
umiejetnos¢ utrzymywania réwnowagi. Oprdcz tego, nawet po krotkim okresie treningu
(zaledwie czterech sesjach), w poroéwnaniu z chodzeniem bez kijow, Nordic Walking

wyraznie aktywowal proces poprawy postury w srodkowej czesci ciala.
Nordic Walking w rehabilitacji i leczeniu probleméw zdrowotnych

Znany jest tez wplyw Nordic Walking na zmniejszanie napi¢cia w ukladzie
krwiono$nym, w odniesieniu do chordb sercowo-naczyniowych, a w szczegolnosci
miazdzycy. W badaniach bralo udziat 14 pacjentow pici meskiej w wieku 62 lat. Chodzili oni
na dwa 8 minutowe spacery, pierwszy byt normalny, a podczas drugiego uzywali, mniej
wiecej, potkilogramowych Kijow Power, chodzac przy tym we wlasnym tempie, w zaleznos$ci
od objawow choroby. Wszyscy uczestnicy eksperymentu przeszli operacj¢ zakladania by-

passoéw, albo przezskorna angioplastyke wiencowa'?, albo do$wiadczyli zawalu mieénia

12 przezskérna angioplastyka wienicowa — technika inwazyjnego leczenia choroby wiencowej za pomoca
narzedzi wprowadzanych przezskornie do tetnic wiencowych, zwezonych przez proces chorobowy, w celu ich
poszerzenia lub udroznienia i przywrdcenia prawidtowego krazenia Wedle aktualnych wytycznych jest to
metoda leczenia pacjentéw z ostrym zawalem migénia sercowego. przyp tum.
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sercowego. Srednio, testy wskazaly, ze spalanych bylo o 21% wigcej kalorii, nastepowalo o
14 wiecej uderzen serca na minut¢ 1 zostalo zmierzone wigksze, o 16/4 mmHg, ci$nienie
skurczowe 1 rozkurczowe podczas uprawiania Nordic Walking, niz podczas normalnego
chodzenia. Puls 1 wartosci tlenowe (wydolno$¢ tlenowa x tetno) wyznaczono przez pomiar
zmian tetna 1 zuzycia tlenu. Nordic nie wigzal si¢ przy tym z zadnym groznym zwigkszeniem
cisnienia krwi. Grupa naukowcoéw doszta do wniosku, ze Nordic Walking jest bezpieczng
formg ¢wiczen dla rehabilitacji pacjentow z problemami sercowymi.

Nordic Walking jest tez uzywany, jako cze$¢ programu treningowego dla oséb
cierpiacych na chromanie przestankowe'’. Czas wolny od bolu i pokonywany dystans
wyraznie si¢ zwigkszyly po szeSciomiesigcznym okresie treningdw o stalym poziomie

natezenia, wydolno$¢ aerobowa rowniez ulegla poprawie.
Nordic Walking a ludzie starsi

Parkatti opracowywal wplyw Nordic Walking 1 powigzanych z nim d¢wiczen
rozciggajacych, na mozliwosci starszych Amerykanow (62—-87 lat), ktérzy wczesniej nie
¢wiczyli. Program treningowy zawieral dwie godzinne sesje w tygodniu, w okresie 12
tygodni. Wszystkie zmiany ujawnione w tescie, ktore odzwierciedlaja umiejetnos$¢ radzenia
sobie z codziennymi obowigzkami, wskazaly polepszenie si¢ zdolnosci ruchowych 1

wytrzymatosciowych.
Podsumowanie

Zgodnie z badaniami, Nordic Walking, w opozycji do normalnego chodzenia,
zwigksza mozliwosci treningowe u mezczyzn 1 kobiet w kazdym wieku 1 o kazdym stanie
zdrowia. Nordic, nawet podczas wolniejszego marszu niz w wypadku chodzenia bez kijow,
poprawia 1 utrzymuje w niesamowicie dobrej kondycji uktad oddechowy i krwiono$ny. Nie
mniej jednak, zazwyczaj Nordic Walking jest bardziej meczacy niz nam si¢ wydaje. Z tego
powodu uzywanie pulsometrow podczas ¢wiczen wskazane jest, chociazby, dla oséb z
tendencja do przetrenowywania siebie. Nordic Walking ma korzystny wplyw, przede

wszystkim, na ogolny poziom wytrzymatosci 1 na wytrzymalo$¢ samych miesni, ponadto tez

13 chromanie przestankowe — zwiazany z niedokrwieniem objaw chorobowy polegajacy na wystepowaniu bolu
migéni konczyn dolnych, pojawiajacy si¢ podczas wysitku i ustepujacy po krotkim odpoczynku. przyp. tium.
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pozytywnie oddziatuje na nastrdj. Aby poprawi¢ sile mig¢sni, wymagane jest ¢wiczenie o
wiekszym nat¢zeniu — wchodzenie pod gor¢. Regularne uprawianie Nordicu zmniejsza
problemy z szyja 1 ramionami 1 moze by¢ uzywane do rehabilitacji, jako bezpieczna forma
¢wiczen. Jak dotad, Zadne wyniki badan dotyczacych wpltywu Nordic Walking na
koordynacje¢ 1 zdolno$ci motoryczne nie sg dostepne.

Bazujac na wynikach dotychczasowych testow, Nordic Walking moze by¢ goraco
polecany dla oséb o kazdym stanie zdrowia i1 sprawnosci fizycznej, nie tylko przez jego

pozytywne efekty, ale tez, ze wzgledu na idace z nim w parze bezpieczenstwo 1 przyjemnosc.
Podsumowanie wynikow badan nad Nordic Walking

e Zwigksza kondycje migsni.

o Zwigksza wydolnos¢, np. sprawnos¢ uktadu oddechowego 1 krwiono$nego.

e Ma pozytywny wplyw na nastroj.

e Zwigksza spalanie kalorii 0 20% w poréwnaniu do normalnego chodzenia.

e Zwigksza tetno o 10—15 uderzen na minut¢ w pordwnaniu do normalnego chodzenia.
e Nie wydaje si¢ by¢ bardziej megczace od normalnego chodzenia.

e Zmniejsza bole w okolicach szyi 1 ramion.

e Zmniejsza obcigzenie stawOw kolanowych.

e Jest bezpieczny dla ludzi z problemami kardiologicznymi.

e Nadaje si¢ dla 0s6b z chromaniem przestankowym.

e Programy gimnastyczne uzywajace kijow w potaczeniu z Nordic Walking zwigkszaja

mozliwos$¢ ogdlnego funkcjonowania.
Roznice tetna (uderzenia/min) przy normalnym chodzeniu i Nordic Walking

Test ukazany w nastepnej czeSci zostat przeprowadzony przez Finski Instytut Sportu
w Vieruméki na biezni elektrycznej nalezacej do stacji medycznej, 20 stycznia 1999 roku.
Ten schemat pierwotnie zostat opublikowany w przewodniku ,,Zastosowanie kijow w Nordic
Walking 1 innych dyscyplinach sportowych”. Celem eksperymentu nie bylo sformutowanie
niepodwazalnego dowodu, ze poziom tetna podczas Nordic Walking jest wyzszy od poziomu
tetna osigganego przy normalnym chodzeniu. Celem bylo konsekwentne powtarzanie testu,

angazujacego jedng osobg, w trakcie ktorego roznice na krzywej pulsu, podczas stalej
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predkosci 1 statego nachylenia biezni, byly monitorowane. R6znice tetna byly obserwowane w

momentach, kiedy 5 minutowe normalne chodzenie zastgpowato 5 minut Nordic Walking.

Ponadto, celem testu bylo dostrzezenie tego, co si¢ dzieje z tetnem, jesli kolejne 5 minut

normalnego marszu nastgpi po Nordicu. Nie bylo przerw pomigdzy zmianami technik,

badanie trwalo 15 minut.

Predko$¢ na biezni: 7.0 km/h, kat nachylenia biezni: 0°

av = srednia warto$¢

av 1-2) = chodzenie bez kijow (1) 1 Nordic Walking (2), r6znica pomigdzy $rednim pulsem i

zmiana procentowa

av 2-3) = Nordic Walking (2) 1 chodzenie bez kijow (3), r6znica pomigdzy $rednim pulsem 1

zmiana procentowa

5 min chodzenia bez

kijow

5 min Nordic | 5 min chodzenia bez

Walking

kijow

ROZNICA bpm I
ZMIANA %

av 1) 136.1 bpm'”

av 2) 156.2 bpm

av 3) 144.6 bpm

av 1-2) 20.1/14.8%
av 2-3) 11.6/7/4%

'* hpm — ang. ,,beats per minute”, uderzenia na minute, przyp thum.

s
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Sprawdzanie poziomu wydolnosci fizycznej osiagni¢tej przy pomocy Nordic

Walking

Sprawdzanie poziomu sprawnosci fizycznej nie moze by¢ nigdy podstawowym celem
¢wiczen, ani ich ostatecznym zakonczeniem. Niemniej jednak, jest to niesamowicie przydatne
narzedzie do utrzymywania prawidlowych nawykow treningowych. Ponadto jest to dobry
sposOb na rozpoczecie planu treningowego, poniewaz, szczeg6lnie jesli nie ¢wiczylo si¢ przez
dlugi czas, jest w stanie pokaza¢ aktualny stan naszej kondycji. Oznacza to, ze nie jestes w
peni $wiadomy poziomu twojej sprawnosci fizycznej 1 powigzanych z nig zagrozen. Ludzie
czgsto oceniajg swojg kondycje tak, jak oceniajg swoja umiejetnos¢ prowadzenia auta. Ty tez
pewnie sadzisz, ze jeste$S lepszym kierowca niz przecigtny uczestnik drogi. Test
sprawno$ciowy Instytutu UKK' jest doskonalym testem wydolno$ciowym, ktory dodatkowo
monitoruje rozw0j kondycji. Jesli wiec ¢wiczenia przez dhugi czas nie byly czg¢scig Twojego
zycia, to najbezpieczniej jest przeprowadzi¢ pierwszy test chodzenia w towarzystwie

profesjonalnego trenera sportowego.

Test wydolnosciowy Instytutu UKK

Sprawdzanie poziomu sprawno$ci 1 jej rozwoju jest motywacjag do regularnego
uprawiania sportu. Taki prosty test — 2 km test wydolno$ciowy Instytutu UKK — jest dostepny
dla kazdego mito$nika Nordic Walking. Zostal zaprojektowany dla 20-65 letnich mezczyzn 1
kobiet o przecietnym poziomie sprawnosci fizycznej, jest rowniez wiarygodny dla osob z
nadwagg. Badanie wydolnos$ci jest dobrym sposobem, aby monitorowa¢ zmiany w swojej
kondycji. Ten test jest doskonale dopasowany do os6b chodzacych z kijami, mimo ze z
zalozenia zostal stworzony dla tych chodzacych w sposob tradycyjny. W przypadku bardzo

wysportowanych osob, wyniki bedag zanizaty aktualny poziom wydolnosci.

'3 Instytut UKK — fifiska instytucja zajmujaca si¢ promocja i badaniem zdrowia publicznego, przy. thum.

s
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Schemat 1

Krotki instruktaz niezbedny do przeprowadzenia testu:

e Zmierz dystans 2 km na plaskiej powierzchni. Najlatwiej jest skorzysta¢ z
profesjonalnej biezni sportowej w jakims osrodku.

e Rozgrzej si¢ chodzac przez 5-10 min.

e Przejdz 2 km najszybciej jak mozesz.

e Sprawdz swoj czas.

e Zanotuj czas natychmiast po przekroczeniu linii mety.

e Od razu po przekroczeniu linii mety sprawdz swoj puls, np. uzywajac palca
wskazujacego 1 srodkowego, na nadgarstku, lub szyi. Mierz tetno przez 15 sekund.
Pomn6z wynik przez cztery.

e Najlepszym 1 najpewniejszym sposobem uzyskania wyniku jest korzystanie z
pulsometru. Jesli go uzywasz, zapisz odczyt tgtna, ktory byt wyswietlony natychmiast

po przekroczeniu linii mety.

Jesli jest to mozliwe, pierwszy test wydolnosciowy powinien by¢ przeprowadzony pod
nadzorem profesjonalnego instruktora, badz trenera; pozniej mozesz samodzielnie
przeprowadza¢ ten sprawdzian. Dodatkowe informacje dotyczace tego testu

wydolnosciowego sg dostgpne w Instytucie UKK w Tampere oraz na www.ukkinstituutti. fi.

Schemat 2
Wzér do obliczenia poziomu wydolnosci 1 kategorii wydolno$ciowych:

Megzczyzni:
420 - (11.6 x min + 0.2 x s + 0.56 x puls + 2.6 x BMI - 0.2 x wiek)

Kobiety:
304 - (8.5xmin+0.14 x s+ 0.32 x puls + 1.1 x BMI - 0.4 x wiek)
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Na przyktad:

40 letnia kobieta; czas przejécia — 17 min 30 s i puls na linii mety — 145 bpm. BMI'® — 23
(wzrost — 167 cm, waga — 64 kg)

Poziom wydolnosci =304 - (8.5x 17 +0.14 x 30+ 0.32 x 145 + 1.1 x 23 - 0.4 x 40) = 99.6

Ten test wydolno$ciowy nie wymaga skrajnego wysitku, tylko marszu o jednolitym,
najwickszym jakie jest mozliwe, tempie, potrzebnym aby przej$¢ calg trase w najkrotszym
czasie, marszu przez dokladnie dwa kilometry na plaskim terenie. Czas przejscia i puls sa
mierzone na mecie (zobacz schemat 1) Poziom sprawnosci réwny 100 byt ustalony na
podstawie wynikow badan $redniego poziomu sprawnosci u ludzi w réznym wieku,
wybieranych przekrojowo z catej populacji.

Z przymruzeniem oka mozna by stwierdzi¢, ze jesli Twdj poziom wydolnosci wynosi
100, to jeste$ tak sprawny jak inne osoby w Twoim wieku. Jesli ten poziom jest nizszy,
znaczy to, ze jeste$ starszy niz wskazuje na to kalendarz, a jesli przekracza 100 i Twoja
sprawno$¢ jest powyzej przecietnej wiasciwej Twojemu wiekowi, to znaczy, ze jestes
miodszy niz Ci si¢ wydaje.

Opierajac si¢ na $rednich wahaniach maksymalnego minutowego poboru tlenu (7-8
ml/kg/min), poziom wydolnosci podzielony zostat na pie¢ kategorii. Sredni poziom (90-110)
roOwna si¢ sredniemu wahaniu, np. 4 ml/kg/min dla m¢zczyzn 1 3.5 ml/kg/min dla kobiet, to
srednia warto§¢ w obydwu wypadkach. Kolejne kategorie (w gore 1 w dot) przedstawiaja
kolejne srednie wahania. Wigc, kazdy punkt poziomu odpowiada mniejszej wartosci niz 0.5
ml/kg/min. Wyniki testow wydolnosciowych wskazuja, ze poziom sprawnosci rowny 100 jest
odpowiedni poziomowi wydolnosci tlenowej 31 ml/kg/min dla 50 letniej kobiety, 34
ml/kg/min dla 40 letniej kobiety 1 37 ml/kg/min dla 30 letniej kobiety.

Reasumujac, mozna stwierdzi¢, ze im krotszy czas przeprowadzania testu, im
wolniejszy puls, im mniejszy wskaznik wagi 1 im wyzszy wiek, tym lepszy jest wynik —

poziom sprawnosci. Przy czym na wyniki testu najmniejszy wplyw ma wiek.

' BMI — Body mass index (ang. ,,wskaznik masy ciala” przyp. thum.) — obliczany ze wzoru: waga w kg / (wzrost
w kg)”. Np. (wzrost 167 cm wpisany jako 1.67) 64 / 1.67 x 1.67 =23, przyp. aut.
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Schemat 3
Kategoria'’ Poziom wydolnosci

ponizej 70 = znacznie ponizej Sredniej
Cwiczenia wzmacniajace zdrowie 71-90 = ponizej $rednie;j

90-110 = $redni

, 90-110 = $redni
Cwiczenia wzmacniajgce wydolnosé

110-130 = powyzej sredniej

110-130 = powyzej sredniej
Trening sportowy

powyzej 130 = znacznie powyzej Sredniej

Pamietaj:

e Test wydolnosciowy zmotywuje Ci¢ do ¢wiczen.
e (ruszaj si¢ wigcej).
e Bedziesz wiedzial gdzie zacza¢ 1 jakie kroki wykona¢ w nastepnej kolejnosci.

e Test sprawnosciowy nie jest testem medycznym!

'7 Kategorie zostaly wyznaczone tylko na potrzeby treningowe i dla celow omowionych w tej ksiazce, przyp.

aut.
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Sprzet do Nordic Walking

Kiedy zdecydujesz si¢ rozpocza¢ przygode z Nordic Walking, niewatpliwie bedziesz
musiat zmierzy¢ si¢ z wyzwaniem, jakim jest dobranie odpowiedniego sprzgtu. Porzadne
akcesoria o wysokiej jakosci sg funkcjonalne 1 zapewniajg przyjemny 1 bezpieczny przebieg

¢wiczen.

Wybor kijow do Nordic Walking

Kije sa najwazniejszym wyposazeniem w Nordic Walking. Bez niech nie moglibysmy
uprawiac tej dyscypliny. Jako, ze odpowiednio dobrane kije starczajg na dtugi czas, to Twoja
inwestycja powinna by¢ planowana jako dlugoterminowa. Nastepujacy przykiad moze przyjs¢
nam z pomocy. Jesli kupujesz odpowiednie buty do biegania i bardzo czgsto ich uzywasz, to
potrzebujesz przynajmniej dwoch par na rok. Biegacze, ktdrzy na powaznie podchodza do
maratonow, zawsze uzywaja kilku podobnych par butéw w tym samym czasie, wigc ich
roczne zapotrzebowanie na obuwie wynosi az 2—4 par.

Kiedy juz kupisz wiasciwe kije do Nordic Walking, to bedziesz ich uzywac przez
wiele lat. Od czasu do czasu, co jest catkowicie normalne, bedzie trzeba tylko wymieni¢
zuzywajace si¢ czesci, takie jak rekawiczki, naktadki na asfalt 1 groty. Ponizej oméwimy
kryteria wyboru kijow 1 powigzanych z nimi czynnikow.

Kije do Nordic Walking musza by¢ krotsze niz te przeznaczone dla narciarzy
biegowych. Powodem jest to, ze na nartach rozwija si¢ wigksze predkosci niz bez nich,
ponadto, zimg koncowki zanurzajg si¢ w $niegu na pewng glebokos¢.

Pierwszym krokiem przy kupowaniu kijow powinna by¢, najlepiej, wyprawa do dziatu
z kijami w sklepie z akcesoriami sportowymi, gdzie mozna begdzie wybrac¢ sprzet w oparciu o
ponizsze kryteria 1 informacje co do dlugosci zawarte w schemacie 4. Niezawodne 1
odpowiednio dobrane kije s3 integralnym elementem dlugotrwalej 1 pelnej sukcesow
przygody z Nordic Walking.

Nastepujacy wzor jest uzywany do wybierania odpowiedniej dtugosci kijow: 0.70"® x
wzrost. Uzycie wspdtczynnika 0.7 wskazuje, ze kobieta o wzroscie 170 cm potrzebuje kijow

o dlugosci 120 cm (170 x 0.7 = 119 cm).

'8 Obecnie dla 0s6b poczatkujacych zaleca si¢ stosowanie przelicznika 0.68, natomiast dla zaawansowanych

0.70, przyp. ttum.

32



Wzrost osoby chodzacej nie jest jednakze jedynym czynnikiem majagcym wpltyw na
dtugos¢ kija. Sprawnos¢ fizyczna, rozciggnigcie, proporcje konczyn, tempo i rodzaj terenu po
ktorym si¢ chodzi, rowniez powinny by¢ brane pod uwage. Ponadto, wazne jest, aby
rozwazy¢ tez wlasng znajomos$¢ techniki, jak 1 dlugoterminowe przeznaczenie kijow. Schemat
4 przedstawia trzy rozne mozliwosci doboru dtugosci 1 przewodnik dla tych, ktorzy chca
naby¢ swoja par¢ kijow.

Podczas wyboru kijow do Nordic Walking, rozsadnie jest zwroci¢ szczegdlng uwage
na nastepujace elementy:

e Konstrukcja 1 materiat rgkojesci muszg by¢ ergonomiczne, aby pasowaly do ksztattu
reki 1 nie obcieraty podczas kontaktu z gotg dlonia.

e Rekawiczka (,,pasek”) musi zapewnia¢ odpowiednie wsparcie dla rgki 1 co wiece;,
powinna by¢ zaprojektowana w taki sposob, aby nie zachodzita potrzeba $ciskania
kija, kij powinien poruszac si¢ naturalnie wraz z ruchami chodzacego.

e Ponadto, dobra rekawiczka powinna rowno rozktada¢ nacisk dloni i zapewnia¢ dobre
krazenie krwi.

e Kij musi by¢ lekki 1 wytrzymaty.

e Twardy metalowy kolec (grot) w dolnej czesci kija, jest bezpiecznym rozwigzaniem, a
gumowa naktadka na grot, dostarczana jako wyposazenie dodatkowe, absorbuje sitg

uderzania o podtoze podczas chodzenia na twardych nawierzchniach.
Schemat 4

Przed zakupem kijow powiniene$ przetestowa¢ kilka rozmiarow kijow w sklepie, albo
na roznych imprezach nordicowych. Podczas tych prob zwroé, prosze, uwage na kilka

rzeczy:

e (Czy podczas chodzenia z kijami masz poczucie naturalnos$ci i efektywnos$ci ruchow?

e (Czy kije stawiajg opor odpowiedni do Twojego poziomu sprawnosci 1 umiejetnosci?

e Jesli kije sg za krotkie, to ruchy wykonywane za ich pomoca rowniez beda wzglednie
za krotkie.

e Odpowiednia dtugos¢ kijow (okoto 0.7 x wzrost) zapewniaja, ze Twoje ruchy beda
naturalnie do Ciebie dopasowane. Zasada ta doskonale znajduje zastosowanie u

znacznej wiekszosci entuzjastow Nordic Walking.

s
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e Jesli kije sg za dlugie, to ruchy wykonywane za ich pomocg rowniez beda wzglednie
za dtugie, podczas gdy krotkie kije powoduja krotkie ruchy.
e Dobrym sposobem okreslania wlasciwego rozmiaru kija, jest rowniez oparcie kija o

podioze iregulacja do momentu, kiedy tokie¢ znajdzie si¢ w pozycji 90 stopni.

Odpowiednia technika 1 efektywny trening Nordic Walking moga by¢ osiggniete w
najwyzszym stopniu, kiedy uzywa si¢ sprzetu specjalnie stworzonego na potrzeby tego sportu.
Odpowiedni ksztatt kija musi by¢ oparty na ergonomii dloni, a okreslony kroj rekawiczki
musi wspiera¢ t¢ dlon, aby nie bylo potrzeby S$ciskania rgkojesci podczas chodzenia.
Rekawiczka powinna by¢ réwniez tatwo regulowana.

Metalowa koncowka kija, grot, wbija si¢ w ziemi¢ pod odpowiednim katem,
zapewniajac optymalng przyczepno$¢. Specjalna gumowa naktadka na asfalt zostala
stworzona nie tylko, aby zmniejsza¢ site uderzenia o podtoze i redukowac hatas, ale rowniez
aby zapewni¢ niezawodne (pozytywne) odepchnigcie si¢ podczas marszu po twardej

nawierzchni.
Dobre kije do Nordic Walking skladaja si¢ z trzech waznych czeSci:

1) Wymodelowanej r¢kojesci 1 rekawiczki, ktére zapewniaja osiggnigcie odpowiednie;]
techniki, rytmu 1 ruchu.

2) Trwalego, lekkiego 1 sztywnego trzonu, ktory zapewnia odpowiednig elastycznosc¢.

3) Grota zaprojektowanego specjalnie do Nordic Walking 1 przeznaczonego na rdzne
rodzaje terenu; rowniez gumowej naktadki montowanej na grot podczas chodzenia po

asfalcie.
Stréj
Kazdy, wczesniej czy poOzniej, sam znajdzie odpowiedni dla siebie strd) do

uprawniania Nordic Walking. Jednak aby ulatwi¢ ten zabieg, w nastgpnej czeSci ksigzki

znajdziesz kilka uzytecznych porad.
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Stréj na ciepla pogode

Kiedy na dworze jest ciepto, badz goraco, najlepsza opcja ubioru jest T-shirt, ktory
chroni gorng czes¢ ciala przed stoncem i jednoczesnie zmniejsza utrate ptyndéw w organizmie.
Znacznie, bowiem, wigcej wody wyparowuje z nagiej skory. Najrozsadniej bedzie tez ubraé
krotkie spodenki, badz sportowe szorty, np. te specjalnie przeznaczone do biegania czy
chodzenia. Luzny 1 lekki styl ubioru jest w stanie zapewni¢ chodzacemu z kijami najwigksza
satysfakcje. Zaleca si¢ rowniez chroni¢ glowe przed silnym sloncem, uzywajac czapki z
daszkiem, badz innego nakrycia glowy. Delikatne, dobrze dopasowane 1 wygodne rekawiczki
do Nordic Walking, beda $wietnym dodatkiem, ktory zapobiegnie odciskom powstajacym
przy dlugich marszach.

Stréj na zimng pogode

Chtodne 1 mrozne warunki wymagaja specjalnego ubioru. Deszcz, sita wiatru czy jego
kierunek sprawiaja, ze ¢wiczenia na dworze nabierajg innego wydzwicku. Podczas mocnych
podmuchow wiatru i temperatury bliskiej 0°C, zaleca si¢ noszenie cieplej czapki w celu
ochrony glowy. Grubsze i1 pelne rekawiczki do Nordic Walking zapewnig ostong dla rak.
Ubieranie si¢ na cebule, warstwami, sprawi, ze réwniez bedzie Ci ciepto 1 sucho.

Wydolnos¢, metabolizm 1 wytrzymalo$¢ na zimno zalezg indywidualnie od osoby. Z
tego powodu nie ma jednego, poprawnego sposobu ubierania si¢ warstwami; kazdy, kto
¢wiczy na dworze powinien znalez¢ wlasny, zalezny od warunkow pogodowych, sposdb
faczenia roznych warstw. Ubieranie si¢ na cebule jest bardzo proste, jezeli pamig¢tamy o
pewnych zasadach. Podstawg jest zaktadanie kilku warstw, jednej na druga, w kolejnosci
dostosowanej do warunkow i ciepta generowanego przez organizm podczas Nordic Walking.

Celem pierwszej z nich jest przenoszenie wilgoci generowanej przez cialo do
kolejnych warstw, co daje uczucie suchosci skory. Powietrze pomiedzy ubraniami tworzy
mikroklimat, ktory izoluje od zimna 1 wentyluje cialo. Wierzchnia warstwa chroni przed
deszczem 1 zimnym wiatrem, niemniej jednak powinna ,,oddychac¢”, aby ¢wiczenia na dworze
mogly pozosta¢ przyjemnoscig. Istotny jest fakt, ze kazda czg$¢ tego stroju moze by¢ uzyta

pojedynczo, lub w zestawie, w zaleznos$ci od pogody.
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Warstwa wewnetrzna

Celem warstwy wewnetrzne] jest eksport wilgoci do zewnetrznych warstw i
zatrzymanie powietrza, ktore ogrzewa powierzchni¢ ciala. Im wigcej potu si¢ odprowadza,
tym lepsza jest izolacja ciepta. Krotkie majtki, koszulki z krétkim rekawem 1 staniki ubrane
pod warstwg wewnetrzng — bielizng termoaktywng — zapewniajg prawidlowe proporcje
grzewcze 1 zmniejszajg potrzebe czgstego prania tej warstwy. Jako wewngtrzng warstwe
najlepiej uzywac¢ odziezy uszytej z oddychajacych i cieptych sztucznych wiokien, takich jak

polipropylen i poliester. Bawelna nie jest odpowiednim materialem na odziez tej warstwy.
Warstwa posrednia

Najwazniejszym zadaniem warstwy posredniej jest ogrzewanie 1 izolacja. Material
powinien by¢ w stanie pochlong¢ wilgo¢ spowodowang potliwoscig organizmu. Ubrania o
nienajwigkszej grubosci 1 lekko$ci, moga by¢ uzywane jako bielizna, albo jako odziez
noszona na bieliznie. Jesli na dworze jest zimno, to dodatkowa ciepta warstwa posrednia
powinna by¢ zalozona pomigdzy bielizng, a cze$¢ chronigcg bezposrednio przed warunkami
atmosferycznymi. Liczba warstw posrednich moze si¢ zwigkszaé w zaleznosci od potrzeb.

Najlepsze materiaty na t¢ warstwe to, miedzy innymi, grube 1 cienkie polary.
Warstwa zewnetrzna

Celem warstwy zewngtrznej jest ochrona przed wiatrem i deszczem. Powinna ona by¢
w stanie rowniez odprowadza¢ wilgo¢, aby zapewni¢ prawidlowa prac¢ wewnetrznej 1
posredniej warstwy. Specyfikacja odziezy i jej modele sa projektowane w zaleznosci od
wymagan poszczegdlnych dyscyplin sportowych. Materiaty odporne na wode¢ 1 zuzycie sg
wykorzystywane przy tego typu ubraniach. Warstwa zewnetrzna musi by¢ stosunkowo luzna,
aby pomiesci¢ pod nig kilka innych warstw, nie blokujac przy tym ruchow. Wlasciwosci
oddychajace dobrej warstwy zewnegtrznej moga by¢ dostosowywane przez mechaniczng

regulacje otworow wentylacyjnych.
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Obuwie

Obuwie odgrywa niesamowicie wazna rolg w ¢wiczeniu Nordic Walking. Odpowiedni
rozmiar 1 model butow poprawia jako$¢ chodzenia z kijami. Im lepiej czuja si¢ Twoje stopy,
tym lepiej Ty si¢ czujesz. Na przyktad, obuwie stworzone do sportow Nordicowych i1 do
biegania, wspiera naturalny uklad stopy i1 przywraca ja do wlasciwej pozycji w wypadku
niewlasciwych stgpnie¢. RoOwniez migkkos¢/sztywnos¢ materiatu ma znaczacy wptyw na
funkcjonowanie stopy. Dobry but do Nordic Walking zapewnia odpowiednig ilo$¢ miejsca dla
palcow 1 stopy 1 ma solidng podeszwg. Podczas chodzenia z kijami, dobrze dobrane obuwie

ulatwia 1 wspiera funkcjonowanie migs$ni catego ciafa.
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Technika Nordic Walking

Nordic Walking jest sportem technicznym. Postepuj w nim z cierpliwoscig 1 starannie

¢wicz swoja technike, pamigtaj tylko, aby zawsze by¢ swiadomym swoich celow.
Charakterystyka poprawnej techniki Nordic Walking:

e (Gorna czg$¢ ciala osoby chodzacej jest pochylona do przodu:
a) aby zapewni¢ wydajna prace rak;
b) aby pozwoli¢ na dlugie kroki i efektywne odepchnigcia si¢ palcami stop.

e Kije sg w tej samej, frontalnie pochylonej pozycji, jak cialo chodzacego:
a) aby zapewni¢ wydajng prace rak;
b) aby rece 1 nogi mogty poruszaé si¢ na zmian¢ oraz rytmicznie do przodu i do tyhu,
po szerokich tukach.

e Krok jest dluzszy niz przy chodzeniu bez kijow: zapewnia to otwarcie 1 skret bioder.

e Krok jest dluzszy niz przy chodzeniu bez kijow: dalekie wymachy rak 1 skrety ramion
pozwalaja na otwarcie klatki piersiowe;.

e Ruch kijow nastgpuje w prostej linii do przodu i1 do tylu: sita generowana jest w

przedniej pozycji, w prostej linii.
Obraz chodzenia w umysle. Wyobraz sobie, ze:

e Uzywasz rak podczas wchodzenia pod gorg w bardzo §liskich butach.
e 7 trudem przechodzisz przez $niezycg.

e Posuwasz si¢ do przodu, odpychajac si¢ kijami.
Ruchy rak
e Podczas Nordic Walking zawsze przeno$ kij do przodu z r¢kojescig skierowana na

wprost, wyprowadzajac ruch z piesci lekko zaciskajacej si¢ na rekojesci.
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e W fazie odpychania si¢ kijem, rozluznij, lekko otworz dion i1 naci$nij druga rgka na

rekawiczke kija'®.
Ruchy nog

e Rozpocznij krok od piety, a zakoncz go silnym odepchnigciem si¢ z palcow.
e Podczas Nordic Walking, stawiaj troche wicksze kroki niz podczas marszu bez kijow.

e Dobre 1 dlugie przenoszenie nogi skutkuje niezaktoconym skretem bioder.
Lista czynnoSci

1. Stawiaj troche wigksze kroki niz podczas marszu bez kijow.
Podczas Nordic Walking, odchyl si¢ lekko do przodu.

Pozwol swojej stopie na przetoczenie si¢ z pigty na palce.
Postaraj si¢ zakonczy¢ odepchnigcie kijem wraz z linig bioder.

Nie $ciskaj rekojesci kija, zamiast tego zachowaj ,,matego ptaszka” przy zyciu®.

A

Na zakonczenie odpychania si¢ kijem, rozluznij dton, delikatnie ja otworz 1 rozpocznij
odepchnigcie druga rgka, naciskajac na rekawiczke.
7. Przeno$ kij zza plecow do przodu, zaczynajac od rekojesci. Nigdy nie prowadz kija

koncowka, lub grotem do przodu.

Ruchy reszty ciala

Biodra 1 ramiona skrecaja si¢ rytmicznie 1 ciggle poruszaja si¢ w przeciwnym
wzgledem siebie kierunku; ruch ten generowany jest przez szerokie wymachy rak 1 nég do
przodu 1 do tylu. Ten przeciwlegly skret jest szczegdlnie dobrym ¢wiczeniem na mig$nie
plecow, wzmacnia tez mig$nie odpowiedzialne za utrzymanie wlasciwej postawy — migs$nie

brzucha, boczne 1 dolnej czgsci plecow.

' W pierwotnym przekiadzie pierwszej publikacji Kantanevy, z jezyka finskiego na angielski, w momencie
opisu prawidtowego ruchu r¢kg pojawit si¢ drobny btad. Ttumacz, nie zdajac sobie pewnie sprawy z
konsekwencji swojej pomytki, zamiast opisywacé ,,rozluznienie” i ,,lekkie otwarcie” dtoni, uzyt stowa ,,open”
(ang. otwarty/a). Co w efekcie zostato przyjete przez wigkszos$¢ instruktorow Nordic Walking na $wiecie, ktorzy
do teraz ucza tego, doprowadzanego do skrajnosci, nienaturalnego ruchu, polegajacego na pelnym, wrecz
sztywnym otwarciu i wyrzuceniu dtoni do tylu w koncowej fazie odepchnigcia. Marko Kantaneva w prywatne;j
rozmowie z obecnym tlumaczem tej publikacji, w roku 2013, wyrazat ubolewanie z tego powodu, przyp. thum.
2% Chodzi to o to, aby nie zaciskaé kurczowo reki, przyp. thim.
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Ruchy podczas chodzenia po trasie o r6znym nachyleniu
Pod gore

Kiedy wchodzisz na wzniesienie, przechyl swoje cialo minimalnie bardziej do przodu
niz zwykle. Wymachy rak stang si¢ silniejsze, ale zarazem krotsze. Podczas podchodzenia
sciggna udowe 1 tydki sg obcigzone bardziej niz zwykle. Mocne odepchnigcia kijami pomoga
Ci stawia¢ dluzsze kroki. W tym wypadku kije przekaza czgs¢ obcigzenia z n6g do gornych
partii ciala. Sciezki prowadzace na wzniesienia sa niezastapionym miejscem do ¢éwiczenia

techniki dla poczatkujacych, poniewaz wymagaja petnych ruchéw ramionami i nadajg rytm.
Z gory

Kiedy schodzisz ze wzniesienia, twoje kroki beda krétsze, a srodek ciezkosci sie
obnizy. Utrzymuj wtedy lekko zgigte kolana i nie prostuj calkowicie ndég podczas fazy
odepchnigcia.

Rozdziel swoja wage pomiedzy kij wbijajacy sie¢ w ziemi¢ i1 piete. Im bardziej
bedziesz naciska¢ na kij, tym mniej obcigzona bedzie druga strona. Zapieraj si¢ nogami i
odchylaj delikatnie do tylu. Nie stawiaj kijow przed sobg. Kiedy schodzisz, odpychanie si¢
kijami jest do pewnego stopnia bardziej pasywne, niz podczas chodzenia na ptaskim terenie,

lub pod gore.
Jak szybko zaczaé¢ odkrywac sekrety Nordic Walking? (1-5)

1. Chwy¢ kije w dlonie 1 zlap je na $rodkach dlugosci. Zacznij od energicznego
chodzenia 1 skup si¢ na spokojnym i1 rdwnym tempie, tutaj ramiona muszg by¢
opuszczone 1 rozluznione. Pozwo6l swoim r¢gkom swobodnie porusza¢ si¢ do przodu i
do tylu. Po chwili, zacznij stawia¢ dluzsze kroki, aby kazdy z nich zaczynat si¢ na
pigcie, a konczyt na wyraznym odepchnigciu si¢ palcami. To ¢wiczenie poprawi Twoj
chdd 1 przygotuje Cie do ruchoéw wykonywanych podczas Nordic Walking.

2. Teraz zaloz rekawiczki (zepnij paski) potaczone z kijami. Opus¢ rece, pozostaw przy

tym luzno otwarte dlonie 1 zacznij i8¢, nie martwigc si¢ o ustawienie kijow.
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Skoncentruj si¢ na swobodnym marszu, utrzymuj przy tym opuszczone i rozluZnione
ramiona.

Pozwol swoim rekom poruszac si¢ swobodnie do przodu i1 do tylu. Kije musza
przy tym wisie¢, pozwol im hustac si¢ 1 stac si¢ przedtuzeniem Twoich rak, nie probuj
nawet ich uzywac¢. Pomatu wydtuzaj swoje kroki, aby kazdy z nich zaczynat si¢ na
pigcie, a konczyt na odepchnigciu si¢ palcami. To ¢wiczenie poprawi technike twojego
chodzenia 1 przygotuje Ci¢ do ruchéw wykonywanych podczas Nordic Walking 1 do
uzycia kijow.

3. Kontynuuj poprzednie ¢wiczenie 1 teraz skoncentruj si¢ na uzyciu kijow. Ziap
rekojesci kijow tak, jakbys$ trzymat malego ptaszka w rece. Zrob tak, aby ptaszek nie
mogt si¢ udusic, ale nie mogt tez uciec. Jak juz zlapiesz rytm, staraj si¢ coraz bardziej
1 bardziej uzywac rak.

4. Teraz postaraj si¢ potaczy¢ prace rak i ndg. Odepchnigcie si¢ kijem musi by¢ prawie
pelne, co znaczy, ze rece powinny by¢ prawie catkowicie wyprostowane. Aby bylo to
mozliwe, delikatnie otworz dlon na koncu odepchnigcia 1 oprzyj rgke na samej
rekawiczce. To zapewni rozluznienie 1 dobre funkcjonowanie mig$niom szyi i ramion
oraz obrét ramion korzystny dla kregostupa. Ponadto, zacznij stawia¢ dtuzsze kroki,
aby kazdy z nich zaczynat si¢ na pigcie, a konczyt na odepchnigciu si¢ palcami.

5. Glownym celem jest to, aby odepchnigcie kijem przechodzito przez lini¢ bioder. To

¢wiczenie jest szczegdlnie wskazane przy wzmacnianiu rgk 1 nauce ich uzywania.
Szczegoly (1-14)

Nastepnie skupimy si¢ na indywidualnym udoskonalaniu szczeg6tow techniki Nordic
Walking. Znajduje si¢ tu 14 réznych ¢wiczen 1 powigzanych z nimi wskazowek. Za
kazdym razem, jak chodzisz z kijami, wyprobuj jedno lub dwa ¢wiczenia z tej listy. Po
tym 1 jak wykonasz wszystkie ¢wiczenia w swojej glowie, bedziesz na pewno gotowy
wstgpi€ na droge prowadzaca do dobrych wynikow. Wszystkie ¢wiczenia zwigkszg Twoje
umiejetnosci. Polecam wraca¢ do nich od czasu do czasu, to dobra lekcja nawet dla
doswiadczonych entuzjastow Nordic Walking. ,,Czasem jak zaczynasz od poczatku,

znajdziesz cos catkowicie nowego”.
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Rozpocznij od chodzenia. 1dZ z rozluZnionymi ramionami. W tym samym czasie
postaraj si¢ dopasowac odpowiednig dtugos¢ kroku i predkosc.

Sprobuj maszerowaé. Zwigksz tempo chodzenia do energicznego marszu.
Maszerowanie poprawi zasieg ruchow nordicowych.

Ruchy stop. Zatrzymaj si¢ na moment, aby sprawdzi¢ czy jestes w stanie kotysac si¢
na stopach. Przesuwaj si¢ do przodu i do tylu, z palcow na piety 1 z powrotem.
Przechyl si¢ do przodu. Twoje ciato jest przechylone do przodu, utrzymaj je w takie;j
pozycji, poczuj jak Twoje palce wypychaja Ci¢ do przodu 1 jednoczes$nie jak
odpowiednio ustawione sg Twoje kije.

Ruchy bioder. Sprobuj skrecac¢ biodra w zwolnionym tempie.

Ruchy ramion i barkéw. Sprobuj wykonywa¢ ruchy Nordic Walking w miejscu.
Zkap Kkije i sprawdz regulacje rekawiczek od kijow. Sprawdzanie odpowiedniego
dopasowania 1 bezpieczenstwa przed rozpoczeciem marszu z kijami to oznaka
doswiadczonego sportowca. Poswie¢ troche czasu na regulacje rekawiczek;
zdecydowanie bgdzie warto.

Znajdz swoj rytm idac z kijami. IdZ energicznie, pozwalajac swobodnie zwisac
kijom na rgkawiczkach, nie stawiaj ich, ani nie nadawaj im kierunku. Znajdz rytm,
ktory jest dla Ciebie komfortowy, przez chodzenie z luznymi rekami.

Utrzymaj ptaszka przy zyciu, uprawiaj Nordic Walking stanowczo trzymajac
rekojes¢, ale nigdy jej nie Sciskaj.

Krotkie i pelne ruchy. Sprobuj krotszych 1 pehiejszych ruchow rak 1 nog. To
¢wiczenie poprawi catoksztatt Twojej techniki 1 pomoze Ci znalez¢ idealny dla Ciebie
zasieg ruchow.

Wypychaj kije poza lini¢ bioder. Najpierw sprobuj uzywajac tylko jednej reki.
Pomoze Ci to doskonale opanowa¢ wymagania i ztozonos$¢ tego ruchu. Najpierw zrob
dwa, potem trzy wymachy za lini¢ bioder. Kiedy nauczysz si¢ rusza¢ w miejscu,
sprobuj zaczac i8¢ 1 jednocze$nie wypychac jeden kij za lini¢ bioder. Jak bedziesz juz
w stanie gladko wykonywac¢ to ¢wiczenie, znajdziesz si¢ bardzo blisko opanowania
prawidlowych ruchow rak przy Nordic Walking.

Rozluznij dlon. Aby wykona¢ perfekcyjny skret ramion 1 bioder, musisz rozluzni€ i
otworzy¢ dlon na koncu ruchu reka. Na poczatku ruch ten jest zazwyczaj trudny do
wykonania, ale wcigz wart jest wykonywania prob 1 powtorzen od samego poczatku

chodzenia z kijami. Tak samo, jak przy poprzednim ¢wiczeniu, w tym wypadku
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fatwiej jest, na poczatku, zacza¢ od ruchow, stojac w miejscu 1 dopiero potem powoli
stawia¢ kroki.

13. Whijanie kija w ziemie¢. Kij musi ,,uderza¢” w podloze. To powoduje oczywiste
efekty przy odepchnigciu. Samo podnoszenie kijow nie skutkuje efektywnym
chodzeniem z kijami.

14. Trening Nordic Walking z ,,pokazaniem zebow”. RozluZnij si¢ 1 zacznij i8¢
sagresywnie”, z duza predkoscig, zachowujac bardzo szerokie wymachy. To

¢wiczenie poprawia catoksztalt techniki Nordic Walking.
Technika chodzenia po asfalcie

Technika stosowana przy chodzeniu po utwardzonych drogach, delikatnie r6zni si¢ od
tej uzywanej w normalnym terenie. Tutaj, ze wzgledu na gumowg naktadke, kij jest delikatnie
dtuzszy, co sprawia, ze u oso6b nieswiadomych problemu, kij moze ustawiaé si¢ bardziej
pionowo, zmieniajac kat do ktérego byliSmy przyzwyczajeni. Z tego powodu chodzenie po
asfalcie powinno rozpoczynaé si¢ od opisanego powyzej ¢wiczenia, pomagajacego znalezé
rytm, w ktérym idziemy z opuszczonymi, zwisajacymi przy udach rekami, nie trzymamy przy
tym rgkojesci kija, a ruch 1 jego rytm wywolywany jest normalnym chodem. Jednym z
najpowazniejszych bledow popelianych podczas chodzenia po asfalcie, jest szorowanie
gumowymi nakladkami po bruku. Takie zachowanie powoduje zuzywanie si¢ nakladek z
niesamowitg szybkoScig 1 dodatkowo odstania stabg technikg¢. Odpowiednia technika

sportowa rowniez ochrania sprzet.
Bledy w technice Nordic Walking (1-8)

Nie napisatem tego rozdziatu z mysla o drwieniu z kogo$, albo o $mianiu si¢ z ludzi
poruszajacych si¢ podobnie do opisanych ponizej, ktérzy pojawiaja si¢ na drogach w
poczatkowych etapach ich przygody z Nordic Walking.

Kazdy moze uprawia¢ Nordic Walking tak jak mu si¢ podoba i jak si¢ z tym czuje.
Jednakze trudno zaczaé co$ nowego, jesli nie rozumie si¢ btedéw technicznych. Ponadto,
zrozumienie zlych schematéw pozwala udoskonali¢ nasze wyobrazenie o ruchach i rytmie

Nordic Walking.

43

s



ONW

WORLD ORIGINAL Noroic WALKING FEDERATION

1. Jednym z najbardziej powszechnych blgdow zauwazalnych u oséb poczatkujacych
jest, tak zwana, utrata koordynacji, czyli chodzenie z poruszaniem rgk 1 nég po tej
samej stronie jednoczesnie, parami. Efekt tego typu praktyki jest raczej zabawny.
Cwiczenia korekcyjne — éwiczenie rytmu (8).

2. Kije ustawione sg zbyt pionowo. Rezultatem jest niemozno$¢ odepchnigcia si¢ do
przodu przy uzyciu kijow. Cwiczenia korekcyjne — ruchy rekami i skret bioder (6).

3. Kije znajdujg si¢ za blisko ciata, a ruchy pionowe, w przod 1 w tyl, sg za krotkie.
Cwiczenia korekcyjne — éwiczenie rytmu (8) oraz éwiczenie marszu (2).

4. Slepiec. Chodzacy stara si¢ iS¢ z grotami skierowanymi przed siebie. Cwiczenia
korekcyjne — ¢wiczenie rytmu (8) oraz ruchy rekami i skret bioder (6).

5. Cialo znajduje si¢ w zbyt pionowej pozycji, dodatkowo krotkie kroki powoduja
krotkie ruchy rak. Cwiczenia korekcyjne — krétkie i petne ruchy (10) oraz wypychanie
kijow za linie bioder (11).

6. Cialo znajduje si¢ w pionowej pozycji i rgce sg proste. Predkos¢ jest nierdwna, a ruchy
krotkie. Cwiczenia korekcyjne — utrzymaj ptaszka przy zyciu (9), krétkie i petne ruchy
(10) oraz wypychanie kijow za linig bioder (11).

7. Rece si¢ krzyzuja. Cwiczenia korekcyjne — ¢wiczenie rytmu (8) oraz ruchy rekami i
skret bioder (6).

8. Rece, otwierajac sie, tworza ksztalt V. Cwiczenia korekcyjne — éwiczenie rytmu (8)
oraz ruchy rekami i skret bioder (6).

9. Badz panem swoich kijow.
PAMIETAJ:

Nigdy nie pozwalaj kijom si¢ prowadzi¢ — to Ty musisz by¢ prowadzacym!
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Zestawy ¢wiczen z uzyciem kijow

Glownym zadaniem tych podstawowych ¢wiczen z kijami jest przygotowanie stawow
1 mig$ni do treningu, lub regeneracja ich po wysitku. Nordic Walking jest wspaniatym 1
funkcjonalnym sportem, poniewaz uzywanie sprzetu nordicowego — kijow — pozwala na

zadbanie o sprawno$¢ catego ukladu mig§niowego.
Zestawy ¢wiczen z kijami sa podzielone na poszczegdolne kategorie:

e (Cwiczenia rozgrzewajace z uzyciem kijow uzywane do rozgrzania mig¢s$ni.

e Cwiczenia gimnastyczne z kijami uzywane do rozciggni¢cia migsni.

Dodatkowo wyrdznia si¢ troche bardziej skomplikowane:

e (wiczenia sitowe 1 na koordynacje.
Cwiczenia rozgrzewajgce z uzyciem kijow (1-15)
Te ¢wiczenia podzielone sg na dwie czgsci — rozgrzewajace goérng 1 dolng czes¢ ciala.

Cel ¢wiczen rozgrzewajacych przed marszem z kijami:
e Rozgrzanie i przygotowanie stawoOw do marszu,
e Zwigkszenie sily 1 elastyczno$ci migsni,

e Zapobieganie potencjalnym kontuzjom.

Istnieje duzo alternatywnych rodzajow ¢wiczen. Ucz si¢ ich bez stresu 1 pospiechu. Przed
rozpoczeciem rozgrzewki, zawsze wybierz tylko jedno ¢wiczenie na kazdg parti¢ migsni.
Kazdorazowe zmiany zestawOw ¢wiczen podczas treningu sg ozywcze 1 utrzymuja migsnie w

lepszej kondycji.
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Kilka przykladow wyboru ¢wiczen i kolejnosci ich wykonywania:

1)
2)
3)
4)
S)

Uda, posladki, tydki,
Plecy,

Rece,

Migsnie boczne,

Cwiczenia skretne.

W zaleznos$ci od poziomu Twojej sprawnosci, powtarzaj kazde ¢wiczenie 5—15 razy.

Pamietaj:

Kiedy wykonujesz przysiady, zawsze miej wyprostowane plecy 1 patrz przed siebie.

Kolana musza porusza¢ si¢ w tym samym kierunku co palce u stop. Pod zadnym pozorem

kolana nie mogg zgina¢ si¢ do wewnatrz. Jesli jednak to si¢ zdarza i1 nie jeste§ w stanie

poprawi¢ tego bledu, przestan robi¢ przysiady.

Dolna czes¢ ciata: uda, posladki, tydki

1. Przysiady z oparciem na kijach — uda, posladki.

Trzymaj kije przed sobg, miej proste plecy 1 lekko zgigte nogi w kolanach.
Patrz przed siebie 1 wykonuj kontrolowane serie przysiadow, wspierajac si¢ przy tym
na kijach. Jesli jeste$ wysportowany, mozesz robi¢ giebokie przysiady; jesli dopiero

rozpoczale§ program, zatrzymuj si¢, gdy kolana zegng si¢ do 90 stopni.

. Przedni przysiad — uda, posladki.

Trzymaj kije przed sobg, uniesione na wysokosci klatki piersiowej. Utrzymuj
wyprostowane plecy, zegnij r¢ce w tokciach tak, aby byly skierowane przed Ciebie.
Wykonuj kontrolowane serie przysiadow. Jesli jesteS wysportowany, mozesz robi¢
glebokie przysiady; jesli dopiero rozpoczales program, zatrzymuj si¢, gdy kolana

zegng si¢ do 90 stopni.

. Tylny przysiad — uda, posladki.

Trzymaj kije za szyja, na ramionach. Utrzymuj wyprostowane plecy, skieruj

fokcie w dot 1 lekko zegnij kolana. Wykonuj kontrolowane serie przysiadow. Jesli
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jestes wysportowany, mozesz robi¢ glebokie przysiady; jesli dopiero rozpoczate$

program, zatrzymuj si¢, gdy kolana zegna si¢ do 90 stopni.

. Przysiad z rekami nad glowg — uda, posladki.

Trzymaj kije nad glowa w wyprostowanych rekach. Utrzymuj wyprostowane
plecy, skieruj lokcie w dot 1 lekko zegnij kolana. Wykonuj kontrolowane serie
przysiadow. Staraj si¢ trzymac kije bezposrednio nad glowa, tak, aby patrzac z boku,
mozna bylo zauwazy¢, ze znajduja si¢ dokladnie na linii pomigdzy palcami a pigtami
stop. Jesli nie jeste§ w stanie utrzymac kijow w tym miejscu, natychmiast zaprzestan
tego ¢wiczenia. Jesli jestes wysportowany, mozesz robi¢ glebokie przysiady; jesli
dopiero rozpoczate§ program, zatrzymuj si¢, gdy kolana zegng si¢ do 90 stopni.

. Przysiad z wykrokiem — uda, posladki.

Trzymaj kije przed soba, miej proste plecy 1 lekko zgiete nogi w kolanach.
Patrz przed siebie 1 zrob daleki krok do tylu, nastepnie obniz si¢ w kontrolowany
sposob do pozycji przysiadu. Wspieraj si¢ na kijach przy wstawaniu i powtorz to
¢wiczenie uzywajac drugiej nogi. Powtarzaj te sekwencje w sposob ciaggly i
kontrolowany. Je$li jeste§ wysportowany, mozesz robi¢ glebokie przysiady; jesli
dopiero rozpoczate$ program, zatrzymuj si¢, gdy kolana zegna si¢ do 90 stopni. W
najnizszej pozycji kolano przedniej nogi miej skierowane do gory 1 przechylaj swoje
ciato do przodu.

. whyzwiarski” przysiad w miejscu z kijami na ramionach — uda, posladki.

Sto) z nogami rozstawionymi na szerokos$¢ ramion. Umies¢ kije na ramionach.
Utrzymuj wyprostowang pozycj¢ 1 patrz przed siebie. Obnizaj si¢ delikatnie z jedne;j
strony na drugg do tyzwiarskiej pozycji. Jesli jesteS wysportowany, mozesz robi¢
glebokie przysiady; jesli dopiero rozpoczale$S program, zatrzymuj si¢, gdy kolana
zegng si¢ do 90 stopni.

. Wspinanie si¢ z palcow na piety — tydki i stopy.
. Przysiad krzyzowy — uda, posladki, szerokie mi¢snie plecoéw, mig§nie okotopiersiowe
1 ramion.

St6j z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion. Trzymaj kije po bokach.

Patrz na wprost. Rob powoli przysiady wspierajac si¢ na kijach. Jesli jestes

wysportowany, mozesz robi¢ giebokie przysiady; jesli dopiero rozpoczates program,
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zatrzymuj si¢, gdy kolana zegna si¢ do 90 stopni. Wstawaj mocno wypychajac rece w
dot.

Gorna cze$¢ ciala: rece, okolice szyi i ramion, plecy 1 miesnie boczne

9.

10.

11.

12.

13.

14.

Wypychanie kijow w gore — okolice szyi 1 ramion.

Trzymaj kije przed klatka piersiowa, ztap je szeroko, dlonmi skierowanymi na
wprost. Utrzymuj wyprostowane plecy 1 lekko zgiete kolana. Pompuj kijami w gore 1
w dot. Jesli Twoja szyja 1 ramiona s3 wysportowane, mozesz przenosi¢ kije od klatki
piersiowe] za plecy. Prostuj rece na koniec ruchu.

Wypychanie kijow w przdod — rece, mig$nie okolopiersiowe.

Trzymaj kije przed klatkg piersiowa, tokcie skieruj na boki. Miej proste plecy 1
nogi lekko zgiete w kolanach. Poruszaj kijami do przodu 1 do tylu. Wyprostuj rece na
koniec ruchu.

Podnoszenie na ramionach — okolice szyi i ramion.

Trzymaj kije z przodu, na udach, lokcie skieruj na boki. Miej proste plecy 1
nogi lekko zgiete w kolanach. Chwy¢ kije szeroko, a dfonie skieruj do przodu. Podnos
kije przy ciele w gore, prawie do samego podbrodka 1 nastepnie je opuszczaj. Podczas
catego ¢wiczenia tokcie muszg by¢ wyzej niz kije.

Skret tulowia I: kije na ramionach — klatka piersiowa.

Trzymaj kije za plecami, na lopatkach. Lokcie skieruj na boki. Utrzymuj
wyprostowang pozycj¢ 1 zegnij lekko kolana. Chwy¢ kije szeroko, a dlonie skieruj do
przodu. Biodra powinny pozosta¢ nieruchome. Wykonuj ptynne skrety z jednej strony
na drugg. Patrz przed siebie, najlepiej skupiajac si¢ na jakim$ przedmiocie.

Skret tulowia II: kije na ramionach — klatka piersiowa, biodra.

Trzymaj kije za plecami, na lopatkach. Lokcie skieruj na boki. Utrzymuj
wyprostowang pozycj¢ 1 zegnij lekko kolana. Chwy¢ kije szeroko, a dlonie skieruj do
przodu. Celem tego ¢wiczenia jest robienie szerszych skretow niz poprzednio. Biodra
poruszajg si¢ teraz aktynie. Wykonuj ptynne skrety z jednej strony na drugg.

Skret tulowia III: kije na ramionach — skret catego ciala.
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16.

17.
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Trzymaj kije za plecami, na lopatkach. Lokcie skieruj na boki. Utrzymuj
wyprostowang pozycj¢ 1 zegnij lekko kolana. Chwy¢ kije szeroko, a dlonie skieruj do
przodu. Celem tego ¢wiczenia jest robienie szerszych skretow niz poprzednio. Biodra
poruszajg si¢ teraz aktynie. Wykonuj ptynne skrety z jednej strony na drugg. Na
koniec ruchu podno$ lekko przeciwlegla stope 1 dokanczaj obrot na palcach. Pozwol

oczom $ledzi¢ caty ruch.

Skret golfisty — klatka piersiowa, biodra.

Trzymaj kije za plecami, na topatkach. Lokcie skieruj na boki. Pochyl si¢ do
przodu, utrzymaj przy tym wyprostowane plecy i lekko zgiete kolana. Chwy¢ kije
szeroko, a dlonie skieruj do przodu. Celem tego ¢wiczenia jest wykonywanie ,,uderzen
golfowych” do przodu 1 do tylu. Biodra poruszaja si¢ teraz aktynie. Wykonuj ptynne
skrety z jednej strony na drugg. Wzrok skieruj na ziemie, na ,,pitke”.

Skret ciala z wypchnieciem kijow — klatka piersiowa, miesnie okolopiersiowe,
biodra.

Trzymaj kije za plecami, na topatkach. Lokcie skieruj na boki. Pochyl si¢ do
przodu, utrzymaj przy tym wyprostowane plecy 1 lekko zgigte kolana. Chwy¢ kije
szeroko, a dlonie skieruj do przodu. Celem tego ¢wiczenia jest wykonywanie
szerokich skretow, podczas ktorych, na koncu, obrot jest wzmocniony przez
wypchnigcie ku gorze dolng czgscig diloni. Biodra poruszajg si¢ teraz aktynie.
Wykonuj plynne skrety z jednej strony na drugg. Na koniec ruchu podnos$ lekko
przeciwlegla stope 1 dokanczaj obrot na palcach. Pozwdl oczom §ledzi¢ caty ruch.
Kije na ramionach — mi¢$nie boczne.

Stan z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion. Umies¢ kije na ramionach.

Rozciagnij ptynnie boczne mig¢$nie podczas skretu.

Cwiczenia rozciagajace z uzyciem kijow (1-24)

Te ¢wiczenia podzielone sg na dwie czgs$ci — rozciggajace gorng i dolng czgs¢ ciata.

Cel ¢wiczen rozciagajacych przed marszem z kijami:

Zmniejszenie napi¢cia w mig¢sniach,
Uspokojenie ich,
Rozluznienie,
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Zapobieganie bolom mig$ni.

Jak uprawia¢ gimnastyke z kijami?

Rozciagaj si¢ do momentu az poczujesz lekkie napigcie w migéniach.

Pozostan w pozycji rozciggajacej na 10-20 sekund, rozluznij si¢ na moment 1 wro¢ do
tego samego rozciggania, tylko tym razem na troche dluzej; utrzyma;j si¢ kolejne 10—
20 sekund.

Rozluznij sie.

Nie szarp.

Nie powinienes$ czu¢ bdlu, jesli jest inaczej, zmniejsz intensywno$¢ rozciggania. Jesli

odczuwasz bol, to migsnie, ktore starasz si¢ rozciggnac stajg si¢ jeszcze bardziej zbite.

Podchodz do gimnastyki z kijami jako do czg$ci sktadowej Nordic Walking, ktora

zapewnia maksymalizacje korzysci. Istnieje bardzo duzo alternatywnych ¢wiczen. Ucz si¢

ich bez obaw 1 powoli, jednego po drugim. Przed rozpoczeciem, wybierz tylko jedno

¢wiczenie na kazdg parti¢ migsni. Kazdorazowe zmiany zestawow ¢Ewiczen podczas

treningu sg ozywcze 1 utrzymujg mig¢snie w lepszej kondycji.

Kilka przykladow wyboru ¢wiczen i kolejnosci ich wykonywania:

1)
2)
3)
4)
S)
6)
7)
8)

Tylne migs$nie ud,
Przednie mig$nie ud,
Lydki,

Posladki,

Plecy,

Rece,

Migs$nie boczne tulowia,

Skrety.
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Dolna czes¢ ciata: uda, tydki, posladki

1. Rozcigganie tylnych mi¢sni ud przy oparciu o kije.

Oprzyj obie rece na kijach i przesun jedng noge do przodu, majac przy tym
delikatnie zgiete kolano. Pochyl si¢ do przodu, patrz na wprost i utrzymuj
wyprostowane plecy. Poczujesz rozcigganie w tylnej cze$ci ud. Przy dalszym
pochylaniu si¢ uczucie rozciggania b¢dzie mocniejsze.

2. Rozciaganie tylnych miesni ud I1, odepchniecie od kijow.

Trzymaj kije poziomo przed sobg. Stan jedng nogg z przodu i zegnij jg troche
w kolanie. Pochyl si¢ do przodu 1 przenie$ kije w dot, w okolice piszczela. Pochyl si¢
jeszcze bardziej, patrz do przodu i1 trzymaj plecy prosto. Poczujesz rozcigganie w
tylnej cze¢sci ud. Przy dalszym pochylaniu si¢ uczucie rozciggania bedzie mocniejsze.

3. Rozciaganie stawow biodrowych przy oparciu o Kije.

Oprzyj si¢ obiema r¢kami o kije. Zrob daleki wykrok do tylu. Utrzymaj
przednig, zgieta noge pionowo. Poruszaj biodrami w gore 1 w dot. Poczujesz
rozcigganie w przedniej gornej ud, przy samych biodrach.

4. Rozciaganie przednich miesni ud przy oparciu o Kkije.

Oprzyj jedng reke na kijach. Ztap przeciwlegla stope od tylu i prébuj
przycigga¢ piete do posladkow. Trzymaj plecy prosto, a kolana blisko siebie,
poczujesz rozcigganie z przodu uda.

5. Rozciaganie przednich miesni ud za pomoca kijow.

Mozesz mocniej rozciggaé przednig czes¢ uda, uzywajac kijow do docisnigcia
piety do posladkow. Trzymaj plecy prosto, a kolana blisko siebie, poczujesz
rozcigganie z przodu uda. To ¢wiczenie wymaga umiejetnosci utrzymania rownowagi
— ale z drugiej strony — pomaga ja 0siggnac.

6. Rozciaganie lydek podpartych kijami.

Trzymaj kije przed sobg 1 poldz na nich catg stope. Zar6wno noga wspierajaca,
jak 1 ta rozciggana, powinna by¢ lekko zgieta w kolanie. Teraz wypchnij biodra do
przodu 1 pociaggnij kije do siebie. Poczujesz rozcigganie w tydkach.

7. Rozciagane uda wewnetrznego przy oparciu o Kije.
St6j ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion. Jedng rgka oprzyj si¢ n

kijach. Trzymaj plecy prosto i patrz przed siebie. Gladko, z jednej strony, obniz
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9.

pozycje do przysiadu. Przesun rozciggang noge w bok, na dot. Poczujesz rozcigganie
w wewnetrznej czgsci uda.
Rozciaganie pachwin i bioder przy oparciu o kije.

Stoj ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion. Jedng reka oprzyj si¢ na
kijach. Trzymaj plecy prosto 1 opus¢ biodra do polowy wysokosci. Poczujesz
rozcigganie w wewnetrznej czgsci uda i w pachwinie.

Rozciaganie posladkow w pozycji stojacej, przy oparciu o kije.

Jedng rgka oprzyj si¢ na kijach. Umies¢ pigte jednej ze stop na kolanie drugiej

nogi. Trzymaj plecy prosto, zegnij kolano podpierajacej nogi i pochyl si¢ do przodu.

Gorna cze$é ciala: rece, ramiona, miesnie piersiowe, boczne, plecy

10.

11.

12.

13.

14.

Obracanie kijow.

St6] ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 z lekko zgietymi
kolanami. Kije ztap szeroko i wykonaj nimi pokazny ruch obrotowy od brzucha do
plecow. Wykonuj te wymachy w obydwie strony. Ruch jest bardziej wydajny, jesli
trzymasz r¢ce prosto.

Rozcigganie plecow. MieSnie piersiowe i plecow.

St6] ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion 1 z lekko zgietymi
kolanami. Kije ztap szeroko 1 zegnij si¢ do tylu z wyprostowanymi rekami. Poczujesz
rozcigganie duzych miesni plecoOw 1 migsni piersiowych.

Rozcigganie mieSni ramion przy oparciu o kije.

Stoj ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 lekko zgietymi kolanami.
Ustaw stopy, kolana i wzrok tak, aby byly skierowane przed siebie, w doktadnie tym
samym kierunku. Postaw kije z boku, oprzyj si¢ na nich 1 obniz pozycje. Poczujesz
rozcigganie mi¢sni ramion.

Rozcigganie zewnetrznych miesni plecow przy oparciu o kije.

St6j ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ ramion. Pochyl si¢ do przodu 1
zegnij kolana. Oprzyj si¢ na prostych regkach na kijach 1 opus¢ ramiona. Poczujesz
rozcigganie w zewnetrznych mig$niach plecoOw 1 migsniach piersiowych.

Skrety tulowia z kijami za plecami.

St6j ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion. Przenie$ kije za plecy, na

wysokos$¢ topatek. Trzymaj je tokciami skierowanymi na boki i dodatkowo szeroko

zlap dlonmi we frontalnym kierunku. Trzymaj plecy prosto i lekko zgiete kolana.
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15.

16.

17.

18.

19.

GNWF
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Celem c¢wiczenia jest osiggnigcie wickszego zasiggu skretu niz w poprzednich
¢wiczeniach. Biodra biorg aktywny udziat w ruchu. Wykonuj ptynne skrety z jednej

strony na druga.

Rozcigganie tricepsow.
Stoj ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 lekko zgietymi kolanami.
Trzymaj tokie¢ gornej reki przy glowie i ciagnij kij w dét druga reka®'. Poczujesz

delikatne rozcigganie tricepsu gornej reki.

Rozciaganie mi¢sni bocznych z kijami w wyprostowanych rekach.

St6] ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion. Trzymaj kije w
wyprostowanych rekach. Wykonuj gladkie ruchy rozciagajace z jednej strony do
drugiej®.

Rozciaganie bicepsa.

St6j ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion. Ztap kije jedng re¢ka 1
przenie$ je za plecy. Trzymaj reke prosto 1 zegnij si¢ w pasie do przodu, az do
momentu uczucia rozciggania w bicepsie.

Rozciaganie mie$ni czworobocznych® przy wygietych plecach i za pomoca kijow
umieszczonych w zgieciach kolan.

St6] ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion, 1 lekko zgietymi
kolanami. Umies¢ kije w zgieciach kolan 1 zgarb plecy. Poczujesz rozcigganie w
migsniach czworobocznych.

Rozcigganie gornej czesci plecow, ,,wychylenie za krawedz balkonu”.

Stoj ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 lekko zgietymi kolanami.

Umiesc¢ kije pod podbrodkiem 1 potdz go na klatce piersiowej. Poczujesz rozcigganie

w miesniach czworobocznych.

2! Chodzi oczywiscie o przeciaganie kijow za plecami, przyp. thim.

22 Chodzi o ruchy poziome, w tym wypadku trzymamy kije nad glowa i przechylamy si¢ w lewo i w prawo,
przyp. thum.

 Miesien czworoboczny — duzy migsien idacy od nasady czaszki do barku i potowy kregostupa, czesciowo
pokrywajacy najszerszy migsien grzbietu, przyp. tum.
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20.

21.

22.

23.

24.

Laczenie lopatek.

Stoj ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 lekko zgietymi kolanami.
Ztap kije za plecami, na szeroko$¢ ramion 1 podno$ i opuszczaj kije, tokcie majac
skierowane na boki. Poczujesz ruch i rozcigganie w topatkach.

Krazenia ramion z kijami za plecami.

Stoj ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 lekko zgietymi kolanami.
Ztap kije za plecami, na szeroko$¢ ramion 1 wykonuj kragzenia ramion do przodu. Ten
ruch rozluznia szyje¢ 1 okolice ramion.

Krazenia ramion z kijami przed soba.

Stoj ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 lekko zgietymi kolanami.
Ztap kije z przodu, na szeroko$¢ ramion 1 wykonuj krazenia ramion do tylu. Ten ruch
rozluznia szyje 1 okolice ramion.

Rozciaganie lopatek przez podnoszenie kijow ponad glowe.

Stoj ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion 1 lekko zgietymi kolanami.
Ztap kije za plecami, na szeroko$¢ ramion i zegnij si¢ do przodu, jednocze$nie
wypychajac rece przed siebie. To ¢wiczenie rozcigga topatki, okolice szyi 1 ramion.
Rozcigganie miesni piersiowych przez obrot z kijami.

St6] ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion 1 z lekko zgietymi
kolanami. Ztap kije na obu koncach. Celem jest wykonanie szerokich skretow,
wzmacnianych przez pchnigcie wykonane przez reke znajdujacag si¢ z tytlu. Biodra
biorg aktywny udziat w ruchu. Wykonuj ptynne obroty z jednej strony na drugg. Na
koniec ruchu pono$ delikatnie przeciwlegly stope 1 koncz obrét na palcach. Oczy

powinny $ledzi¢ obrot.

Cwiczenia silowe, na koordynacje i rozgrzewajace (1-5)

Cwiczenia sitowe, na koordynacj¢ 1 rozgrzewajace sg przeznaczone dla osob aktywnie

¢wiczacych, lecz — jesli s3 wykonywane odpowiednio — moga by¢ rowniez pomocne dla
reszty osob. Przeprowadzanie tego rodzaju ¢wiczen z kijami jest odpowiednie dla rozwoju
uktadu migsniowego calego ciata. Wykorzystuja one wage ¢wiczacego do stawiania oporu i
do obcigzania, natomiast kije pomagaja w ich wykonaniu (Kiedy bedziesz probowac bra¢ si¢

za te ¢wiczenia, badz niesamowicie ostrozny).
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Narciarskie wypchniecie — rece, cate plecy, mig¢snie piersiowe, ramiona, mig¢snie
brzucha.

Wesprzyj si¢ na kijach wbitych za Tobg. Umies¢ pigty daleko z przodu. Obniz
si¢ opierajgc si¢ na rekach. Rozpocznij ruch od wypchnigcia bioder do przodu, trzymaj
przy tym napigtg sSrodkowa cze$¢ tutowia. Teraz uzyj rak, a po przejéciu za rekojesé
kija, podnies sig.

Pompki z kijami — mi¢$nie piersiowe, rece, dolne migsnie plecoOw 1 migsnie brzucha.

Oprzyj si¢ na kijach ustawionych na szerokos$¢ ramion. Umies¢ nogi daleko z
tytu 1 opus¢ si¢ na kijach, majac przy tym tokcie skierowane na zewnatrz. Podnie$ si¢
z tej pozycji uzywajac rak.

Wyskok z przeskokiem.

St6] ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion 1 z lekko zgietymi
kolanami. Wykonaj wyskok w gorg, zrob ,,nozyce” nogami 1 odepchnij si¢ pionowo na
koncu skoku, laduj migkko z jedng noga z przodu, druga z tylu. Powtarzaj z pozycji
dolnej**. Bedziesz osiaga¢ oszalamiajace wysokosci.

Klasyczny wyskok.

St6j ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion i1 z lekko zgietymi
kolanami. Wykonaj wyskok w gore 1 odepchnij si¢ pionowo na koncu skoku. Bedziesz
osiggac oszatamiajace wysokosci.

Kijkowa sztuczka — test caloSciowego rozciggnigcia okolic szyi i ramion, lopatek,
plecow 1nog.

Trzymaj kije przed sobg i przejdZz nad nimi nie zwalniajagc uchwytu. Przerzu¢
kije do przodu nad glowg, ponownie — nie puszczaj ich. Teraz znéw przejdz nad
kijami 1 zndw nie zwalniaj uchwytu. Kiedy dwukrotnie przerzucisz kije nad sobg 1 ani

razu ich nie puscisz, to znaczy, ze opanowates sztuczke z sukcesem.

Szybki start, rozgrzewka z kijami i ¢wiczenia gimnastyczne (1-8)

Te ¢wiczenia zapewnig Ci mozliwos$¢ btyskawicznego rozpoczecia marszu Nordic

Walking. Z czasem mozesz skupi¢ si¢ na dokladniejszym zaplanowaniu i dopasowaniu

Twoich ¢wiczen z kijami.

W jez. ang. to éwiczenie nazywa sie po prostu ,,split jump”, co nie wymaga dopowiedzen. Cze$é opisu musiala
zosta¢ dodana przez thumacza, przyp. tum.
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. Przysiady z oparciem na kijach — powtarzaj 515 razy.

Trzymaj kije przed soba, miej proste plecy 1 lekko zgiete nogi w kolanach.
Wzrok kieruj przed siebie i wykonuj kontrolowane serie przysiadow. Jesli jeste$
wysportowany, mozesz robi¢ giebokie przysiady; jesli dopiero rozpoczate$ program,

zatrzymuj si¢, gdy kolana zegng si¢ do 90 stopni.

. Naprzemienne pchniecia w miejscu — powtarzaj 20 razy (10 1 10)

St6j ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion i kolanami lekko zgietymi

w kolanach. Ztap kije na srodku 1 wykonuj nimi luzne ruchy do przodu i do tyhu.

. Otwieranie klatki piersiowej — powtarzaj 5-15 razy.

St6j ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion, lekko zgietymi kolanami 1
wyprostowanymi plecami. Poruszaj kijami poziomo od przodu do bokow, az beda za

plecami i z powrotem do przodu.

. Wypychanie kijow w gore — powtarzaj 515 razy.

Trzymaj kije przed klatka piersiowa, zlap je szeroko, dlohmi skierowanymi na
wprost. Utrzymuj wyprostowane plecy 1 lekko zgiete kolana. Pompuj kijami w gore 1
w dot. Jesli Twoja szyja 1 ramiona sg wysportowane, mozesz przenosi¢ kije od klatki
piersiowe] za plecy. Prostuj rece na koniec ruchu.

. Rozciaganie zewnetrznych miesni plecow przy oparciu o kije — 20 sekund.

St6j ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion. Pochyl si¢ do przodu 1
zegnij kolana. Oprzyj si¢ na prostych rekach na kijach 1 opus¢ ramiona. Poczujesz
rozcigganie w zewnetrznych migsniach plecéw 1 migsniach piersiowych.

. Rozciaganie stawow biodrowych przy oparciu o kije — 20 sekund na strong.

Oprzyj si¢ obiema r¢kami o kije. Zrob daleki wykrok do tylu. Utrzymayj
przednig, zgieta noge pionowo. Poruszaj biodrami w gore 1 w dot. Poczujesz
rozcigganie w przedniej gornej ud, przy samych biodrach.

. Rozciaganie posladkow w pozycji stojacej, przez siadanie, badz wstawanie — 20

sekund na strong.
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Jedna rekg oprzyj sie na kijach. Umie$¢ piete jednej ze stop na kolanie drugiej
nogi. Trzymaj plecy prosto, zegnij kolano podpierajacej nogi i pochyl si¢ do przodu.
Mozesz wykonywac to ¢wiczenie rowniez podczas siedzenia na lawce.

Rozciaganie lydek — 20 sekund na kazda tydke.

Trzymaj kije przed sobg 1 poldz na nich catg stope. Zar6wno noga wspierajaca,

jak 1 ta rozciggana, powinna by¢ lekko zgieta w kolanie. Teraz wypchnij biodra do

przodu 1 pociagnij kije do siebie. Poczujesz rozcigganie w tydkach.

Pamietaj:

Zawsze wykonuj odpowiednig rozgrzewke 1 gimnastyke z kijami przed 1 po
uprawianiu Nordic Walking.

Rozcigganie z uzyciem kijow wykonuj z ostroznoscig i dbaloscig o technike.

Wraz z wlasnym postepem w treningu, zwigkszaj liczbe powtorzen.

ROb czasem przerwy w chodzeniu na wykonanie ¢wiczen gimnastycznych z kijami.
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Paliwo niezbedne do efektywnego uprawiania Nordic Walking

Swiat jest peten najrozniejszych diet i podrecznikéw uczacych odpowiedniego wyboru
zywnosci 1 napojow. W tej dziedzinie nauczytem si¢ dwoch rzeczy, ze dobre samopoczucie 1
energia sa produkowane przez nieskazitelne, lekkie 1 odpowiednie jedzenie oraz, ze wszystko
co pretenduje do miana jedynego wiasciwego, absolutnego produktu, jest dla Ciebie
szkodliwe.

Wysoko oczyszczony biaty chleb, bialy cukier, tluszcz, migso, stodycze, wypieki, itd.
zuzywaja Twoja energie 1 pozostawiaja uczucie zme¢czenia. Jestem pewien, ze w tym
momencie sam jeste§ w stanie bez problemu powigkszy¢ list¢ tych ,,wyczerpujacych”
produktéw.

Energia wytwarzana bez niepotrzebnego zmeczenia jest, np. przez drob, ryby 1 inne
owoce morza, warzywa, owoce, tak jak i organiczne, czyli minimalnie rafinowane, produkty
zbozowe. Konsumpcja produktow mlecznych o odpowiednio niskiej zawartosci thuszczu
rowniez zwigkszy powyzszg liste ,,dostarczycieli” energii.

Woda jest niesamowicie istotng substancja. JesteSmy w stanie przetrwac bez jedzenia
przez catkiem dlugi czas, ale bez wody (plyndw) bardzo szybko zginiemy. Potrzebujemy
wody, np. do:

e trawienia,

e wechianiania sktadnikow odzywczych,
e krazenia krwi,

e usuwania odpadow,

e transportu skfadnikéw odzywczych,

e utrzymywania temperatury ciata,

e zdrowego funkcjonowania komorek.

Nie zapominaj o dostarczaniu plynow, szczeg6lnie wody, do organizmu.
Przyklady dobrego paliwa do Nordic Walking:
e Jedz nieoczyszczane, Swieze 1 jak najbardziej naturalnie pozywienie.

e (Codziennie spozywaj surowe warzywa i owoce. Po zjedzeniu owocow poczekaj kilka

godzin przed nastepnym positkiem.
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e Spozywaj niskotluszczowe produkty mleczne (jesli mozesz je konsumowac).

e Pij duzo wody.

e Jedz najmniej thuszczu jak to mozliwe. Oczywiscie thuszcz jest potrzebny, ale nie przy
kazdym gryzie.

e Jedz najmniej stlodyczy, zawierajacych cukier, jak si¢ da.

e Koncz positki przed tym, jak bedziesz zupetnie petny.
Ponadto, ciesz si¢ positkami do granic mozliwosci 1 od czasu do czasu zafunduj sobie co$

stodkiego. Czasami znacznie lepiej jest raz na jaki$ czas odda¢ si¢ rozkoszy niz ciggle

obdarza¢ si¢ smakotykami.
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Planowanie treningu Nordic Walking

Jesli chceiatbys$ osigga¢ jakiekolwiek dodatnie wyniki, bedace rezultatem aktywnos$ci
fizycznej, to musisz pamigtac, ze w tym wypadku obowiazuja identyczne zasady, jak podczas
prob osiaggniecia kazdego innego celu. Jesli chcesz by¢ dobry w czytaniu, matematyce czy
rysowaniu, to musisz duzo czasu poswigca¢ na praktyke. Niektérzy z nas sg mniej
utalentowani od innych 1 muszg wlozy¢ wigcej wysitku, by osiggna¢ poréwnywalny efekt do
0sob ,,uprzywilejowanych”. Niemniej jednak, nagroda za wykonang pracg czeka na cztonkow
obu tych grup. Wigc, jesli chcesz by¢ wysportowany/zdrowy, musisz ¢wiczy¢, by osiaggnac
swoj cel.

Nie porownuj swojej sprawnosci do sprawnosci innych osob 1 nie probuj kogos gonic.
Skoncentruj si¢ na wiasnej kondycji. Na poprawie wiasnego zdrowia 1 polepszeniu
sprawnosci. Przed rozpoczgciem tej $wietnej aktywnosci fizycznej, jaka jest Nordic Walking,
powinienes$ zwroci¢ uwage na nastepujacy rozdziat.

Na poczatku tego rozdziatu, traktujacego o radzeniu sobie z planowaniem Nordicu,
omowimy jak tatwo, w zasadzie, jest to zrobi¢. Nieustannie przeciez planujemy elementy
naszego zycia. Jezeli patrzymy na trojkaty reprezentujace podstawowe filary naszego zycia,
np. na trojkat ukazujacy wszystkie wazne zwigzki miedzyludzkie w naszym codziennym
zyciu, ktére wptywaja na nasz stan emocjonalny, to jesli ktorykolwiek z tych filarow nie jest
utrzymany w zadowalajacej kondycji, to znacznie pogorszy si¢ nasza wydajnos¢ emocjonalna
1 staniemy si¢ zmeczeni. Analogicznie sytuacja wyglada w podstawowych filarach naszej
sprawnosci fizycznej (tez podstawy zycia) — ¢wiczeniach, odzywianiu si¢ 1 odpoczynku. Jesli
ktorys z tych elementow jest regularnie zaniedbywany, to nasza sprawnos¢ fizyczna ulegnie

pogorszeniu.
Rozwdj sprawnosci fizycznej 1

Podczas ¢wiczen Twoja sprawno$¢ fizyczna, tak naprawde, nie poprawia sig, ale,
zamiast tego, ,.kruszeje”. To znaczy, ze po skonczonych ¢wiczeniach, Twoj stan fizyczny jest
e . . . . . ,
,»gorszy” niz przed ich rozpoczeciem. Celem treningu jest stymulowanie zarowno uktadu
oddechowego, krwiono$nego, jak 1 miesni. Jesli po ¢wiczeniach dostarczysz organizmowi

odpowiednig dawke pozywienia i odpoczynku, to ciato ,,urazone” nadwyrezeniem, zawsze
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troche zwiekszy swoj poziom sprawnos$ci 1 wydolnosci fizycznej. Nic jednak nie zmienia si¢ z

dnia na dzien. Aby osiggna¢ trwale zmiany, trzeba ciaggle ,,wymeczac” swoj organizm.

Rozwoj sprawnosci fizycznej 11

Co sig¢ stanie z Twoja sprawnoscig fizyczng, jesli 1) nie dostarczysz sobie
wystarczajgco duzo snu i nie odzywisz wystarczajaco organizmu pomiedzy ¢wiczeniami, albo
jesli 2) zawsze ¢wiczysz szalenczo, wedle zasady ,,do pierwszej krwi”, albo jesli 3) ¢wiczysz
za rzadko, np. ,,raz do roku, ale regularnie”? We wszystkich trzech sytuacjach istnieje ryzyko,
ze Twoja wydolnos$¢ 1 ogdlna sprawnos¢ si¢ nie poprawi, przynajmniej nie w zauwazalnym
stopniu 1 na pewno nie nagle. Moze si¢ zdarzy¢, ze ¢wiczenia wykonywane zbyt energiczne,
badz zbyt nieregularnie, nawet ogranicza Twoja sprawno$¢. Jakie wnioski mozemy z tego
wyciagnac? ,,Postep osiaga si¢ bez pospiechu, przez regularne ¢wiczenia, przy ktorych trzeba

doceni¢ warto$¢ naszego oleju napgdowego — pozywienia 1 odpoczynku”.

Rozwdj sprawnosci fizycznej 111

Jesli wcale nie bedziesz uprawiat zadnego wysitku fizycznego, to krzywa Twojej
sprawnos$ci bedzie nieuchronnie zmierzata w dot.
Jaki jest Twoj aktualny poziom sprawnosci?

o Jesli przekroczyte$ prog 35 lat 1 dotad, przez lata, nie ¢wiczyle$ aktywnie, jesli masz
nadwage, albo nie jestes pewny stanu swojego zdrowia, to badania lekarskie zawsze
beda zalecane przed rozpoczeciem regularnych ¢wiczen.

e Pamigtaj, ze badania lekarskie, to nie test sprawnosciowy, a test sprawnosciowy to nie
badania lekarskie.

e W tej ksigzce zostal juz omowiony test wydolnosciowy, ktory w tatwy i relatywnie
bezpieczny sposdb pomoze okresli¢ poziom Twojej aktualnej sprawnosci. Korzystaj z

niego, tylko gdy jestes pewny swojego aktualnego stanu swojego zdrowia.
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Jak czesto powiniene$ ¢wiczy¢?

Podstawowa zasada mowi, ze:

¢wiczenie raz w tygodniu, o intensywnos$ci powodujacej lekka zadyszke 1 potliwos¢,
przez 30 minut, lub wiecej, za jednym razem, pozwoli utrzymaé¢ Ci sprawnos¢
fizyczng na tym samym, aktualnym poziomie.

Wykonywanie ¢wiczen dwa razy w tygodniu pozwoli Ci poprawi¢ wydolnos¢.
Wykonywanie ¢wiczen trzy razy w tygodniu pozwoli Ci w znaczacy sposob poprawic

wydolnos¢.

Wyzej wymienione zasady odnoszg si¢ tez do wytrzymatosci 1 kondycji migsni.

Jaki opisywa¢ ¢wiczenia i odpowiedni ich poziom?

a)

b)

Cwiczenia o wydajno$ci przystosowanej dla poczatkujacych opatrzone sa podpisem:
PNR — pozwalaja na rozmowe. Dodanie liter BZ = bez zadyszki (ZZM BZ) oznacza,
ze ¢wiczenia s3 bezpieczne, lecz nierozwijajace. Ponadto kod — JT (jednolite tempo)
powinien by¢ dodany do oznaczenia.

Kod odpowiedni dla ¢wiczen treningowych to PPO (potliwo$¢ 1 przyspieszony
oddech). Kiedy dodasz wyrazenie dobre samopoczucie, otrzymasz kod PPODS 1
bedziesz mial wszystkie elementy potrzebne do rozwojowego planu ¢wiczeniowego.
Ponadto kolejny kod — JT (jednolite tempo) — powinien zosta¢ dodany. Cwiczenia
utrzymywane w tym samym tempie powinny by¢ podzielone na kolejne dwie
kategorie — niskie 1 intensywne (JT niskie / JT intensywne). W obydwu przypadkach,
osoba ¢wiczy w jednolitym tempie, ale tempo osoby trenujacej w ,,JT intensywnym”
jest wyzsze 1 szybsze.

Osoba, ktora chce osiggnac lepsza wytrzymatos$¢ i sprawnos$¢ mig$ni, ma bardzo duza
mozliwos$¢ wyboru poziomu obcigzenia. W dodatku do wyzej opisanych poziomow
(¢wiczen podstawowych 1 treningowych), osoba zainteresowana moze wybrac
éwiczenia o zwigkszonym tempie (CZT), jak i, tak zwane, éwiczenia interwatowe

(CI).
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Cwiczenia dotyczace tempa (CZT) musza byé czescia ¢wiczen o jednolitym tempie
(JT). Na przyktad: 45 minut o intensywnosci JT, moze zawieraé¢ 3 x 2 minuty chodzenia CZT
pod gore. Oznacza to, ze podczas jednego wyjscia na kije, osoba chodzaca podchodzi trzy
razy pod wzniesienie, starajac si¢ utrzymac szybkie 1 wydajne tempo.

Cwiczenia interwalowe, podczas chodzenia z kijami, mozna uprawia¢ rowniez, w np.
taki sposob: wykonujac dwadziescia (20) intensywnych odepchnig¢ kijami, tgcznie dziesiec
(10) razy podczas marszu z kijami. Opis tego ¢wiczenia powinien by¢ nastepujacy: JT niskie

Skm, zawierajace 10 x 20 mocnych odepchnie¢ kijami.
Kiedy powinno si¢ odpuscié¢ sobie ¢wiczenia Nordic Walking?

Jesli czujesz si¢ wyjatkowo zmeczony, albo jesli jeste§ przezigbiony, masz grype,
kaszlesz, itd., to powinienes poming¢ wychodzenie z kijami. W innym wypadku istnieje
prawdopodobienstwo, ze Twoja choroba si¢ przedluzy, wydolnos$¢ si¢ zatamie 1 - w
najgorszym wypadku — nawet wystagpia powazne komplikacje. Wznow ostroznie trening
dopiero po trzech zdrowych i sprawnych dniach.

Teren

Dobrym sposobem do kontrolowania intensywnos$ci Nordic Walking, jest wybor
odpowiedniego terenu do marszu z kijami. Schemat 5 pokazuje jak spadzistos¢ terenu wptywa
na intensywnos$¢ marszu z kijami.

Schemat 5

Opis wydajnosci ¢wiczen:

Teren rowny zmienny pagdérkowaty trudny (np.
gorzysty)
Typ ¢wiczen wzmacniajacy wzmacniajacy wzmacniajacy trening
zdrowie /| zdrowie /| wydolnos¢ / | sportowy
wzmacniajacy wzmacniajacy trening
wydolnosé¢ wydolnosé sportowy
63
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Puls (bpm - | 105-115 115-140 140-165 powyzej 165

uderzenia/min):

Przez jak dlugi czas powiniene$ wykonywa¢ ¢wiczenia?

e POl godziny cigglego chodu Nordic Walking moze by¢ rozwazane jako podstawowy
czas trwania sesji ¢wiczeniowej. Jesli doliczysz do tego czas spedzony na rozgrzewke
1 rozcigganie przed 1 po chodzeniu z kijami, to laczne trwanie sesji wyniesie koto 45
minut.

e Jesli ¢wiczenia majg rozwija¢ sprawno$¢ fizyczng, to powinny zawiera¢ jeden dtugi

marsz z kijami. Dhugo$¢ takiego ¢wiczenia powinien wynosi¢ mniej wiecej 1-1.5

godziny.
e Sesja ¢wiczeniowa prawdziwych zapalencOw moze jednorazowo trwa¢ nawet 2-3
godziny'.
Planowanie

Schemat 5 1 6 dostarcza nieskomplikowanych porad do planowania treningu Nordic
Walking. Celem planowania jest utrzymanie Ci¢ na wlasciwej drodze, ktorg mozna najlepie;j
opisa¢ stowem ,regularno$¢”. Ponadto planowanie sprawi, ze Twoje sesje treningowe beda
miaty konkretny cel. Niemniej jednak, nie chodzi o to, aby zmieni¢ Nordic Walking w
stresujace zobowigzanie; rzecz jest we wniesieniu pozytywnego nastawienia do ¢wiczen.
Pamigtaj, ze, raz na jaki$ czas, potrzebujesz przejs¢ si¢ powoli 1 rozkoszowaé samg istota,
faktem chodzenia.

Niezaleznie od poziomu Twojej wydolnosci, nie jest wskazane, aby chodzi¢
jednolitym tempem, ale na maksymalnych obrotach. Jesli czujesz si¢ zmeczony, to wolniejszy
1 spokojniejszy, poprawiajacy nastroj, marsz z kijami, jest bardziej efektywny niz intensywne
1 mozolne ¢wiczenia. Pamietaj, ze nawet zawody biegowe nie sg wygrywane przez tych,
ktorzy przebiegng najwicksza ilo$¢ kilometrow na pelnej predkosci. Madrzy ludzie znajg
warto$¢ odpoczynku, ale tez nigdy nie przegapiaja okazji. Naucz si¢ stucha¢ swojego ciata,
ale nie pozwol mu na lenistwo.

Osiagnigcie odpowiedniej réwnowagi pomiedzy uczuciem zmegczenia, a pokusg

lenistwa 1 wygody, nie jest latwa do osiggnigcia. Prawdg jest tez, ze jesli bedziesz wytrwaly,

P o




to bedzie coraz wigcej dni, w ktorych poczujesz, ze mozesz zwickszac tempo, praktycznie bez
ograniczen 1 nie czu¢ przy tym zme¢czenia. Ciesz si¢ tym uczuciem!

W schemacie 7 znajdziesz podsumowanie odpowiedzi na pytanie, jak czesto powinno
si¢ chodzi¢ z kijami. Jezeli nie jeste$ przyzwyczajony do regularnych ¢wiczen, a poziom
Twojej aktywnosci jest rowny zero (schemat 6), wtedy, pod zadnym pozorem, nie powinienes
rozpoczyna¢ przygody z Nordic Walking od chodzenia cztery razy w tygodniu.
Najprawdopodobniej osiggnatbys takie rezultaty:

e nieznosny bol miesni,
e utrata zapahu 1 zakonczenie kontaktow ze sportem.

Zwr6¢ uwage, ze na poziomie poprawiania zdrowia, regularno$¢ moze oznaczaé
nawet jeden zaplanowany trening w tygodniu. To prawda — jedna dawka ¢wiczen na tydzien.
Kiedy Twoéj entuzjazm bedzie wzrastal, to fatwo bedzie zwigkszy¢ rowniez dawke. Jezeli
Twoj poziom aktywnosci wynosit zero, to chcac zapewni¢ sobie dlugotrwaty ,,zwigzek” z
Nordic Walking, wybierz raczej jedng, niz dwie, sesj¢ treningowa. Chodzenie dwa razy w
tygodniu moze okaza¢ si¢ za duzym krokiem na start.

Na poziomie ¢wiczen wzmacniajacych wydolno$¢, jeste$ juz przyzwyczajony do
treningdw kilka razy w tygodniu. Przed zwigkszeniem liczby sesji treningowych, zastanow
si¢, czy nie mozesz zwigkszy¢ jakos$ci aktualnych ¢wiczen. Nawet na tym poziomie powinno
sie postepowaé ostroznie. Zycie jest dlugie. Masz duzo czasu. Jesli jednak czujesz, Ze jeste$ w
wystarczajaco dobrej formie, aby podja¢ wyzwanie, wtedy — idzZ za ciosem!

Na poziomie treningu sportowego jeste§ przyzwyczajony do czgstych 1 jeszcze
czestszych ¢wiczen. Marsze z kijami o réznym tempie 1 w roznym terenie z pewnoscig

pozwola Ci si¢ odrodzic.
Jak zacza¢?

Przede wszystkim okresl poziom swojej sprawnosci uzywajac schematu 6. W sekcji 1,
2 13, porownasz ,,poziom sprawnosci” (1) 1 ,,cz¢stotliwos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej”
(2) 1 wtedy bedziesz w stanie okresli¢ Twoj ,kwalifikator poziomu ¢wiczen” (3). Na przyktad,
jesli, uznasz siebie za osobg ¢wiczacg regularnie, 1, $rednio, ¢wiczysz raz w tygodniu, wtedy
okaze si¢, ze poziom Twoich ¢wiczen to poprawiajace zdrowie.

Mozesz tez ulatwi¢ proces sprawdzania stanu Twojej wydolnosci poprzez zrobienie

testu wydolnosciowego (zobacz rozdzial 8§ — ,,Sprawdzanie poziomu wydolnos$ci fizycznej
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osiggniete] przy pomocy Nordic Walking”). W tym wypadku uzyj schematu 2 zawartego we
fragmencie o Nordic Walking. To pozwoli Ci przenies¢ rezultat testu bezposrednio do
schematu 6, sekcji 3, ,kwalifikator poziomu ¢wiczen”. Ponadto te wskazania pomoga Ci
okresli¢c Twoj poziom ¢wiczen 1 rekomendacje dotyczace ilosci sesji treningowej ze schematu
6.

Punkt 4 w schemacie 6 pokazuje sume¢ ¢wiczen w roku. Kiedy zaglebisz si¢ w te
tabelg, zauwazysz, ze ¢wiczgc regularnie, raz w tygodniu, osiggniesz lacznie 52 sesje
treningowe w roku. Oznacza to — rzeczywiscie — wiecej niz 0! Tak jest, regularnie
praktykowana, jedna sesja w tygodniu, zmieni drastycznie odczyty tabeli. Jeden, regularny,
dodatkowy trening w tygodniu zwieksza ilo$¢ podstawowych ¢wiczen o 50 % w porownaniu
z poprzednim wynikiem! To jest bardzo zachecajacy 1 stymulujacy przyklad. Wiec, nawet

przy tak matej zmianie mozesz catkowicie odmieni¢ efekt koncowy! Ruch to to, co si¢ liczy!
Schemat 6

Planowanie Nordic Walking, plan roczny

1. Poziom ) )
Pasywny Pasywny Rozwojowy | Entuzjastyczny | Aktywny
sprawnosci
2. Czestotliwos¢ . . ' ' '
0 sesji 1 sesja 2 sesje 3 sesje 4 sesje
uprawiania ' ' ' ' _
cwicz. cwicz. cwicz. cwicz. cwicz.
aktywnosci ' ' ' ' _
w tygodniu | w tygodniu | w tygodniu w tygodniu w tygodniu
fizycznej
3. Kwalifikator
poziomu Planowanie
¢wiczen
Trening
3 razy 4 razy
sportowy ) )
w tygodniu w tygodniu
3 — 4 sesje
Cwiczenia
wzmacniajace 2 razy 3 razy
wydolnosé w tygodniu w tygodniu
2 — 3 sesje

A
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Cwiczenia

wzmacniajace 1 raz 2 razy

zdrowie w tygodniu | w tygodniu

1 -2 sesje

Laczna roczna liczba

sesji treningowych 0 >2 104 156 208

Schemat 7

Podstawowe zasady planowania treningow
1. Cwiczenia wzmacniajace zdrowie: 1-2 sesje treningowe / tydzien.
2. Cwiczenia wzmacniajace wydolnosé: 2-3 sesje treningowe / tydzien.

3. Trening sportowy: 3—4 sesje treningowe / tydzien.

Uwaga!

Podczas planowania i wprowadzania w zycie planow treningowych, nalezy pamietac,
ze w trakcie wysitku, kazdy lek moze mie¢ wplyw na nasze ¢wiczenia. Obejmuje to, m.in.
leki na recepte, przepisane na choroby krazenia, leki na astme i1 przypadki psychiatryczne.
Glownie s3 to lekarstwa wplywajace na ci$nienie krwi, ktore zazwyczaj obnizajg tetno. Puls
moze by¢ wigkszy, lub mniejszy i1 z tego powodu kazdy, kto bierze lekarstwa powinien
porozmawia¢ o ustaleniu odpowiedniego poziomu wysitku zwigzanego z Nordic Walking z
fizjoterapeuta, lub inng osobg profesjonalnie zajmujaca si¢ opieka zdrowotng 1 bedaca

$swiadomg stanu pacjenta.
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Epilog

Pisanie tej ksigzki bylo mitym do$wiadczeniem. Podczas procesu jej powstawania,
czgsto musiatem wychodzi¢ na dwor 1 utwierdza¢ si¢ w przekonaniu, jak dobrg zabawg
naprawde jest Nordic Walking. Kazdy z tych momentow, spedzonych z kijami, tylko
umacnial mnie jeszcze bardziej w tym przeswiadczeniu. Nordic Walking faktycznie jest
najlepsza aktywnoscig fizyczng na Ziemi. Najbardziej efektywng, leczniczg i
najbezpieczniejszg! Nordic Walking jest jak dobra ksigzka. Chcesz go zabiera¢ wszedzie ze
soba, poniewaz sprawia, ze czujesz si¢ $wietnie. To jest wlasnie powod, dla ktorego tak tatwo

nosi si¢ kije.

Zycze Ci najszczesliwszych chwil podczas wycieczek z Nordic Walking!

Marko Kantaneva.

Sprostowanie:

Informacje dotyczace wspomnianych plandéw treningowych i zestawdéw ¢wiczen z kijami, opieraja si¢ na
najlepszej mozliwej wiedzy autora, ktorg posiadatl w czasie pisania tej ksiazki. Kazdy kto zamierza skorzysta¢ z
instrukcji dostarczonych w tych programach, tak jak i z innych zalecen zawartych w tej publikacji, robi to na
wlasne ryzyko. Autor i wydawca nie sg odpowiedzialni za zadne mozliwe uszkodzenia, bgdz wypadki, ktore

moga by¢ nastgpstwem korzystania ze wskazowek umieszczonych w tej ksigzce.

s
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