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N ie ulega watpliwosci, ze najlep-
szymi formami treningu zdrowot-
nego s3 jak najbardziej naturalne
formy ruchu, angazujgce w stopniu
matym lub $rednim ukfad krazenia
i oddychania oraz migsnie szkiele-
towe, dajgce odpowiedni nacisk sit
na kosci. Z wielu badan wynika, ze
takimi wysitkami sg ¢wiczenia wy-
trzymatosciowe uzupetnione o éwi-
czenia sifowe oraz gibkosciowe.
Uwzgledniajac siedzacy tryb zycia
wspoiczesnego cztowieka, na pew-
no najlepszymi formami rekreacji
sg zajecia prowadzone na Swiezym
powietrzu i przez caty rok. W na-
szym obszarze geograficznym taka
catoroczna aktywnos¢ fizyczna do-
tyczy niewielu dyscyplin sportowo-
-rekreacyjnych. Sposroéd wielu
optymalng dla zdrowia wydaje sie
Nordic Walking (NW). Zastosowa-
ne w zwyktym marszu kije z uchwy-
tami na rece umozliwiajg zaanga-
zowanie wigkszej masy migsni, od-
cigzenie stawéw, poprawg réwno-
wagi i stabilnosci w czasie poru-
szania sig po roznych nawierzch-
niach. Ponadto kije moga by¢ wy-
korzystane jako przybory gimna-
styczne do éwiczen gibkosciowych
i ogdlnie ksztattujgcych. Oczywi-
Scie NW to nie jest zwykly marsz
z kijami. Wymaga zastosowania
odpowiedniej techniki podporu
i odpychania od podtoza. Stad
pierwsze zajecia nalezy odby¢ z in-
struktorem  rekreacji, choéby
z uwagi na zalecang intensywnos¢
wysitku i atrakcyjne formy ¢wiczen
gimnastycznych. Przeciwwskaza-
nia nie odbiegajg od tych przy tre-
ningu marszowym lub joggingu.

Kije na droge

Styléow uprawiania Nordic Walking jest kilka, ale kazdy z nich rozwija

ordic Walking (NW) w dostow-
N nym tlumaczeniu oznacza we-

drowki nordyckie. Powstal on
w Finlandii w polowie lat dziewieé-
dziesigtych XX wieku.

Finscy sportowcy trenujacy bia-
tlon potrzebowali urozmaici¢ 1 zin-
tensyfikowaé trening letni, nie tra-
cac zarazem kondycji. Poszukiwali
formy ruchu, ktora zastapi bieg nar-
ciarski i bedzie tak samo efektywna.
Podczas lata odlozyli wiec narty i za-
czeli chodzié, postugujac sie samymi
kijkami. Nordic Walking jest wiec
polaczeniem marszu z technika od-
pychania sie od podloza za pomoca
specjalnie zaprojektowanych kijkow
podobnych do uzywanych w narciar-
stwie biegowym.

Obecnie Nordic Walking jest jed-
nym z najszybciej rozwijajacych sie
sportéw masowych w Europie
ina $wiecie. Zdoby! on juz cala Skan-
dynawie, USA, Niemcy, Austrie
1 Szwajcarie. W Polsce Nordic Wal-
king uprawia sie mniej wiecej
od trzech lat, a zdobyl on juz wielu
zwolennikéw.

Wplyw na zdrowie i kondycje
Wspbtezesne zagrozenia cywilizacyj-
ne, a co za tym idzie zmiana stylu
i modelu zycia, doprowadzity do ogra-
niczenia aktywnosci 1 wysitku fizycz-
nego do koniecznego minimum. Dla-
tego NW tak dobrze wpisato sie w po-
trzeby aktywnosci ruchowej wspot-
czesnego czlowieka.

Dzieki NW mozna trenowaé
i utrzymywa¢ w dobrej kondycji
praktycznie cale cialo. Dbamy o ser-
ce, ktére pracuje bardzo intensywnie,
wzmacniaja sie wiec uktady sercowo-
-naczyniowy oraz oddechowy wsku-
tek zwiekszonej wentylacji. W porow-
naniu z chodem sportowym aktyw-

kondycje fizyczna i zdrowie.

Rozgrzewka przed wtasciwym marszem.

nos$¢ mieéni szkieletowych zwieksza
sie istotnie podczas marszu z kijkami
(ok. 20 proc.). Obciazenie uktadu kra-
zeniowego 1 oddechowego nie jest
wieksze niz podczas zwyklego space-
ru bez kijkéw.

Mozna wybraé trening bardziej
tagodny, ktory daje odprezenie, badz
trening dynamiczny, ktory poprawia
kondycje fizyczna oraz éwiczy wy-
trzymaltoéé i site mieéni.

Podczas chodu uzycie kijkéw tago-
dzi nacisk na stawy konczyn dolnych,
plecy sa w bardziej wyprostowanym
polozeniu 1 nie ma napiecia miesnio-
wego. Kije pomagaja w utrzymaniu
lepszej postawy, stabilnoSci 1 réwno-
wagl podczas spaceru w trudnym te-
renie. Sylwetka staje sie bardziej wy-
prostowana, uruchamiaja sie mieénie
grzbietu, dajac plecom wieksze
wsparcie. Angazujac do pracy mie-
$nie rak, ramion zapobiega si¢ b6lom
kregostupa (np. niweluje bl karku).
Dzieki kijom zwieksza sie rotacja gor-
nej czesci tutowia i klatki piersiowej
oraz ruchomo$¢ barkéw 1 topatek.
Zmniejsza sie tez obciazenie stawdw
skokowych, kolanowych i biodrowych,
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Testowy
program ? )
edukacyjny

akredytowany przez Polskie
Towarzystwo Medycyny Sportowej

Za kazdg prawidtowg odpowiedz
przystuguje 0,2 pkt. edukacyjnego.
Prosimy o wypetnienie karty
odpowiedzi, wyciecie jej i odestanie
pocztg na podany adres.

1) Nordic Walking ¢) diugosci konczyn

w poréwnaniu dolnych
do szybkiego d) dugosci konczyn
marszu zwigk- goémych
sza wydatek
energetyczny 3) W treningu
o: zdrowotnym
a) 15 proc Nordic Walking
b) 10 proc najwazniejsze
¢) 20 proc. sq:
d) 30 proc a) dobdr  diugosci
Kijow
2) Dobor odpo- b) obuwie sportowe
wiedniej dfu- i specjalne reka-
gosci kijow wiczki
w Nordic Wal- C) poprawna tech-

king zalezy od: nika I intensyw-

a) wysokosci ciata nosc marszu

b) wysokosci sie- d) dodatkowe cwi-
dzeniowo-cie- czenia gimna-
mieniowe; styczne

14

co szczegblnie uwidacznia sie podczas

spaceréw w gérach i nad morzem.

Korzysci zdrowotne z uprawiania
Nordic Walking sa nastepujace:
® moze by¢ uprawiany wszedzie nie-

zaleznie od pory dnia i roku;

@ jest zalecany kazdej grupie wieko-
wej;

® jego technika jest nieskompliko-
wana 1 szybka do nauczenia;

@ jest prosta 1 naturalna forma tre-
ningu zdrowotnego 1 rehabilitacji;

@ jest optymalnym Srodkiem do re-
dukcji masy ciala (w potaczeniu
z dieta);

® podczas lokomocji odciaza caly
aparat ruchowy o ok. 30 proc.;

@ redukuje obciazenie stawéw sko-
kowych, kolanowych, biodrowych
i kregostupa, co jest szczegélnie
wazne dla oséb otylych, po opera-
cjach stawu konczyn dolnych lub
ze zmianami zwyrodnieniowymi;

@ koryguje postawe ciala;

@ poprawia sprawno$¢ uktadéw kra-
zenia 1 oddychania;

® poprawia stabilnoéé¢ ciala i poru-
szania sie po nieréwnych i §liskich
nawierzchniach;

® wydatek energetyczny w poréw-
naniu do szybkiego marszu wzra-
sta érednio o 20 proc.;

® wzmacnia system immunologicz-
ny;

@ poprawia niekorzystny profil lipi-
dowy krwi;

® podczas treningu czesto$é skur-
cz6w serca wzrasta o ok. 5-17/min.
(jest wyzsze o ok. 13 proc. niz
przy tradycyjnym chodzie);

@ kijki daja poczucie bezpieczen-
stwa 1 pozwalaja na efektywny,
dynamiczny trening w gérach,
na $niegu oraz na oblodzonych na-
wierzchniach.

Systematyczne chodzenie z kijka-
mi to zdecydowana poprawa ogdlnej
kondycji organizmu, gdyz jest to
umiarkowany ruch zalecany przez
kazdego lekarza. Zatem moze byé
stosowany w profilaktyce wielu scho-
rzen: osteoporozie, chorobach ukladu
krazenia, nadwadze czy obnizonej
wydolno$ci fizycznej (np. po zachoro-
waniu 1 dlugotrwaltym lezeniu).

NW okazal sie réwniez bardzo
skuteczna, forma rehabilitacji kar-
diologicznej, ktora prowadzil oSro-
dek poznanski (AWF) u pacjentéow
po zawale serca (P. Dylewicz, 2005).
U wszystkich pacjentéw wlaczonych
do programu badawczego przed re-
habilitacja 1 po jej zakonczeniu wy-
konano préobe wysitkowa — szeScio-
minutowy test marszowy oraz test
sprawnoéci fizycznej. Badania zo-
staly przeprowadzone na dwdch

Aneta Dowiedczyk,
instruktor Nordic Walking i GYMSTICK
Nordic Sport

grupach pacjentéw kliniki rehabili-
tacyjnej, z ktoérych jedna wykonywa-
ta standardowe ¢wiczenia i brala
udzial w tradycyjnych zajeciach.
Druga natomiast dodatkowo co-
dziennie maszerowala z kijkami,
uczestniczac w treningu NW (pieé
razy w tygodniu po 40 min.). Trening
NW polegal na przejsciu trzech kilo-
metr6w z przerwami przeznaczony-
mi na ¢wiczenia oddechowe 1 rozcia-
gajace. Juz wstepne rezultaty wska-
zywaly na niezwykle pozytywny
wplyw NW na zdrowie 1 kondycje.
W obu grupach trenujacych uzyska-
no poprawe tolerancji wysitku, jed-
nak odsetek poprawy w grupie NW
byl wyzszy (30 proc. poprawy) niz
w grupie wykonujacej trening stan-
dardowy (14 proc. poprawy).

Technika uprawiania NW

W treningu Nordic Walking wyko-

rzystuje sie specjalnie do tego zapro-

jektowane kijki. Wiele elementéw
zwykltego chodu staje sie bardziej
efektywne wtasnie dzieki kijkom,

a sama technika staje sie bardziej

naturalna, poniewaz:

@ kije czynig sylwetke wysunieta do
przodu 1 bardziej wyprostowana;

@ gbérna cze$é tutowia jest nieco po-
chylona do przodu i w ten sposéb
uruchomione mie$nie grzbietu
zwiekszaja wsparcie dla plecow;

@ kijki zwigkszaja skutecznoéé rota-
cji gornej czeéci tutowia oraz klat-
ki piersiowe] wokot kregostupa,
aktywuja tez ruchomo$é obreczy
barkowej;

® marsz z kijkami poprawia usta-
wienie bioder oraz ulatwia ruch
prostowania stawu biodrowego
w fazie odepchniecia, intensyfiku-
je tez ruch w obrebie obreczy bio-
drowej;

® kije pomagaja utrzymac na opty-
malnej wysokosci érodek ciezkoéci
ciala podczas chodu, co odgrywa
istotna role w zapobieganiu pro-
blemom konczyn dolnych, a takze
utatwia rehabilitacje ruchowa.
tL.agodza one moment zetkniecia
sie piety z podlozem i sprawiaja,
ze kolana poruszaja sie bardziej
elastycznie.

Trening Nordic Walking rozpo-
czynamy w nastepujacy sposob:

@ maszerujemy z kijkami luzno zwi-
sajacymi na paskach rekojesci kij-
ka (nie trzymamy ich wcale) u wy-
prostowanych wzdtuz tutowia rak
(dobieramy indywidualnie odpo-
wiedni i naturalny rytm marszu);

® po uzyskaniu tego rytmu, taczymy
krok z odepchnieciem sie kijkiem
w tyl za pomoca przeciwnej reki;

@ opierajac sie na paskach rekojesci
kijka, palce reki rozluzniaja
uchwyt rekojesci, a gbrna cze$é tu-
fowia poprzez rotacje w przeciw-
nym kierunku przylacza sie do wy-
prostowania reki. Nie wysuwamy
do przodu dolnej czeécei kijka;

® podczas gdy reka jest lekko zgieta,
a dolna czeé¢ kijka jest mniej wiecej
na tym samym poziomie co reka
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Trening w réznych porach roku

ZIMA 1 JESIENIA

szczegolnie wazne sg:

— odziez termoaktywna,

— obuwie trekkingowe za kostke,

—opaska lub czapka na gtowe i re-
kawiczki (sg juz dostgpne na rynku
specjalne rekawiczki do Nordic
Walking),

— ciepty napéj w termosie, jesli wy-
bieramy sie na diuzszy spacer.

LATEM | WIOSNA

szczegOolnie wazne sg:

- lekka odziez (oddychajaca),

- lekkie obuwie trekkingowe,

— czapeczka z daszkiem,

- maty plecak na wodg i niezbedne
rzeczy osobiste.

Podczas ¢éwiczen nalezy zachowa¢ zasady bezpieczenstwa, a pod-
czas treningu zachowa¢ bezpieczng odleglios¢ od osoby, ktora znaj-
duje sie przed i za nami.

Typowy rodzaj uchwytéw — ,,rekawiczek”
przy kijkach Nordic Walking (Daniel
Paine).

przeciwna, kijek wbijamy w podto-
ze ukoénie pod katem 60 stopni tak,
aby znajdowat sie na wysoko$ci pie-
ty nogi wykroczne;j.

Dobér obuwia i stréj
Istotnym czynnikiem dajacym kom-
fort uprawiania NW jest dobér odpo-
wiedniego obuwia 1 ubrania. Buty
powinny by¢ dostosowane do pory ro-
ku i warunkéw atmosferycznych. Po-
winno to by¢ obuwie sportowe, najle-
piej powyzej kostki i na ptaskiej po-
deszwie. Powstaly réwniez specjalne
kolekcje butéw do uprawiania NW.
Kolejnym waznym czynnikiem
jest dobdér odpowiedniego ubioru.
Najlepiej gdy odziez bedzie z mate-
rialow ,oddychajacych”, a jesli be-
dzie to zwykly sportowy ubidr, to
wazne, by dawat mozliwo$¢ swobod-
nego marszu 1 nie byt zbyt ciepty.

Budowa i cechy kijkéw
Obecnie wiekszos¢ kijkow w Polsce
pochodzi z kilkunastu firm, przy
czym najpopularniejsze sa EXEL,
LEKI, ONE WAY. Firmy te zajmujg
sie specjalistyczng produkcja 1 dys-
trybucja  kijow oraz akcesoriow
do NW. Dzieki specjalnie zaprojekto-
wanym kijkom NW moze by¢ ¢wicze-
niem typowo wytrzymalo$ciowym,
a marsze mogg trwaé¢ dlugo. Niewy-
godny kijek oraz nieodpowiednia
technika jego uzywania moga spowo-
dowaé urazy przeciazeniowe narzadu
ruchu i obnizy¢ komfort uprawiania
tego rodzaju aktywnosci ruchowe;.
Uchwyt i ,,rekawiczka”. Uchwyt
jest podobny do tego w nartach bie-
gowych, ale pasek, ktory jest przy
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Zrodlo: www.nordicsport.waw.pl

Dtugosé
kija

Tab. 1. Zasada doboru diugosci kijkow
w zaleznosci od wysokosci ciata.

kijkach, zamieniony zostal w reka-
wiczke, umozliwiajaca prawidlowa
technike marszu, ktéra zapina sie
na wysoko$ci nadgarstka. Reka-
wiczka musi byé miekka, wygod-
na i regulowana do wielkosci dioni,
uchwyt nie powinien za$§ wyélizgi-
wac sie z dloni.

Nakiadany ,,bucik”. Dodatkowa
nakladana na koncéwke stopka
umozliwia chodzenie po twardym
podiozu. Pamietajmy, ze ,bucika”
uzywamy tylko do chodzenia
po twardych powierzchniach (asfalt,
chodnik, kostka brukowa). Zalozony
na miekkim podlozu nie spelnia
swoich zadan, a dodatkowo nie po-
zwala na prawidlowy marsz techni-
ka NW. Koncéwka kijka powin-
na by¢ wykonana z widiamu, a stop-
ka z materialu trudno $cieralnego.
Stopka nie powinna byé zbyt matla,
poniewaz musi stanowi¢ pewne pod-
parcie dla kijka na asfaltowym pod-
tozu. Takie koncéwki sprzedawane
sg, jako dodatkowe wyposazenie do
kijkow.

Diugosé¢ kijka. Wybierajac diu-
go§¢ kijka, kazdy powinien uwzgled-
ni¢ swoja wysokos¢ ciata, dlugosé
koniczyn oraz poziom zaawansowania
treningowego w uprawianiu tego
sportu. Wlaéciwa dlugosé kijka moze

10 zasad uprawiania Nordic Walking

* Kup wygodne sportowe buty (trzymajgce kostke).
e Zaopatrz sie¢ w wygodny, oddychajgcy str6j sportowy oraz maty plecak

z miejscem na wode.

e Poszukaj instruktora w swojej okolicy (lista instruktorow np. na stro-
nie http://nordicwalking.aktivpro.pl/instruktorzy.php?PHPSESSID =
95cbce7c9473980de04a9¢c924e028d7c)

* Umow sie na pierwszg lekcje techniki Nordic Walking.

« Uwaznie stuchaj wskazéwek Instruktora oraz pamigtaj o prawidtowej po-
stawie w trakcie marszu.

» Kazdy marsz zaczynaj od rozgrzewki, a koncz éwiczeniami rozciggajacymi
i uspokajajacymi migsnie.

 Staraj sig urozmaica¢ swoj marsz: skacz, wbiegaj pod gorki, rozciggaj sie
podczas treningu.

» Po kilku spacerach mozesz pomysle¢ o zakupie wiasnych kijkéw do NW
— wczesniej trenuj na kijkach trenera o réznej dtugosci i wybierz optymalng
diugosé.

* Mozesz teraz rozpoczaé¢ wiasne treningi lub zapisa¢ si¢ na regularne zaje-
cia grupowe (jesli wolisz spacer pod czujnym okiem instruktora).

* Rozmawiaj i zartuj w trakcie treningu — NW sprzyja nawigzywaniu kontaktow.

by¢ mierzona reka przysunietg do bo-
ku oraz zgieta pod katem 90 stopni.
Jest to najprostsze rozwigzanie na-
wet dla poczatkujacych nordicwalke-
row. Uchwyt rekojesci kijka powi-
nien by¢ rozluzniony. Osoba z wiek-
szym do$wiadczeniem w uprawianiu
NW lub narciarstwie biegowym,
o wiegkszej sile fizycznej, moze wy-
brac¢ troche dtuzszy kijek (dtugosé kij-
ka = 0,66 x wzrost osoby).

Najczeéciej spotykamy sie jednak
z gotowymi tabelami umozliwiajacy-
mi dobér dtugosci kijkéw do wysoko-
$ci ciala (tab. 1).

Szczegoty na
www.nordicsport.waw.pl
lub 506 249 504

Pismiennictwo:
Dylewicz P. Materiaty IX Sympozjum Sekcji
Rehabilitacji Kardiologicznej i Fizjologii

Wysitku Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Luty, 2005.

Kunski H. (2002) Trening zdrowotny oséb
dorostych. Poradnik lekarza i trenera. Wyd.
Medsportpress, Warszawa.

Pramann U., Schaufle B. (2007), Nordic
Walking Program treningowy dla senioréw,
Oficyna Wydawnicza ,Interspar”, s. 32-41.
http://www.nordicwalk.pl/nordicps.pdf,
21/04/2006.

http://northsport.net/bn.html, 10/04/2006.
http://nordicsport.waw.pl, 12/12/2007.



