Nordic Walking
z zapatem trenuja
Niemcy, Holen-
drzy, Szwajcarzy

i Amerykanie.

W Finlandii - skad
pochodzi ten sport,
maszeruja z kijkami
nawet osmioletnie
maluchy. ?eraz
czas na Polske!

-
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ordic Walking (NW), wiaczone niedawno do dys-

N cyplin sportowych, podbija swiat. Statystyki podaja,

ze dyscypline te uprawia juz ok. 7 min ludzi na

swiecie. Cho¢ w naszym kraju liczba ta wynosi kilka tysiecy,

bardzo szybko rosnie. NW stato sie juz popularne w miej-

scowosciach gérskich, pétnoc Polski wciaz jednak czeka na
odkrycie tej wspaniatej formy aktywnego wypoczynku.

Do rozwoju Nordic Walking szczegélnie przyczyniaja
sie uzdrowiska, ktére coraz czesciej w swoich ofertach
proponuja ,wedréwki nordyckie” jako forme rehabilitacji.
Podczas zajec¢ prowadzonych przez profesjonalnych instruk-
toréw INWA (Miedzynarodowe Zrzeszenie Nordic Walking)
mozna nauczy¢ sie specjalnej techniki chodzenia.

DLA MALYCH | DUZYCH

,Wedréwki nordyckie” staja sie coraz popularniejsze
z dwéch powodéw — po pierwsze, jest to forma aktywnosci
ruchowej dostepna praktycznie dla kazdego, bez wzgledu
na wiek i kondycje fizyczna. Podczas treningu nie prze-
ciaza sie bowiem organizmu, a fagodnie zwieksza sie jego
wydajnosc.

Po drugie, spacery z kijkami sa zalecane przez lekarzy
zaréwno jako zajecia profilaktyczne, jak i czes¢ rehabilitacji,
szczeg6lnie u 0séb, u ktérych obserwuje sie nieprawidtowg
postawe. Dlatego tak wazne jest, by pierwsze kroki NW
stawia¢ pod czujnym okiem certyfikowanych instruktoréw
(wielu z nich to fizykoterapeuci). Taki instruktarz nie trwa
dtugo — wystarczy kilka godzin pod okiem trenera, aby opa-
nowac wiasciwy sposéb chodzenia — jest jednak niezbedny,
aby nie utrwali¢ jakiego$ nieprawidtowego, a co za tym idzie
- szkodliwego ruchu.

WSTAN Z FOTELA!

Nordic walking jest prostym sposobem na utrzymanie
prawidtowej wagi i kondycji — liczby méwia same za sie-
bie. Obliczono, ze podczas spaceru z kijkami zuzywamy
az o 20-40% wiecej energii niz podczas normalnego mar-
szu. W czasie treningu poprawia sie tez dotlenienie organi-
zmu, co powoduje zwiekszone spalanie nawet po treningu.

Maja Denisiuk: Moda na ,,spacery z kijkami” dotarta juz do Polski.
Jak to sie dzieje, ze Nordic Walking tak szybko zyskuje tylu
zwolennikéw?

Piotr Kowalski: Rzeczywiscie widac, ze ta forma rekreacji jest coraz
popularniejsza, i bardzo sie z tego ciesze. Chciatbym, zeby w Polsce
— podobnie jak w Finlandii — Nordic Walking stat sie powszechny, przede
wszystkim dlatego, ze jego uprawianie to $wietna zabawa i zdrowy sposob
wypoczynku. Dzigki spacerom z kijkami, zdrowej diecie oraz suplementacji
mozna w bezpieczny i trwaty sposob zrzuci¢ zbedne kilogramy, poprawi¢
kondycje, wyeliminowac niektore schorzenia aparatu ruchu. Wiekszos¢
0sob, ktore zgtaszajg sie na kursy, chce wiadnie w bezpieczny sposéb
schudna¢. A wyniki treningéw sg rzeczywiscie imponujace. Niebagatelne
znaczenie ma tez spoteczny wymiar rekreacji. Ostatnio powstaje wiele klu-
boéw zrzeszajacych mitosnikdw NW. Najbardziej prezny dziata w Sopocie,
gdzie cztonkowie klubu wspdlnie wyjezdzajg na wycieczki w atrakcyjne
turystycznie miejsca i razem trenuja. Po marszu robig ognisko, rozma-
wiaja, po prostu mito spedzajg czas. Podobne kluby powstaty tez m.in. »

Nordic Walking poprawia tez wydolnos¢ uktadu krazenia
i oddechowego, zwieksza site migsni, a jednoczesnie nie
obciaza stawéw, poniewaz czes¢ obcigzer przenosi sie na
kijki. Sprawia to, ze caly aparat ruchu zostaje odciazony
o 30 procent. Jednoczesnie jednak pracuje az 90 procent
miesni. Nie dziwig wiec wyniki badari, ktére wskazuja, ze
osoby (nawet w podesztym wieku) uprawiajace ,wedréwki
nordyckie” ciesza sie duzo lepsza kondycja i zdrowiem
(takze sprawnoscig intelektualna) niz reszta spoteczeristwa.
Dlatego dyscyplina ta zaczyna by¢ dostrzegana i wspierana
takze przez rzady wielu paristw (np. w Finlandii NW zostato
wprowadzone do szkét).

Z PRZYJACIOEMI | Z RODZINA

Cho¢ jako dyscyplina sportu NW wymaga ogromnej
wytrzymatosci i zelaznej kondycji, to jako forma relaksu
i rekreacji jest dostepna dla kazdego, a do tego bardzo przy-
jemna.

Zamiast na zwykly spacer po lesie czy po parku warto
wiec umawiac sie z przyjaciétmi na taki marsz. A najlepiej »

Historia spaceréw z kijkami rozpoczyna sie

w latach dwudziestych XX wieku, gdy w celu
poprawienia wynikéw fifiscy narciarze biegowi
rozpoczeli treningi na stokach takze latem.
Zamiast jezdzi¢ na nartach — intensywnie space-
rowali, odpychajac sie od podtoza swoimi kijami
narciarskimi. Okazato sie jednak, ze kije te nie
do korica nadawaty sie do treningéw, byty zbyt
sztywne i zdecydowanie za dtugie. Po latach
badari stworzono specjalne kije do chodzenia,
zbudowane z wiékna weglowego, szklanego
badz aluminium. Ich dtugos¢ musi by¢ tez
indywidualnie dopasowana do trenujacej osoby
— powinna wynosi¢: nasz wzrost w centymetrach
pomnozony przez 0,72.
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w Szczecinie, Lesznie, Kotobrzegu, w catej Polsce nie jest ich jeszcze
duzo, ale sadzac po ogromnym wzroscie popularnosci NW — bedzie
szybko przybywac.

M.D.: Czy oprdcz nieformalnych grup skupiajacych pasjonatow
NW s3 jakies oficjalne zrzeszenia? Czy polskie wladze, idac za
przyktadem chocby rzadu Finlandii, ktéry wprowadzit te dyscy-
pline do szkoét, zainteresowaly sie Nordic Walking?

P.K.: Samorzady — owszem — warszawskie Bemowo to wzoér godny
nasladowania — akcje ,Spacer po Zdrowie na Bemowie”, zainicjowang
przez naszych instruktoréw, wspart lokalny samorzad i realizuje z powo-
dzeniem projekt Nordic Walking od 2 lat. Z rzadem wiasnie zaczynamy
rozmowy. Chcemy, aby NW zostato oficjalnie zatwierdzone jako aktyw-
nos¢ rekreacyjna i prozdrowotna. Dzieki temu bedzie tatwiej wprowadzié
te prostq i bezpieczng forme rekreacji do szkdt. Statystyki sg przeraza-
jace. Coraz wiecej polskich dzieci ma nadwage. Marzymy, aby ze szkot
zniknety automaty z chipsami, a rozleniwienie zastapit sport. Wiem, ze
niedtugo NW ma by¢ wprowadzony do szkét w Gdansku i we Wroctawiu,
do wprowadzenia programu zaje¢ pozalekcyjnych przymierzajq sie tez
pedagodzy ze Szczecina. Wszystkie te akcje sq robione pod patrona-
tem specjalistow z lokalnych akademii wychowania fizycznego.

M.D.: Ale czy w upowszechnianiu NW nie jest bariera cena
sprzetu? Przeciez nie kazdego stac na taki wydatek.

P.K.: Owszem, dla szk&t moze by¢ to barierg — dopdki nie bedzie dotacji
na zakup sprzetu. Ale je$li chodzi o osoby prywatne, nie widze problemu.
Dobre kije to wydatek od 200 zt wzwyz, a jesli sg dobre i wiasciwie eks-
ploatowane - starczg na cate zycie. Dlatego nie wolno kupowa¢ podej-
rzanie taniego sprzetu (pojawity si¢ juz aluminiowe kije za 40 z!). Jest
on nie tylko nietrwaty, ale takze moze by¢ niebezpieczny. Podczas kaz-
dego odepchniecia na kij dziata nacisk przynajmniej pieciu kilogramow,
jesli peknie, moze zrobi¢ krzywde. Poza tym nie jest on wystarczajaco
sprezysty, zeby odcigza¢ aparat ruchu. Uczulam wigc wszystkich, ktorzy
chcy zacza¢ uprawianie NW, zeby najpierw porozmawiali z certyfiko-
wanym instruktorem, poszli na kurs. Instruktor Nordic Walking nie tylko
nauczy sposobu ruchu, ale takze pomoze dobra¢ kije, ich wybor zalezy
od naszego wzrostu, masy ciata oraz intensywnosci treningdw.

M.D.: Skad wiadomo, ktéry instruktor ma certyfikat?

P.K.: Stale aktualizowanag liste certyfikowanych instruktoréw INWA (Mie-
dzynarodowego Stowarzyszenia Nordic Walking) mozna znalez¢ na
stronie www.nordicwalk.pl. Wiekszo$¢ trenerow to rehabilitanci, lekarze,
absolwenci AWF-ow. m

rozmawiata Maja Denisiuk

>

zaangazowac w te forme treningu cala rodzing, poniewaz
wspdlna rekreacja bardzo zbliza.

NW mozna uprawiaé przez caty rok. Obecnie produ-
kowane kije maja wymienne naktadki przystosowane do
zmiennego podtoza. Dzigki temu podczas marszu sg swiet-
nym podparciem nawet dla senioréw. W NW warto zaan-
gazowac cala rodzine albo stworzy¢ klub mitosnikéw tej
dyscypliny — w Polsce dziatajg juz takie kluby.
PRZED SPACEREM

Aby uprawiac¢ Nordic Walking, musimy mie¢ specjalne
kije. Ich rekojes¢ jest tak skonstruowana, aby utatwiata
wypracowanie prawidtowego ruchu, do tego stuza tez petle,
dzieki ktérym kije nie wysuwaija sie z rak. Dobrej jakosci kije
sa tez zaopatrzone w kilka naktadek. Zmienia je sie w zalez-
nosci od tego, po jakim podtozu chodzimy. Mozna takze
wybraé kije teleskopowe — sktadane. Sa swietnym rozwia-
zaniem dla oséb, dla ktérych problemem jest brak czas na
¢wiczenia. Bez problemu mieszcza sie w torbie, mozna wiec
wykorzystywac je, wracajac na piechote z pracy. 20 minut
takiego treningu dziennie da Swietne rezultaty.

Zeby nie zepsu¢ terapeutycznego dziatania spaceru,
musimy zaopatrzy¢ sie tez w dobre buty do biegania (lub
specjalne do NW, cho¢ te sa drogie), dla wygody mozemy
nosic takze rekawice. Do tego maty plecak na kanapke oraz
wode mineralng, i w droge! m

Sprzet do Nornic Walking jest stosunkowo drogi (dobre;j
jakosci, a tylko taki trzeba w tym wypadku kupi¢, to wydatek
200-500 zt). Pamietajmy jednak, ze bedzie nam dtugo stuzyt,
moze nawet kilkadziesiat lat. A nawet 300 zt podzielone
przez np. 10 lat uzywania daje 30 zt rocznie zainwestowane
w swoje zdrowie i samopoczucie. To doprawdy niewiele!
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