Narciarstwo bez nart!

W ciggu paru lat Nordic Walking dokonat przetomu wsrod ¢wiczacych Findw bez wzgledu na ich
wiek 1 poziom zaawansowania.

Szacuje si¢, ze w przyblizeniu 400,000 Finéw uprawia obecnie Nordic Walking, a potowa catej
populacji probowata Nordic Walking przynajmniej raz.

Co jest takiego w Nordic Walking, co przyciagga ludzi? Nordic Walking jest tak popularny, poniewaz
jest skuteczny, fatwy 1 niedrogi.

Wazna rol¢ w rozwoju tej aktywnos$ci ruchowej odegrato ksztalcenie instruktoréw Nordic Walking
zorganizowane w 1997 roku, przez Suomen Latu, centralne stowarzyszenie sportdw rekreacyjnych na
$wiezym powietrzu, poniewaz ci instruktorzy rozpoczeli szkolenie swoich grup, zatem elementy
towarzyskie naktonity ludzi do wyprobowania tego nowego sportu.

Najstarsza forma treningu narciarzy biegowych.

Nordic Walking wywodzi si¢ z dwoch zrodet. Juz w starozytnych -czasach pasterze i pielgrzymi
uzywali kijéw do podpierania si¢ podczas marszu w trudnym terenie. To wlasnie tury$ci nauczyli si¢
od nich korzystania z kijow wedrujac po wrzosowiskach i gérach. Na stromych zboczach gor
Centralnej Europy uzywali nawet dwodch kijow. Kijek jest uzywany na wedrowkach pieszych jako
wsparcie 1 jako przybor pomagajacy kontynuowac marsz, zatem kije byly uzywane w innym celu niz
w dzisiejszej formie aktywnosci ruchowe;.

Kolejnym zrodto Nordic Walking mozna odnalez¢ w letnich ¢wiczeniach narciarzy, ktére bardzo
przypominaja obecna forme sportowego wykorzystywania kijkéw w Finlandii.

Narciarze uzywaja kijkéw od dziesigcioleci, aby uczyni¢ swoje letnie treningi bardziej skutecznymi.
Kijki pomogty sportowcom osiggna¢ wytrzymatos¢ w dhugich sesjach treningowych oraz sile za
pomocg ¢wiczen skoczno$ciowych na stoku. Narciarze uzywali dlugich kijow narciarskich a
wyraznym celem tego treningu byto przygotowanie si¢ do zawodow.

Pod koniec lat 80-tych podj¢to proby promowania Nordic Walking w krggach sportowych, wiele szko6t
uwzglednito je w swoich programach nauczania. Co roku podejmowano w Finlandii réznorodne
eksperymenty aby wypromowac i rozszerzy¢ Nordic Walking.

Zainteresowanie byto jednak niewielkie do momentu, gdy w latach 90-tych wzbudzito prawdziwy
entuzjazm.

W latach 90-tych w Ameryce powstal, Power Walk, w ktorym kijki wykorzystywano dla zwigkszenia
specjalnej efektywnosci tej formy marszu.

Wykonano wiele badan naukowych poréwnujgcych skutecznos¢ chodu przy pomocy kijkow ze
zwyklym marszem. Badanie te wykazaly, ze kijki zwickszaja intensywno$¢ marszu w réznorodny
sposob.

Finskie Nordic Walking odbiega od stylu amerykanskiego w sensie pozytywnym, dzigki stosowaniu
techniki rozluznienia uchwytu kijka, stosowanej takze w narciarstwie biegowym, w ktérym
wykorzystanie kijkow nadaje rytm marszu oraz wydtuza i przyspiesza krok.

Poniewaz chod jest najbardziej funkcjonalng formg ¢wiczenia dla normalnych ludzi dbajacych o swoje
zdrowie, ludzie profesjonalnie pracujacy w sporcie, zaczeli si¢ interesowaé tymi efektami stosowania
kijkow, ktore poprawiajg korzysSci wynikajace z uprawiania chodu.

Spodziewano sig, ze ludzie w Srednim wieku znaczaco podniosa poziom swojej sprawnosci fizycznej
przy pomocy Nordic Walking niz dzigki zwyklemu chodowi.

Na poczatku 1997 roku dyrektor do spraw testowania sprzgtu produkowanego przez firme, ktora
stworzyla kijek, Matti Heikilla oraz naczelny dyrektor Suomen Latu, Turmo Jantunen spotkali si¢ w
Suomen Urheiluopisto. Wpadli na pomyst, aby wprowadzi¢ produkt Nordic Walking na rynek
Sportowy.

Dyskretnie podzielono si¢ pracg na réznych instancjach, aby rozprzestrzeni¢ wiedz¢ o Nordic Walking
tak by przyblizy¢ ja szerokim masom ludzi. Wiosng 1997 roku centralne stowarzyszenie sportow
rekreacyjnych na $wiezym powietrzu, Suomen Latu, rozpoczeto organizowac kursy informacyjno



edukacyjne sportow z wykorzystaniem kijkow. Suomen Latu uwzglednito Nordic Walking w swoim
programie; my stworzyliémy broszur¢ informacyjng, wypromowalismy ten sport w mediach oraz
zorganizowali$my trening dla instruktorow Nordic Walking.

Zorganizowano regionalne sesje treningowe dla pracownikow ponad 200 lokalnych oddzialow
cztonkowskich tego stowarzyszenia, stworzono takze regularne grupy Nordic Walking aby zwigkszy¢
zainteresowanie tym sportem.

Nastepnego lata stworzono centrum Nordic Walking w Paloheina, Helsinki, ktére w ciggu sezonu
letniego obstuzyto 23,000 chodziarzy.

Jesienig 1999 roku, wedtug sondazu Gallupa ponad 280,000 findbw uprawiato Nordic Walking
regularnie a prawie milion ludzi stwierdzito, ze poprzedniego roku sprébowato tej formy aktywnosci.
Najwickszg grupe ludzi tworzyly osoby w $rednim wieku 1 starsze, z przewaga kobiet nad
MeZCzyznami.

W roku 2001, Nordic walking osiggnat juz ustabilizowana pozycje a nowe grupy zaczely sig
przytaczaé. Rozpoczeto takze wspotprace z nauczycielami wychowania fizycznego, aby wprowadzi¢
Nordic Walking do programu nauczania.

KorzyS$ci z uprawiania Nordic Walking.

Nordic Walking jest odpowiednie dla ludzi w kazdym wieku bez wzgledu na posture.

Korzysci wynikajace z uprawiania Nordic Walking sg zréznicowane i kazdy moze znalez¢ sobie
odpowiadajgce mu tempo marszu oraz postawic przed sobg indywidualny cel treningowy.

Chdd z wykorzystaniem kijkow jest nawet 40% bardziej efektywny niz bez nich. Tetno latwo wzrasta
do poziomu, ktory utrzymuje serce i uktad krazenia w dobrej kondycji. Tempo marszu osoby
uprawiajacej Nordic Walking jest odpowiednie, gdy ta moze prowadzi¢ rozmowe bez zadyszki
podczas chodu. Jesli cheecie zwigkszy¢ pochtanianie tlenu tatwo jest znalez¢ bardziej urozmaicony
teren. Naprzemienny marsz pod gorg i w dot zwickszy twdj puls, wzmoze pocenie si¢ i tapanie
zadyszki.

W zaleznosci od predkosci marszu oraz od osoby ¢wiczacej, Nordic Walking konsumuje 400 kalorii
na godzing, podczas gdy zwyczajny chod zabiera okoto 280 kalorii w tym samym czasie.

Nordic walking usprawnia rézne mi¢s$nie konczyn dolnych oraz prostowniki konczyn gornych.
Ponadto, Nordic Walking wzmacnia mi¢$nie gornej czesci tutowia, ramion a takze rozluznia okolice
barkow. Badania wykazaty, ze ruchomo$¢ gornego odcinka kregostupa oraz napigcia w okolicy
barkéw zostaly ztagodzone dzieki uprawianiu Nordic Walking.

Aby wprowadzi¢ efekty rozluzniajace Nordic Walking, kijki musza by¢ prawidlowo uzywane. Nie
mozna wbija¢ ich za bardzo do przodu, poniewaz to napigcie moze si¢ tylko pogorszy¢.

Podczas marszu w zamieci $nieznej oraz na oblodzonej drodze kijki moga uchroni¢ przed wieloma
wypadkami. Kazdej zimy jest okoto 120,000 wypadkoéw posliznigé, co w znaczacy sposob zwigksza
koszty pracodawcow 1 pracownikoéw zaréwno w sferze ekonomicznej jak i psychicznej.

Kijki dajg poczucie bezpieczenstwa i rownowagi podczas marszu.

Lagodza nacisk na stawy powodowany przez chod — kolana oraz obszar bioder czuja si¢ §wietnie.
Czg$¢ cigzaru ciata jest skierowana na kijki a zatem i plecy SA w bardziej tagodnym potozeniu i nie
ma napig¢cia migsniowego zwigkszajacego ryzyko kontuzji.

Streszczenie wptywu roznych elementdéw treningu na tetno, pochtanianie tlenu 1 wydatek
energetyczny, przy porownaniu Nordic Walking z normalnym chodem:

= 10-15 wzrost tgtna (uderzen/min)

»  4,5-5.5 wzrost pochtaniania tlenu (ml/kg/min)

= 1.3-1.6 METS (ekwiwalent metaboliczny) wigcej
»  20-25% wzrost w wydatku energetycznym

= 1.5-2.0 wigcej kcal/min



Technika Nordic Walking.

Nordic walking oznacza chod z wykorzystaniem kijkow. Wiele elementow zwyktego chodu staje si¢
bardziej efektywnymi dzigki kijkom a sama technika staje si¢ bardziej zrbwnowazona.

Kijki czynig sylwetke bardziej wyprostowang i nieco wysunietg do przodu. Gorna czes¢ tutowia
powinna by¢ nieco pochylona w przdd,

a w ten sposob uruchomione mig$nie grzbietu zwickszaja wsparcie dla plecow. Kijki zwigkszaja
skutecznos¢ rotacji gornej czgsci tutowia oraz klatki piersiowej wokot kregostupa, aktywuja tez
ruchomos$¢ barkdw i topatek.

Balansujgcy wptyw kijkow czesto poprawia sylwetke bioder oraz ruch prostowania stawu biodrowego
w fazie odepchnigcia paluchem stopy nogi zakrocznej, intensyfikuje tez ruch w obszarze miednicy.

Kijki pomagajg utrzymac¢ optymalny $rodek ciezkosci podczas chodu, co odgrywa istotng role w
zapobieganiu problemoéw konczyn dolnych a nawet utatwia rehabilitacje ruchows.

Kijki tagodza sposob, w jaki pigta kontaktuje si¢ z podtozem i sprawiaja, ze kolana poruszaja si¢
bardziej elastycznie. Na przyktad po urazach w stawie kolanowym, Nordic Walking jest fagodniejsza
forma rehabilitacji niz zwykty chod.

Kijki wzmagaja matg ruchomo$¢ gornego odcinka tutowia, co jest dobre dla plecow i stwarza
,»pompujacy” ruch dla obszaru barkdéw. Poniewaz wzrasta krazenie krwi, ruchomos¢ si¢ poprawia i
powoduje uczucie wigkszego rozluznienia.

Trening Nordic Walking powinno si¢ rozpoczaé od marszu z kijkami luzno zwisajacymi u
wyprostowanych wzdtuz tutlowia konczyn gornych, szukajac odpowiedniego rytmu marszu.

Po odnalezieniu tego rytmu, nalezy polaczy¢ krok z odepchnigciem si¢ kijkiem w tyt za pomoca
przeciwnej konczyny gornej. Opierajac si¢ na paskach rekojesci kijka, palce reki rozluzniajg uchwyt
rekojesci a gorna czg$¢ tutowia poprzez rotacje w przeciwnym kierunku przyltacza si¢ do wyprostu
konczyny gornej (jej odmachu w tyt).

Nigdy nie wysuwamy do przodu dolnej czgsci kijka.

Podczas gdy przednia konczyna gorna jest lekko zgigta a dolna cze¢s¢ kijka jest mniej wigcej na tym
samym poziomie, co przeciwna (wykroczna) konczyna dolna, kijek wbijamy w podtoze ukosnie pod
katem 60 stopni tak, aby znajdowat si¢ on na tym podtozu na wysokosci pigty nogi wykroczne;j.

= Barki opuszczone

=  Rotacja gornej czeSci tutowia 1 miednicy

= Stopy skierowane do przodu

»  Kijki blisko tutowia

= Reka rozluznia uchwyt rgkojesci pod koniec fazy odepchnigcia

= Qdepchnigcie si¢ przy pomocy palucha stopy nogi zakrocznej oraz rotacja bioder
= Kijek uderza o podtoze na wysokosci pigty nogi wykrocznej

=  Kijki sg skierowane ukosnie w Tyl przez caly czas marszu

Dlugosé¢ kijka

Juz w trakcie rozwoju Nordic Walking znaczenie kijkow bylo pierwszorzedne, poniewaz cele,
spodziewane korzys$ci oraz komfort uprawiania tego sportu wyznaczaja pewne wymagania
takiemu sprzetowi.

Nordic Walking to typowo wytrzymatosciowe ¢wiczenie a marsze trwajg dlugo, co oznacza, ze
niewygodny kijek oraz niedostateczna technika jego uzywania moze spowodowac urazy
przecigzeniowe i obnizy¢ komfort uprawiania tego sportu w dtuzszym etapie czasowym.
Wtasciwa dlugos¢ kijka do Nordic Walking zwigzana ze wzrostem osoby jest waznym
czynnikiem komfortu i bezpieczenstwa oraz odgrywa wazna role¢ w odnajdywaniu skutecznosci
Nordic Walking. Kijkiem o odpowiedniej dlugosci mozna si¢ odpychac za linig tutowia a zatem
migs$nie konczyn gérnych, barkow oraz gérnej czesSci plecOw moga by¢ zaangazowane w tym
odepchnigciu. Wybierajac dtugosé kijka kazdy powinien uwzgledni¢ swoj wzrost, dtugos¢
konczyn oraz poziom zaawansowania treningowego w uprawianiu Nordic Walking.



Wiasciwa dlugos¢ kijka dla trenujacego moze by¢ mierzona przy pomocy przysunigtej do boku
oraz zgigtej pod katem 90 stopni konczyny goérnej, kiedy uchwyt rekojesci kijka jest rozluzniony.
Osoba z wigkszym do§wiadczeniem w Nordic Walking lub narciarstwie biegowym, majaca
wickszg sit¢ fizyczna moze wybrac kijek o troche wigkszej dlugosci.

DEUGOSC KIJKA =0.72 X wzrost osoby

Wiasciwosci kijka.

Jesli chodzi o Nordic walking to najwazniejsza cechg kijka jest jego pasek rekojesci. Powinien
by¢ mocny i solidnie wykonany, dobrze pasowac¢ do reki, aby mozna byto luzno chwyta¢
rekojesc¢ kijka. Ciggle $ciskanie rekojesci moze zwigkszy¢ napigcie barkéw a nawet podwyzszy¢
ci$nienie t¢tnicze. Odpychajac si¢ kijkiem za linig tutowia, zewngtrzna cze$¢ dioni opiera si¢ na
pasku r¢kojesci a palce rozluzniajg uchwyt. Wygodny pasek jest, zatem takze migkki i nie
posiada szwow, ktore moglyby obciera¢ rgke 1 zaburzaé krazenie krwi. Posiada on takze
mozliwo$¢ regulacji stosownie do wielkos$ci reki, co umozliwia pewny chwyt, a ten sam pasek
moze by¢ uzywany latem i zima w r¢kawiczkach.

Dobrze jest posiada¢ zdejmowany pasek, aby go mozna praé, jest takze dostgpny jako zapasowy.
Trzon kijka powinien by¢ lekki i elastyczny. Material, z ktorego jest wykonany powinien
wytrzymacé tereny o r6znym podlozu oraz nacisk os6b o roznym cig¢zarze ciala, co stanowi
rowniez czynnik bezpieczenstwa. W dolnej czesci kijka najwazniejszy jest jego waski koniec
zwany kolcem. Dobrze zaprojektowany kolec wbija si¢ w grunt pod wlasciwym katem i nie
slizga si¢. Uzywany jest do chodzenia po migkkim terenie lub na §liskich i o$niezonych drogach
w zimie. Na twarde nawierzchnie potrzebujemy ,,asfaltowe tapki”, ktore absorbuja uderzenie o
podioze.

Nie zaleca si¢ kupowania kijkow slalomowych, zjazdowych czy trekkingowych do uprawiania
Nordic Walking. Ich odpowiednio$¢ do chodzenia jest pod wiecloma wzgledami gorsza niz na
przyktad kijek o nazwie Nordic Walker firmy, EXEL.

Rozgrzewka w Nordic Walking.

Mozecie wykorzysta¢ kijki do uzywania ich w ¢wiczeniach w trakcie rozgrzewki i rozciggania
miegséni. Cwiczenia z kijkami rozgrzewaja te migénie, ktore sg aktywne podczas treningu Nordic
Walking, wzmacniajg obszary migsni stabszych, rozciggaja napigte migsnie i uspokajaja ciato po
treningu.

Dobrze jest ¢wiczy¢ przez 5-10 minut przed treningiem Nordic Walking, zatrzymywacé si¢ w
trakcie treningu, aby porozciggac, ktore nie SA zbyt mocno uzywane w trakcie marszu i aby
lekko porozciagac¢ te migsnie przez okoto 10 minut po treningu.

Gimnastyka z kijkami stanowi znakomity sposob aktywowania techniki chodu po to, aby
zaangazowac¢ odpowiednie grupy migsniowe.

Artykut napisata Sirpa Arvonen, autorka stworzyla podwaliny metodyczno-szkoleniowe Nordic
Walking

(jest uwazana w Finlandii jako ,, matka’’ Nordic Walking, ktora wraz z ,,ojcem” Nordic Walking,
Matti Heikilla, osobiscie wyszkolita w Nordic Walking i przetestowata 80,000 Finow w tym 2,500
instruktorow Nordic Walking oraz wielu zagranicznych mitosnikow tego sportu na wielu
kontynentach, ja miatem zaszczyt by¢ jednym z nich) i pracuje jako dyrektor ds. informacji oraz
instruktor ¢wiczen zdrowotnych w Suomen Latu.

Tekst przettumaczyl z angielskiego:

Piotr Kowalski

INWA National Coach for Poland






