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NORDIC WALKING - najwa zniejsze informacje!

Nordic Walking to marsz po zdrowie ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami, dzieki ktérym podczas
poruszania sie, zaangazowane sg réwniez miesnie gornej potowy ciala.

Poczatkowo ten sposob chodzenia byt stosowany w letnim treningu sportowcow uprawiajacych
narciarstwo biegowe. Obecnie to jedna z najszybciej rozwijajacych sie aktywnosci fizycznych,
stanowigca nowy wymiar rekreacji ruchowej, odpowiedniej dla wszystkich, w kazdym wieku, bez
wzgledu na pte¢ i poziom sprawno$ci fizycznej.

Jest zatem bezpiecznym i skutecznym sposobem treningu dla kazdego z nas.

Sa trzy rodzaje techniki Nordic Walking:

1. Technika podstawowa (na trzech poziomach zaawansowania).
2. Technika wchodzenia pod gore.
3. Technika schodzenia w dot.

Najlepszym sposobem nauczenia sie prawidtowej techniki, ktéra umozliwi odniesienie wymiernych
korzysci zdrowotnych, jest uczestniczenie w zajeciach prowadzonych przez certyfikowanych
instruktoréow INWA.W celu uzyskania dalszych informacji prosze o skontaktowanie sie z oficjalnym
przedstawicielem INWA w Polsce — www.nordicwalk.pl .

(wiecej informacji www.inwa.nordicwalking.com)

Entuzja $ci Nordic Walking! Podczas marszu z kijkami pami  etajcie, aby:

= i$¢ w sposéb naturalny

= utrzymywac rozluznione barki i ramiona

= trzymac rece i kijki blisko tutowia

= utrzymywac rytm jednoczesnego wysuwania lewej stopy i prawej reki do przodu
= caty czas kijki byly ustawione diagonalnie do podtoza, nigdy pod katem prostym
= nie Sciskac rekojesci kijkow zbyt mocno

Korzy $ci zdrowotne:

W poréwnaniu ze zwyktym marszem, podczas uprawiania Nordic Walking:
= Konsumpcja energii wzrasta, spalanie kalorii sie zwieksza co skutecznie redukuje wage.
= Zwieksza sie ruchomos$¢ gérnego odcinka kregostupa.
= Odcigza sie stawy i kolana.
= Poprawia sie wytrzymalos¢ miesni korniczyn gornych i goérnej czesci tutowia.
= L agodzi sie bdl i napiecia migsniowe w okolicach szyi i barkow.
= Prostuje sie sylwetke.
= Obniza sie ci$nienie spoczynkowe Krwi.
= Redukuje sie stany napiecia, stresu oraz poprawia sie samopoczucie.
= Kijki zwiekszajg bezpieczenstwo na $liskich nawierzchniach.

Fakty naukowe:

= konsumuje okoto 400 kal./godz . (w poréwnaniu z 280 kal./godz . podczas
normalnego marszu)

= tetno jest o 5-17 uderzen na minute wyzsze (130/min w normalnym marszu to w
Nordic Walking 147/min to jest wzrost o 13%)

= konsumpcja energii wzrasta podczas uzywania kijkéw przecietnie 0 20% w
poréwnaniu ze zwyktym marszem bez kijkow

= mozliwy jest wzrost konsumpcji energii az do 46% (badania Instytutu Coopera, 2002)



= pochfanianie tlenu moze by¢ wyzsze o 4.5-5.5ml/kg/min.

= angazuje niemal 90% wszystkich miesni, najmocniej miesnie konczyn gérnych, klatki
piersiowej, brzucha, posladkéw i konczyn dolnych.

= nie obcigza dodatkowo stawdw i kolan, redukujac to obcigzenie znaczaco - srednio
okoto 5kg odcigzenia z kazdym wbiciem kijka w podtoze (0 26% podczas schodzenia
w dot).

Trening Nordic Walking:

A. Czas treningu powinien by¢ do$¢ diugi tj. jednorazowo od 60 do 90 minut.

B. Tempo marszu powinno by¢ state, a tetno powinno wzrosna¢ do 120-150 uderzen na
minute (wiecej informacji na www.polar.fi lub www.sportprofil.pl).

Rozgrzewka i faza uspokajajgco-rozluzniajgca powinny byé¢ integralng czescig kazdego
treningu.

Gdy lewa stopa wysuwa sie do przodu prawa reka podaza za nig jednoczesnie.

Nordic Walking mozna uprawia¢ na trzech poziomach, Zdrowotnym, Fitness i Sportowym
w zaleznosci od zatozonych celéw treningowych oraz stanu kondycji fizyczne.
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Rozgrzewka:
= Rozgrzewka jest wazna przed rozpoczeciem marszu, wiec powinna trwa¢ minimum
10-15 minut, w zalezno$ci od diugosci treningu. Skfada sie z:
- paru minut marszu na rozruch.
- cwiczen wstepnych rozgrzewajacych migsnie (10-20 powtérzen kazdego z
cwiczen)
- éwiczen uelastyczniajgcych miesnie (15 sekund wytrzymac rozcigganie)

Faza uspokajaj aco-rozlu zniajaca:
= ¢wiczenia uspokajajace i rozciggajace sg niezbedne pod koniec treningu sprawia, ze
dojscie do siebie po treningu bedzie szybsze i bardziej efektywne:
- nalezy stopniowo zwiekszaé zakres rozciggania i pamieta¢, aby nie
przekracza¢ strefy bolu.
- wytrzymywac kazde rozcigganie 20-30 sekund.

Kijki Nordic Walking:

Prawidtowg technike i efektywny trening mozna najlepiej osiggna¢ za pomoca sprzetu specjalnie
zaprojektowanego do Nordic Walking. Dla zapewnienia sobie sprawnego i bezpiecznego treningu,
nalezy dobraé sobie odpowiednie kijki koncentrujgc sie na nastepujacych detalach:

A. Trwale i lekkie kompozytowe trzonki

B. Ergonomicznie zaprojektowane rekojesci

C. System wymiany rekojesci

D. Specjalnie zaprojektowany system zapie¢ rekojesci oferujacy znakomite przeniesienie mocy i
wsparcie dla reki.

E. Wymienialny i wygiety pod prawidtowym katem grot kijka

F. ,Asfaltowa tapke”, czyli nasadke na grot dla lepszego odepchniecia i absorpcji wstrzasow

Dtugosc kijka: Twéj wzrost x 0.68 (zaokragli¢ do najblizszej dtugosci nizszej o 5cm). Kat
przedramienia w stosunku do ramienia powinien wynosi¢ 90 stopni, gdy Kijki sg trzymane na
wysokosci rekojesci, a groty kijkow opierajg sie o podtoze pod katem prostym.

Inne wazne czynniki decydujgce o doborze dtugosci kijkdw to poziom sprawnosci fizycznej,
ruchomos$¢ w stawach, proporcja kofczyn dolnych, predko$¢ marszu oraz rodzaj terenu i nawierzchni.
(wiecej informacji: www.nordicwalk.pl www.exelsports.net)

Piotr Kowalski
INWA National Coach
www.nordicwalk.pl




