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Nordic Walking - co to takiego?

Nordic Walking jest dyscypliay kt6-

ra dopiero zdobywa sobie rzesze
zwolennikéw w naszym kraju. Sza-
cuje sk, ze w Polsce uprawia go ok.
4-5 tyskcy ludzi. Jest to bardzo nie-
wielka grupa w poréwnaniu z innymi
krajami europejskimi. Wiadomo jed-
nak, ze istnieje ogromna rzesza ludzi
zainteresowanychy tforma aktywno-
sci ruchowe;j.

Jest to najbardziej naturalna aktyw-
nos¢ ruchowa - czyli marsz, wzboga-
cona o uruchomienie odozy barko-
wej poprzez fycie specjalnie zapro-
jektowanych kijéw. Kije te & pew-
nym pohczeniem Kkijow trekkingo-
wych i od nart biegowych. Specjalne
uchwyty umaliwiaja przeniesienie
obchzen, odchazenie zaréwno sta-
wow kolanowych, jak i kygostupa.
Technika marszu jest Zepewnym
polaczeniem marszu tradycyjnego
(bez wycia kijow) lub chodu sporto-
wego z technik jazdy na nartach bie-
gowych - odpychania siod podiaa.
Prostota i tatwéc takiej aktywndci,

a zarazem jej bezpieadmwo uma-
liwia uczestnictwo w niej oséb zx6
nego przedziatu wiekowego indej
kondycji fizycznej. Mana uprawia
Nordic Walking w kadym klimacie,
w dowolnym terenie, na wszystkich
nawierzchniach i co wae - przez
caly rok i przez kadego!

W zagciach mog brat udziat zarow-
no osoby miode wysportowane, jak i

Dla kogo?

0soby nie majce na co dzieczasu na
zadm aktywna¢ ruchowg oraz osoby
w wieku podesziym, ktére d#i
dodatkowej parze nég” magmasze-
rowat dwzo bardziej bezpiecznie (...).
Podczas zaf czsto powstaj grupki.
Bioracy udziat w zajciach mog by¢
podzieleni na grupy zainteresowva
Aby rozpocaé¢ zagcia z Nordic Wal-
king nie potrzeba wiele. Po zaetha
wyjscia, ruszenia siz domu potrzeb-

Jak zacz¢ uprawianie
Nordic Walking?

ne jest wygodne obuwie dostosowane
do warunkéw atmosferycznych i pory
roku, ubranie sportowe - wygodne do
marszu - oraz para kijéow do Nordic
Walking. Kije powinny by dostoso-
wane zaréwno do wzrostu, jak i pre-
dyspozycji fizycznych danej osoby.
Dobrze jest przynajmniej kilka pierw-
szych zag¢ odby¢ pod okiem instruk-
tora, ktéry pokae technile marszu
Nordic Walking i jednoczaie dopa-
suje odpowiednie kije.

Piotr Kowalski
INWA National Coach for Poland

S

Str. 2

ZAJRZY] W SIEBIE...



Narciarstwo bez nart!

W ciagu paru lat Nordic Walking do-
konat przetomu vrod ¢éwiczacych
Finbw bez wzgidu na ich wiek

i poziom zaawansowania. Szacuje
sie, ze w przyblizeniu 400,000 Fin6w
uprawia obecnie Nordic Walking,
a potowa catej populacji prébowata
Nordic Walking przynajmniej raz.
Co jest takiego w Nordic Walking,
co przyciaga ludzi? Nordic Walking
jest tak popularny, poniewgest sku-
teczny, fatwy i niedrogi. Wana role

w rozwoju tej aktywnéci ruchowej
odegralo ksztatcenie instruktoréw
Nordic Walking zorganizowane w
1997 roku, przez Suomen Latu, cen-
tralne stowarzyszenie sportéw rekre-
acyjnych naswiezym powietrzu, po-
niewaz ci instruktorzy rozpocdi
szkolenie swoich grup, zatem ele-
menty towarzyskie naktonity ludzi do
wyprébowania tego nowego sportu.

Najstarsza forma treningu
narciarzy biegowych

Nordic Walking wywodzi s z
dwdch zrodet. Ju w staraytnych
czasach pasterze i pielgrzyniywa-
li kijow do podpierania si podczas
marszu w trudnym terenie. To wia-
$nie tungci nauczyli s¢ od nich ko-
rzystania z kijow wdrujac po wrzo-
sowiskach i gérach. Na stromych
zboczach gor Centralnej Europyyu
wali nawet dwoch kijow. Kijek jest

uzywany na wdrowkach pieszych
jako wsparcie i jako przybér pomaga-
jacy kontynuowd& marsz, zatem Kkije
byly uzywane w innym celu @i w
dzisiejszej formie aktywrigi rucho-
wej. Kolejne zrodto Nordic Walking
mozna odnale¢ w letnich ¢wicze-
niach narciarzy, ktére bardzo przypo-
minaja obecna forra sportowego wy-
korzystywania kijkéw w Finlandii.
Narciarze aywaja kijkbw od dziest-
cioleci, aby uczyri swoje letnie tre-
ningi bardziej skutecznymi. Kijki po-
mogty sportowcom oggnaé wytrzy-
malas¢ w dlugich sesjach treningo-
wych oraz st za pomog ¢wiczen
skoczngciowych na stoku. Narciarze
uzywali dtugich kijow narciarskich,
a wyranym celem tego treningu byto
przygotowanie si do zawodow. Pod
koniec lat 80-tych podjo préby pro-
mowania Nordic Walking
w kregach sportowych, wiele szkét
uwzgkdnito je w swoich programach
nauczania. Co roku podejmowano w
Finlandii r&norodne eksperymenty,
aby wypromowa i rozszerzy Nordic
Walking. Zainteresowanie bylo jed-
nak niewielkie do momentu, gdy w
latach 90-tych wzbudzito prawdziwy
entuzjazm. W latach 90-tych
w Ameryce powstat Power Walk,
w ktérym Kkijki wykorzystywano dla
zwigkszenia specjalnej efektywsm
tej formy marszu. Wykonano wiele
badax naukowych poréwnuagych
skuteczné¢ chodu przy pomocy kij-
koéw ze zwyklym marszem. Badania te
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Narciarstwo bez nart! - ciag dalszy

wykazaly, ze kijki zwigkszap inten-
sywnaé marszu w rénorodny spo-
s6b. Faskie Nordic Walking odbiega
od stylu amerykaskiego w sensie
pozytywnym, dz¢ki stosowaniu
techniki rozl#nienia uchwytu kijka,
stosowanej tate w narciarstwie bie-
gowym, w ktérym wykorzystanie
kijkbw nadaje rytm marszu oraz wy-
dluza i przyspiesza krok. Poniewa
chéd jest najbardziej funkcjonaln
forma ¢wiczenia dla normalnych lu-
dzi dbajcych o swoje zdrowie, lu-
dzie profesjonalnie pracigy w spo-
rcie zaceli sie interesowa tymi
efektami stosowania kijkoéw, ktore
poprawiaji korzysci wynikajace z
uprawiania chodu. Spodziewaneg,si
ze ludzie wsrednim wieku znacco
podniog poziom swojej sprawrigi
fizycznej przy pomocy Nordic Wal-
king niz dzieki zwyklemu chodowi.
Na pocatku 1997 roku dyrektor do
spraw testowania spymi produko-
wanego przez firg ktora stworzyta
kijek, Matti Heikilla oraz naczelny
dyrektor Suomen Latu, Turmo Jantu-
nen spotkali i w Suomen Urheiluo-
pisto. Wpadli na pomyst, aby wpro-
wadzic produkt Nordic Walking na
rynek sportowy. Dyskretnie podzie-
lono sk praa na ré&nych instan-
cjach, aby rozprzestrzénwiedz o
Nordic Walking tak, by przyhtiy¢ ja
szerokim masom ludzi. Wiogrl997
roku centralne stowarzyszenie spor-
tow rekreacyjnych n&wiezym po-
wietrzu - Suomen Latu - rozpoga
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organizowa kursy informacyjno -
edukacyjne sportéw z wykorzy-
staniem Kkijkbw. Suomen Latu
uwzgkdnito Nordic Walking w swo-
im programie; my stworzydmy bro-
szur informacyjm, wypromo-
walismy ten sport w mediach oraz
zorganizowalimy trening dla instruk-
toréw Nordic Walking. Zorganizowa-
no regionalne sesje treningowe dla
pracownikéw ponad 200 lokalnych
oddziatéw cztonkowskich tego stowa-
rzyszenia, stworzono ta& regularne
grupy Nordic Walking, aby zwkszy¢
zainteresowanie tym sportem. Ngwst
nego lata stworzono centrum Nordic
Walking w Paloheina - Helsinki, ktore
W ciagu sezonu letniego obsgiyto
23,000 chodziarzy. Jesi@anl999 ro-
ku, wedlug sondar Gallupa, ponad
280,000 Finéw uprawiato Nordic
Walking regularnie, a prawie milion
ludzi stwierdzito, ze poprzedniego
roku sprébowato tej formy aktywno-
sci. Najwieksz grupe ludzi tworzyty
osoby w srednim wieku i starsze,
Z przewag kobiet nad razczyznami.
W roku 2001 Nordic Walking osi
gnat juz ustabilizowan pozycg,

a nowe grupy zaely sie przyhczat.
Rozpoczto takze wspoiprae z na-
uczycielami wychowania fizycznego,
aby wprowadzi Nordic Walking do
programu nauczania.

Piotr Kowalski
INWA National Coach for Poland
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Korzysci z uprawiania Nordic Walking

Nordic Walking jest odpowiednie dla
ludzi w kazdym wieku bez wzgdu
na postug. Korzysci wynikajace

z uprawiania Nordic Walking as
zréznicowane i kady maze znaléc
sobie odpowiadage mu tempo mar-
szu oraz postawiprzed sob indywi-
dualny cel treningowy. Chéd z wyko-
rzystaniem kijkdw jest nawet 40%
bardziej efektywny i bez nich. €t-
no tatwo wzrasta do poziomu, ktéry
utrzymuje serce i uktad krenia w
dobrej kondycji. Tempo marszu oso-
by uprawiajcej Nordic Walking jest
odpowiednie, gdy ta nie prowadz
rozmowe bez zadyszki podczas cho-
du. Jéli chcecie zwgkszye pochia-
nianie tlenu, fatwo jest znaé bar-
dziej urozmaicony teren. Naprze-
mienny marsz pod géri w doét
zwiekszy twoj puls, wzmge pocenie
si¢ i tapanie zadyszki. W zataosci
od prdkosci marszu oraz od osoby
¢wiczacej, Nordic Walking konsu-
muje 400 kalorii na godzén podczas
gdy zwyczajny chdd zabiera okoto
280 kalorii w tym samym czasie.
Nordic Walking usprawnia tde
migsnie kaiczyn dolnych oraz pro-
stowniki kaiczyn goérnych. Ponadto
Nordic Walking wzmacnia minie
gornej czsci tutowia, ramion, a tak-
ze rozlgnia okolice barkéw. Badania
wykazaty,ze ruchoméc¢ goérnego od-
cinka kegostupa oraz nagtia w
okolicy barkéw zostaly zlagodzone
dzigki uprawianiu Nordic Walking.
Aby wprowadzé efekty rozluniaja-

ce Nordic Walking, kijki musg by¢
prawidlowo wywane. Nie ména
whbija¢ ich za bardzo do przodu, po-
niewa to napécie maze sk tylko po-
gorszy¥. Podczas marszu w zamieci
snieznej oraz na oblodzonej drodze
kijki moga uchroné¢ przed wieloma
wypadkami. (...) Kijki daj poczucie
bezpieczastwa i réwnowagi podczas
marszu. tagodgnacisk na stawy po-
wodowany przez chod - kolana oraz
obszar bioder czuj sie $wietnie.
Cze$¢ ciezaru ciata jest skierowana na
kijki, a zatem i plecy & w bardziej
lagodnym polaeniu i nie ma nagtia
migsniowego zwitkszapcego ryzyko
kontuzji.
Streszczenie wplywu piych elemen-
téw treningu na etno, pochianianie
tlenu i wydatek energetyczny, przy
poréwnaniu Nordic Walking z nor-
malnym chodem:
 10-15 wzrostdtna (uderz&/min) ,
« 45-5.5 wzrost pochfaniania tlenu
(ml/kg/min) ,
« 1.3-1.6 METS (ekwiwalent metabo-
liczny) wigcej,
« 20-25% wzrost w wydatku energe-
tycznym 1.5-2.0 wicej kcal/min.

Piotr Kowalski
INWA National Coach for Poland

i
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Technika Nordic Walking - wprowadzenie

Nordic Walking oznacza chdod
z wykorzystaniem kijkow. Wiele ele-
mentéw zwyklego chodu stajeesi
bardziej efektywnymi dzki kijkom,

a sama technika stajeesbardziej
zrownowaona. Kijki czynia sylwet-
ke bardziej wyprostowan i nieco
wysunkita do przodu. Goérna e€zé
tutowia powinna by nieco pochylo-
na w przéd, a w ten sposéb urucho-
mione meésnie grzbietu zwikszap
wsparcie dla plecow. Kijki zwksza-
ja skuteczné¢ rotacji gornej czsci
tutowia oraz Kklatki piersiowej wokoét
kregostupa, aktywuj tez ruchomdé
barkéw i topatek. Balansagy wptyw
kijkbw czesto poprawia sylwetk
bioder oraz ruch prostowania stawu
biodrowego w fazie odepchyia
paluchem stopy nogi zakrocznej, in-
tensyfikuje te ruch w obszarze
miednicy. Kijki pomagaj utrzyma
optymalny srodek cézkosci podczas
chodu, co odgrywa istodrrole w za-
pobieganiu probleméw kazyn dol-
nych, a nawet ufatwia rehabilitacje
ruchowa. Kijki tagodza sposob,
w jaki picta kontaktuje si z podio-
zem i sprawiaj, ze kolana poruszaj
sie bardziej elastycznie. Na przyktad
po urazach w stawie kolanowym,
Nordic Walking jest tagodniejgZor-
ma rehabilitacji nk zwykly chéd.
Kijki wzmagap mak ruchomd¢ gor-
nego odcinka tutowia, co jest dobre
dla plecow i stwarza ,pompagy”
ruch dla obszaru barkéw. Poniewa
wzrasta kagzenie krwi, ruchoméd sie

Str. 6

poprawia i powoduje uczucie gk-
szego rozlanienia. Trening Nordic
Walking powinno si rozpocaé¢ od
marszu z kijkami léno zwisajcymi u
wyprostowanych wzdtututowia kai-
czyn gornych, szukag odpowiednie-
go rytmu marszu. Po odnalezieniu te-
go rytmu naley polaczy¢ krok z ode-
pchniciem se kijkiem w tyt za po-
moca przeciwnej kaéczyny goérnej.
Opierapc sk na paskach ekojesci
kijka, palce eki rozluzniaja uchwyt
rekojesci, a gorna ox¢ tutlowia po-
przez rotacje w przeciwnym kierunku
przylacza s¢ do wyprostu kaczyny
gornej (jej odmachu w tyt). Nigdy nie
wysuwamy do przodu dolnej €i
kijka. Podczas gdy przedniatezyna
gorna jest lekko zgta, a dolna ag¢
kijka jest mniej wg¢cej na tym samym
poziomie co przeciwna (wykroczna)
konczyna dolna, kijek wbijamy
w podiaze ukanie pod kitem 60 stop-
ni tak, aby znajdowat sion na tym
podiazu na wysokéci piety nogi wy-
krocznej.

» Barki opuszczone / Rotacja gornej
czesci tutowia i miednicy,

» Stopy skierowane do przodu

» Kijki blisko tutowia / Reka rozlu-
nia uchwyt ekojesci pod koniec
fazy odepchricia,

+ Odepchngcie sk przy pomocy pa-
lucha stopy nogi zakrocznej oraz
rotacja bioder,

» Kijek uderza o podize na wyso-
kosci piety nogi wykrocznej,

ZAJRZY] W SIEBIE...



Technika Nordic Walking - ciag dalszy

« Kijki sa skierowane ukie w tyt
przez caly czas marszu.

Dtugosé kijka

Jw w trakcie rozwoju Nordic Wal-
king znaczenie kijkow bylo pierw-
szorzdne, poniewa cele, spodzie-
wane korzyci oraz komfort uprawia-
nia tego sportu wyznaczajpewne
wymagania takiemu spgtowi. Nor-
dic Walking to typowo wytrzymaio-
sciowe ¢wiczenie, a marsze trwaj
diugo, co oznaczaze niewygodny
kijek oraz niedostateczna technika
jego wywania mae spowodowa
urazy przecizeniowe i obnty¢ kom-
fort uprawiania tego sportu w diu
szym etapie czasowym. VdkEwa
diugas¢ kijka do Nordic Walking
Zwigzana ze wzrostem osoby, jest
waznym czynnikiem komfortu i bez-
pieczéstwa oraz odgrywa waa
role w odnajdywaniu skutecziao
Nordic Walking. Kijkiem o odpo-
wiedniej dlugdci mozna si odpy-
ch& za linig tulowia, a zatem mt
$nie kaaczyn gérnych, barkéw oraz
gornej czsci plecow mog by¢ zaan-
gazowane w tym odepchegiu. Wy-
bierapc dtuga¢ kijka kazdy powi-
nien uwzgédnic swoj wzrost, diu-
gos¢ konczyn oraz poziom zaawan-
sowania treningowego w uprawianiu
Nordic Walking. Widciwa diuga¢
kijka dla trenujcego mae by mie-
rzona przy pomocy przysutej do
boku oraz zgitej pod katem 90 stop-

ni konczyny gornej, kiedy uchwyter
kojesci kijka jest rozliniony. Osoba
z wigkszym ddéwiadczeniem w Nor-
dic Walking lub narciarstwie biego-
wym, mapca wkksz site fizyczm,
moze wybr& kijek o trocle wigkszej
diugcici.

DLUGOSC KIJKA

= 0.72 x wzrost osoby

Wiasciwosci kijka

Najwazniejszz cechy kijka jest jego
pasek ¢kojesci. Powinien by mocny
i solidnie wykonany, dobrze pasotva
do reki, aby mana byto leno chwy-
ta¢ rekojes¢ kijka. Ciagte sciskanie
rekojesci maze zwikszy¢ napkcie
barkéw, a nawet podwgzy¢ cisnie-
nie ktnicze. Odpychag sk kijkiem
za linia tulowia, zewmtrzna cz&¢
dioni opiera sj na pasku gkojesci, a
palce rozldniaja uchwyt. Wygodny
pasek jest zatem taé& mikki i nie
posiada szwoéw, ktére mogtyby obcie-
ra¢ reke i zaburza krazenie krwi. Po-
siada on take maliwos$¢ regulacji
stosownie do wielk&i reki, co uma-

liwia pewny chwyt, a ten sam pasek

moze by uzywany latem i zim w
rekawiczkach. Dobrze jest posiada
zdejmowany pasek, aby go pma
prac, jest take dosgpny jako zapaso-
wy. Trzon kijka powinien b§ lekki i
elastyczny. Materiat, z ktorego jest
wykonany, powinien wytrzymiatere-
ny o r&nym podtau oraz nacisk osob
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Technika Nordic Walking - ciag dalszy

0 réznym ckzarze ciata, co stanowi
rowniez czynnik bezpieczestwa.
W dolnej czsci kijka najwaniejszy
jest jego wuski koniec zwany kol-
cem. Dobrze zaprojektowany kolec
wbija sk w grunt pod wihsciwym
katem i nieslizga sk. Uzywany jest
do chodzenia po rgkkim terenie lub
na sliskich i oSniezonych drogach
w zimie. Na twarde nawierzchnie
potrzebujemy ,asfaltowe fapki”, kto-
re absorbuj uderzenie o podie.
Nie zaleca i kupowania kijkéw sla-
lomowych, zjazdowych czy trekkin-
gowych do uprawiania Nordic Wal-
king. Ich odpowiedni& do chodze-
nia jest pod wieloma wzeflami gor-
sza.

Rozgrzewka w Nordic Walking

Mozecie wykorzysta kijki do

migsni. Cwiczenia z kijkami
rozgrzeway te mksnie, ktére g
aktywne podczas treningu Nordic
Walking, wzmacniaj obszary mjsni
stabszych, rozggaja napite misnie

i uspokajag ciato po treningu. Dobrze
jest éwiczy¢ przez 5-10 minut przed
treningiem Nordic Walking,
zatrzymywa sie w trakcie treningu,
aby porozcigat migsnie, ktore nie g
zbyt mocno wuywane w trakcie
marszu i aby lekko porozgia te
migsnie przez okoto 10 minut po
treningu. Gimnastyka z kijkami
stanowi znakomity sposéb
aktywowania techniki chodu po to,
aby zaangamwa: odpowiednie grupy
miesniowe.

Artykut napisata Sirpa Arvonen,

autorka stworzyta podwaliny metodyczno-
szkoleniowe Nordic Walking

Tekst przettumaczyt z angielskiego:

uzywania ich w ¢wiczeniach w
trakcie rozgrzewki i rozepania

Piotr Kowalski INWA
National Coach for Poland

Nordic Walking to nowa forma aktywnego wypoczynku, rodem ze Skaadii. Mog go
uprawi& wszyscy, bez wzgtlu na wiek, kondygj fizyczna czy miejsce zamieszkania. Dys-
cypline te maozna uprawié wszdzie zaréwno w goérach, jak i na pyaw parkach i podmiej
skich lasach, na naturalnym pogigak i na asfaltowych chodnikach. Nordic Walkinogpa-
la trenowad i utrzymywa ciato w dobrej kondyciji.

Korzystnie wptywa na serce, @dhie oraz uktad krwionmy. Kije pomagaj utrzyma opty-
malny $rodek cézkosci podczas chodu, 30%cgkosci ciata rozklada sina kije, co odgrywa
istotm role w zapobieganiu problemom kezyn dolnych, a nawet utatwia rehabilitagjicho-
wa. Kijki tagodza sposo6b, w jaki gita kontaktu¢ sic z podiczem, sprawiaj, ze kolana poru}f
szaj si¢ bardziej elastycznie (po urazach w stawach kolgebwNordic Walking jest tagod
niejsz forma rehabilitacji nz zwykly chdd). Kijki wzmagaj ruchomdéé¢ gérnego odcinki
tutowia, co jest dobre dla plecéw i barkéw. Prziirachodzie wzrasta kzenie krwi, popra
wia sk ruchomdé, a co za tym idzie pojawiagsiiczucie wekszego rozlanienia.

=
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Rozgrzewka - jej znaczenie w treningu Nordic Walking

Celem kadej rozgrzewki jest przy-
gotowanie organizmu do wykonania
pracy treningowej oraz zapobieganie
ewentualnym kontuzjom. Podczas
rozgrzewki zwgksza st krazenie
krwi, przyspiesza sgi oddychanie,
zZwieksza st tetho i cknienie krwi.
llos¢ krwi krazacej wzrasta, megnie
stap sie lepiej odywione i nasycone
tlenem, a praca mgni powoduje
podniesienie gitemperatury ciata, co
z kolei zwkksza elastyczrigé miesni,
sciegien i stawdéw. To ogranicza ry-
zyko ewentualnych urazow i kontuzji
migsni. Rozgrzany i elastyczny mi
sien jest w stanie wytworzywiecksz
moc niz sztywny, a jego funkcjono-
wanie jest bardziej ekonomiczne, po-
trzeba jest mniej energii do jego pra-
Cy, a Wic nie neczy sk tak szybko.
Rozgrzewka sprzyja poprawie rucho-
mosci w stawach oraz wzmacnia
uktad nerwowy, poprawia sprawsto
psychoruchow.

Trening Nordic Walking powinien
zawsze zaczyriasie od rozgrzewki,
ktéra zawiera dynamiczn@viczenia
wykonywane z kijkami, ktére stano-
wia doskonaly przybér gimnastyczny
zwigkszapcy ruchoméé stawow,
gibkos¢, sike migsniowa i rownowa-
ge. Dzigki ¢wiczeniom z  kijkami
mozna tatwiej osigna¢ gotowa¢ do
zwigkszania mocy, szybkoi i wy-
trzymatagici podczas piniejszego
treningu. Po wykonaniuéwiczen
z kijkami sam trening Nordic Wal-
king wydaje st by¢ latwiejszy i
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przyjemniejszy. Rozgrzewka zaczyna
sie od kilkuminutowego marszu z Kij-
kami w wolnym tempie, po ktérym
nastpuje seria kilkunastuéwiczen
rozgrzewajcych, rozcagajacych
i relaksujicych.

Te ¢éwiczenia powinny s koncentro-
wa na tych partiach ciata, ktérey s
szczegoblnie zaangawane podczas
treningu Nordic Walking, a mianowi-
cie koniczynach goérnych, barkach,
migsniach uda i tydek oraz stawach
barkowych, biodrowych i barkowych.
Niektére ¢wiczenia, np. naprzemian-
stronne wymachy ki&zyn gornych,
rotacje tutowia w miejscu i w marszu,
czy te odbicia paluchami stopy za-
krocznej od podiza z napinaniem po-
sladkow, stanowd elementy techniki
przygotowujcej do Nordic Walking.
Kazde ¢wiczenie, wykonywane w fa-
godnym tempie, naky powtarza
10-20 razy z niewielk przerwa po-
miedzy trudniejszymiwiczeniami.
Cwiczenia uspokajage i rozchgajce
sa niezkedne, aby utatwi zmeczone-
mu organizmowi powrdt do wypo-
czynku. Odpowiednio wykonane po-
woduja, ze proces odnowy odbywa;si
szyhciej i efektywniej, poniewakra-
zenie krwi jest bardziej aktywne pod-
czas lekkiego wysitku ni podczas
zupelnego wypoczywania. Bardziej
aktywne kunzenie Kkrwi oznacza
sprawniejsze usuwanie gdnych pro-
duktéw przemiany materii, zatem
¢wiczenia uspokajage i rozcagajace
powinny by integralmy czescia kaz-
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Rozgrzewka ... - ciag dalszy

dego treningu.

Kijki sa wykorzystywane do tych
éwiczen, poprawiajc w ten sposob
ruchomd@¢ w stawach i usuwag na-
piecie misniowe. Naley wytrzymy-

wat kazde ¢wiczenie rozcigajace
przez 20-30 sekund.

Piotr Kowalski
INWA National Coach for Poland

Nordic Walking - marsz po zdrowie

Chod jest tego rodzaju rytmiczn
i aerobicza aktywndcia duzych
miesni szkieletowych, ktora przynosi
namroéznorakie korzysci zdrowot-
ne, minimalizupc jednoczénie nie-
korzystne efekty. Szybki marsz upra-
wiany regularnie, z intensywgcia
powyzej 70% maksymalnej waroi
tetna (w strefie treningowej), rozwija
i podtrzymuje sprawnd fizyczm,
czyli wytrzymatas¢ sercowo-
naczyniovy i zdolnag¢ do pracy fi-
Zycznej oraz poruszaniagsw co-
dziennymzyciu, ktéra dostarcza tak-
ze rezerw do stawiania czota nad-
Zwyczajnym wyzwaniom.

Gtowne zalety marszu

1. Migsnie kaiczyn dolnych, pasa
biodrowego i dolnego odcinka tuto-
wia @1 wzmocnione, a elastyczfo
gldéwnych stawow tej eZci ciala jest
zachowana; postawa i sposob poru-
Szania si mog Sie poprawt.

2. Jako dynamicznéwiczenie aero-
biczne, pobudza wiele procesow fi-
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zjologicznych zwazanych z aktywno-
$cia migsni szkieletowych, w tym me-
tabolizm lipoprotein.

3. Zwigksza sik i gestas¢ kosci kon-
czyn dolnych u ludzi w kalym wie-
ku.

4. Poprawia sprawsé fizyczm, fi-
zjologiczry oraz metabolizm zwra-
ny z wydatkowaniem energii, kumu-
lujac te pozytywne efekty w zalpo-
sci od dlugdci i regularndci trenin-
gu.

5. Na podstawie coraz gstszych do-
wodoéw naukowych, regularnie upra-
wiany marsz zapobiega zawatowi ser-
ca, redukujc w ten sposéb wskaiki
smiertelndci, zaleca s go w lecze-
niu nadcénienia (obnia sk cisnienie
krwi spoczynkowe), w rehabilitacji
kardiologicznej i pulmonologicznej.

6. Regularny marsz dla zdrowia pozy-
tywnie zmienia obraz krwi, obidjac
poziom cholesterolu (LDL) i thuszczu,
a zwkkszajc mag miegsniowa.

7. Jako najbardziej naturalna forma
ruchu, marsz mae by uprawiany
przez kadego, z wyjtkiem oséb bar-

ZAJRZY] W SIEBIE...



Nordic Walking - marsz po zdrowie - ciag dalszy

dzo stabych i powanie chorych.

8. Jest bardzo wygodr bezpiecza
forma aktywndgci fizycznej, niewy-
magajica szczegolnych umiejnosci

i skomplikowanego spetu, ktém
mozna uprawia wszdzie, samemu
regulupc tempo, intensywrié i diu-
gos¢ marszu, ktoéry nadmiernie nie
obcikza stawow.

9. W odré&nieniu od wielu aktywno-
sci fizycznych, nie obserwuje esi
spadku poziomu sprawfm marszo-
wej w u ludzisrednim wieku, jest to
zatem catoroczna tatwopowtarzalna,
wytwarzapca zdrowotne nawyki for-
ma ruchu, ktéra stanowiwietng
opc dla zasiedziatych wspoicze-
snych populacji.

10. Chodzenie to wspaniaty tagodny
trening pocatkowy nie tylko dla pro-
wadzcych siedacy tryb zycia, ale
takze dla nieaktywnych, niemobil-
nych starszych ludzi, dla ktérych jest
on szang niezalenaosci oraz dobrego
samopoczucia.

Marsz jest zatem bardzo bezpiegzn
forma zwiekszania naszej wytrzyma-
losci na poziomie treningu submak-
symalnego. Jest bezpieczny dla sta-
wow konczyn dolnych oraz kgostu-
pa, poniewa srodek cezkosci ciata
praktycznie nie przemieszcza gio-
nowo, co z kolei redukuje olxzienie
stdp, kostek, kolan, miednicy i dolne-
go odcinka kggostupa. Poréwnag
chdd z joggingiem,obcigzenie to
jest dwa i po6t razy mniejsze i
podczas joggingu.

NUMER 8

Z naukowego punktu widzenia jest
wazne, aby codzienna i zalecana por-
cja ¢wiczen (marszu) (Medzynaro-
dowy Standard Wysitku Fizycznego),
dla utrzymania ciata w dobrej kondy-
cji, obejmowataminimum 30 minut
szybkiego marszulub 10000 krokow,
lub 5 razy dziennie marsz po scho-
dach w gore i w dét, lub catkowity
wydatek energetyczny na poziomie
150 kcal Uzyskanie wagj wymienio-
nych standardéw nie wymagaagie-
go ¢wiczenia; mana je wykona eta-
pami, a liczy si catkowita ilgs¢ ru-
chéw w cihgu dnia! Na przyktad,
2x15 minut marszu ma taki sam efekt
zdrowotny jak chodzenie przez 30 mi-
nut podczas jednej sesji treningowe;j.

Jeili dorosta osoba trenuje szybki
marsz regularnie, to jej kondycja po-
prawi st 0 10-30%. Ci, ktérzy wcale
nie ¢wicza lub ¢wicza niewiele zanim
zaczm, program treningowy, mag
oskigmna¢ najwieksz poprawe spraw-
nosci. Im wiecej dana osoba trenowa-
la wczdniej, tym czsciej powinna
maszerowd, by polepszy swop kon-
dycje. Poziom sprawniei podnosi si
przecetnie o 10 % po trzymiesiz-
nym okresie treningowym, a zgk-
szony wskanik pochianiania tlenu
(VO2max) przyczyni s do wickszej
wytrzymataci, czyli wzranie zdol-
nos¢ do pokonywania diiszych od-
cinkdw marszu zanim nagl zmecze-
nie treningiem. Optymalny rezultat
W poprawieniu wytrzymakzi aero-
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Nordic Walking - marsz po zdrowie - ciag dalszy

bicznej mana uzyska kiedy trening
jest przeprowadzany od trzech do
czterech razy w tygodniu, a diugo
jednej sesji powinna wynasiprzy-
najmniej od 30 do 60 minutagtego
marszu na poziomie 70-85% waitd
maksymalnego ¢tna osoby trena
cej. Idealny pocgek treningu mar-
szowego to wolne tempo, stopniowo,
w miare zwiekszania ildci trenin-
gow, przechodze w regularne coraz
szybsze chodzenie do dynamicznego
szybkiego spaceru przez 30 lubewi
cej minut w tempie 6-7km/godz.
przez wekszaé¢ dni tygodnia. Marsz
w takim tempie daje najwtej korzy-
sci zdrowotnych i powinno gidazy¢
do osagania takiego poziomu wytre-
nowania. Przeetna osoba vérednim
wieku powinna by w stanie
przegé ,komfortowo” 1,6 km w tem-
pie 6,4 km/godz. po terenie ptaskim
oraz 1 km pod gér(20 stopni nachy-
lenia) w tempie 4,8 km/godz. Jednak-
ze wiele os6b nie zdota tego wyko-
na z powodu braku sprawsad fi-
zycznej zwazanej z nieaktywnieia
ruchows. Fizjologiczny proég tego
.komfortu” to 70% maksymalnej
wartasci tetna.

Styl chodzenia

Kazda osoba ma swoj unikalny styl
chodzenia, mma jednak wyrénic¢
i opis& pewne wzory chodu i odpo-
wiadapce im 3 naspujace sylwet-
ki - postawy ciata podczas marszu:

Str. 12

1. Sylwetka turysty(wedrujacego po
gorach): w tej grupie osoOBrodek
cigzkosci wysuwa s poza stopy do
tyhu.

2. Sylwetka zwyczajnego piechura:
w tej grupiesrodek cézkosci potozo-
ny jest nad stopami.

3. Sylwetka ,pchacza”. w tej grupie
srodek cezkosci wysuwa st przed
stopy.

Wzorcowy chaod

Sa nastpujace cechy charakteryzy
ce dobry, wzorcowy chéd:

* rotacja tutowia w kierunku przeciw-
nym do stawianej nogi - np.§jepra-
wa noga jest nagpostawion, to lewa
cze$¢ tutowia ledzie wysungta do
przodu wzgédem prawej czci;

* wahadtowy ruch kaczyny gornej,
podobny do rotacji tutowia (ruch ke
czyny do przodu jest po tej samej
stronie, gdzie tulbw skca sé do
przodu);

* ruch glowy jest podobny do rotacji
tutowia. Oznacza toze lewa czs¢
glowy zwrdci sé w przéd wzgédem
prawej czsci. Im wigksza szybkéd
marszu tym wjksza intensywn@

i obszerné tych i pozostatych ru-
chow. Podczas dej szybkdci chodu
obie stopy oderwsic w pewnym mo-
mencie od podta, co nazywamy fa-
za szybowania: biegania.

Wazne jest take wlasciwe ustawia-
nie stép Wzorcowy spos6b obejmuje

ZAJRZY] W SIEBIE...



Nordic Walking - marsz po zdrowie - ciag dalszy

nastpujace fazy:

1. Stopa nogi wykrocznej dotyka
podiaza pkta.

2. Dalszy ruch: poprzez zewtrzng
cze$¢, catesrodstopie jest obgione.

3. Nastpnie, stopa roluje siprzez
podbicie do palcow.

4. W kacu cala stopa traci kontakt
z podiem, podczas gdy paluch
opuszcza je jako ostatni.

Podczas zwkszania pgdkosci sta-
wiania stopy pozostajtylko 3 fazy,
ruch rolowania do przedniej i
stopy znika, a prz&gie do podbicia
stopy nasipuje bezpérednio po kon-
takcie pety z podizem. Nie zawsze
udaje st chodzt idealnie, zatemad
zaC do tego idealu nalg pametac,
aby:

* przetacza (rolowa) stog od pkty
do podbicia,

* wykonywat lekka rotacg bioder,

* wspomaga chodzenie aktywn

prac ramion, co poprawi rytm mar-
szu,

* pamicta¢, aby tutdw pozostawat
wyprostowany i skierowany lekko do
przodu.

Tylko prawidlowy sposéb chodzenia
moze mig pozytywny wplyw na na-
sze zdrowie, sprawié fizyczm

i motywacg, co przyczyni s do lep-
szego i szybszego poruszaniz. si
Nieprawidtowa technika chodu roe®
prowadzé do niepotrzebnego marno-
wania energii zwizanego z nadmier-
nym wysitkiem, do kontuzji czy #e

do smiesznej i niezgrabnej postawy
podczas marszu.

Najczestsze bédy
podczas marszu

1. Zbyt diugi krok kiedy chcemy ¢
szybciej, odruchowo wydiamy
krok, co powodujeze segamy dalej
w przéd stop nogi wykrocznej, a to
prowadzi do niezgrabnego sposobu
chodzenia. Miénie piszczelowe
przednie mcza sie szybciej, a ich bol
powoduje,ze wcale nie posuwamyesi
szyhciej.

2. Niewtasciwa praca kaczyn gor-
nych ktore g albo trzymane zbyt bli-
sko tutowia bez ruchu wahadtowego,
albo ten ruch wykonywany jest bez
zgiecia kaiczyn gérnych w stawie
lokciowym (dlugie, wyprostowane
konczyny gorne pracujjak wahadto

i spowalniag w ten spos6b posuwanie
si¢ do przodu).

3. Niewlasciwe stawianie stap

* stopy uderzaj o podiae plasko
z kazdym krokiem i nie roluj sie,

* brak odbicia s} od podiga podbi-
ciem stopy (podstapalucha).

4. Stosowanie niewigiwego obuwia
podczas marszu:

* obuwie zbyt cgzkie,

* sztywna podeszwa,

* zbyt stare (powyej 1 roku),

* zbyt male, co powoduje puchytie
i bl stop podczas marszu.

NUMER 8
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Nordic Walking - marsz po zdrowie - ciag dalszy

Nalezy pamkta¢, aby podczas mar-

szu utrzymé odpowiedn naprze-
mienrg prae ramion, uderzapodio-
ze pkta, rolowa stop; podczas kro-
ku od pety do palcéw, odpychasie

od podbicia stopy (podstawy palu-

cha), wysuwé& nog: zakroczm do

chéw lateralnych (bocznych w
ptaszczynie czotowe)),

rece i kijki przez caly czas marszu
pozostawaly w bliskim polaniu
wzgledem tutowia,

lewa stopa wysuwatagdo przodu
jednoczénie z pravy reka,

przodu tak, aby znowu stopa uderzy-
la podiaze pkta.

kijki byly przez caly czas wbijane
i trzymane pod #em (okolo 60
stopni) do podiga,
Podczas treningu nale pametat » nie $ciska zbyt mocno ¢kojesci
aby: (powoduje zmczenie mgsni
* maszerowazawsze W sposob na- i wzrost cénienia krwi).
turalny,
« barki byly luzne oraz zrelaksowa-
ne i nie wykonywaltyzadnych ru-

Piotr Kowalski
INWA National Coach for Poland

Technika klasyczna Nordic Walking

| etap:

1. Prawa¢ka podnosi kijek i wysuwa go do przodu jedngoze z wysung-
ciem lewej stopy do przodu, ktéra dotyka padipita, aby rozpocz no-
wy krok.

2. Prawa¢ka jest lekko zgita w tokciu, a kijek jest ustawiony pod katem
(ok. 60 stopni), rownolegle do nogi zakrocznej {gep.

3. Lewa eka jest z tytu za lini bioder i prostuje sido tytlu (odmach) po ode-
pchnkciu sk lewa reka od paskow kijka.

4. Prawa noga wyprostowana z tytu, stopa wtapia palcach, gdy napuje
odbicie s¢ nia od podiaga.

Il etap:

5. Whicie kijka prawa gka i odepchrgcie nastpuje jednoczeie z ode-
pchnkciem sé lewa stom, a pksci obu kaiczyn goérnych mijaj sie
Z przodu.
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Technika klasyczna Nordic Walking - ciag dalszy

6. Prawa¢ka rozpoczyna odepchytie skt od paskéwgkojesci, gdy prze-
kroczy linic bioder z tytu.

7. W tym samym czasie lewaka, ruchem wahadliowym, wysuwa slo
przodu, trzymajc rekojes¢ kijka.

8. Prawa noga jest lekko zta w kolanie, gdy przesuwaesdo przodu
obok lewej nogi. Gizar ciala jest na lewej nodze i prawege wspartej
na kijku.

[l etap:

9. Odepchniecie za pomp@rawe] eki jest zakéczone, gdy jest ona
w petni wyprostowana z tylu.

10. W trakcie tego prostowania palce dtoni puszcrgjojesc kijka i dal-
sze odepchniecie naptije z wykorzystaniem paskow zegia, opar-
ciem sk 0 nie i nadinieciem dionj.

11. W tym samym czasie gt lewej ki unosi s¢ wraz z kijkiem nie-
znacznie do przodu, a kczyna gorna lewa zginagdekko w tokciu.

12. Lewa noga (zakroczna) jest wyprostowana z ly, nastpuje ruch
odbicia z palcéw lewej stopy, a prawa noga jestunygsa do przodu,
ze stop uderzajca pieta o podiaze i zaczynajca nowy krok.

IV etap:

13. Odepchniecie prawreka jest zakaczone, gdy jest ona catkowicie wy
prostowana, a diozupetnie otwarta.

14. Kijek jest przedizeniem prawej kaczyny gérnej i jest réwnolegle
ustawiony do lewej nogi.

15. Lewa noga rozpoczyna swoje odbiciecizar ciata przechodzi na pra-
wa noge.

16. Tutéw pochyla siwyraznie do przodu.

Opracowanie materiatéw na temat Nordic Walking:
Piotr Kowalski
INWA National Coach for Poland

Zapraszamy na strorg internetows:
www.nordicwalk.pl
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Dwa kéltka - mnéstwo zdrowia

W naszym klimacie mma jedzi¢

na rowerze przez 8 - 9 miesy

w roku, jakkolwiek g i tacy, ktorzy

to robi przez oksgly rok. (...)

Jazda na rowerze ma bardzo wiele

zalet:

« to typowy wysitek aerobowy -
zapewniona jest mitiwos¢ state-
go dotlenienia krwi poprzez gt
bokie oddychanie, ktérego nic nie
utrudnia,

« stwarza s mozliwos¢ dodatko-
wego wspomagania faz oddecho-
wych przez misnie obrczy bar-
kowej dziki sprzyjapce-
mu utazeniu ik i podpar-
ciu ich na kierownicy,

 istnieje maliwos¢ plyn-
nego regulowania inten-
sywnaci wysitku od nie-
wielkiego - podczas jazdy
spacerowej, do maksy-
malnego - np. Kkolarze
podczas "czaséwki",

e podczas jazdy angawane g nie-
mal wszystkie misnie, najbar-
dziej za pracuje najwiksza i naj-
silniejsza ich grupa - prostowniki
konczyny dolnej (péladkowe,
czworogtowe uda, brzuchate tyd-
ki), pracup tez migsnie przyke-
gostupowe, misnie brzucha,
a nawet mgsnie obeczy barkowej
i konczyn gérnych,

« wykonujace najwegksza prag
migsnie - wspomniane prostowni-
ki konczyny dolnej - pracuaj se-

kwencyjnie, a czas jednorazowego
pozostawania w dynamicznym
skurczu to tylko kilka dziesiych
sekundy, z czego czas intensywnej
pracy to najwyej 0,25 sek..,
relatywnie diiej migsnie te pozo-
stap w fazie rozkurczu, zapewnia
to bardzo dobre ich ukrwienie, a
przez to dostarczenie tlenu - zapo-
biegajc "zakwaszeniom" (podczas
skurczu mgsnia naczynia @ uci-
skane przez nage widkna, co
utrudnia przeptyw krwi),
stawy kaiczyny dolnej nie s ob-
Ciazone cezarem tulo-
wia - pracujp w
"komfortowych" warun-
kach, czego nie mma
powiedzi€ o bieganiu, a
jeszcze bardziej np. o grze
w tenisa czy pitk nazna,
gdzie wystpuja wrecz
dwe przecizenia sta-
wow,
nawet osoby z bélami czy zwyrod-
nieniem stawdéw czy chorabnie-
dokrwienna kaczyn dolnych mo-
ga korzyst& z roweru jako formy
rehabilitacji - odpowiednio dobie-
rane przeleenia zapewniaj maoz-
liwo$¢ dozowania obaien,
przy zachowaniu odpowiednich
zasad i pod nadzorem jazda na ro-
werze mae stanowd element re-
habilitacji oraz leczenia choroby
niedokrwiennej serca z zawalem
wtacznie, astmy oskrzelowej i sze-

Str. 16

ZAJRZY] W SIEBIE...



Dwa kétka - mnéstwo zdrowia - ciag dalszy

regu jeszcze innych schofze

rower zapewnia kontakt z przyrod
i doznania natury estetycznej,

- stwarza maliwosci szybkiego prze-

mieszczania siw terenie, dotarcia
do ciekawych miejsc niedagt-
nych dla samochodu i trudno gsi
galnych dla piechuréw z uwagi na
odlegtaci,

wymusza wysitek trwagy dasé
diugo - j&li juz bowiem gdzié si¢
pojedzie, to potem trzeba wrégi
nie mazna tak po prostu tego prze-
rwat, jak to ma miejsce podczas
¢wiczea w domu z najréniejszymi
przyrzadami, ktére zazwyczaj z
czasem staj sie "niepotrzebnym
meblem",

stwarza meliwos¢ wykonywania
wysitku przez kilka godzin dzien-
nie (rajdy rowerowe, turystyka ro-
werowa), a tylko dlugi wysitek sta-
nowi istotry pozycg w bilansie

L\
~-39

energetycznym, co bardzo istotne
jest np. w procesie odchudzania,
jakkolwiek przyjemnie jest jeclka
w towarzystwie, to nie jest ono
konieczne - mena wic wykorzy-
stywa na oddawanie sitej pasji
sw6j wolny czas o najudiej-
szych porach, np. rano,

trudno przeceidi znaczenie syste-
matycznie, rekreacyjnie uprawia-
nego kolarstwa na stan sprawno-
sci, kondycji fizycznej i przeciw-
dziatania procesom inwolucyjnym
(starzenia),

moze by tez bardzo istotnym ele-
mentem profilaktyki otytéci, cu-
krzycy, choréb serca i naazy
osteoporozy itp., ponadto osoby
uprawiapce rekreacyjnie ten sport
sa bardziej "zahartowane", odpor-
niejsze - mniej podatne na infek-
cje.

Zr6dio:
http://www.asmed.hg.pl/rower.htm

Stuchaczy Sopockiego Uniwersytgtu

Zachlgcamy do uprawiania
turystyki rowerowej!

Trzeciego Wieku zapraszamy
do poznawania Sopotu i okolic
na dwoch kotkach.
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Dzialalnos¢ Sopockiego UTW

Sopocki UTW prowadzi dziatalsé
edukacyja, kulturalm, twoérca

i krajoznawczo - turystycan propa-
gujaca aktywny trybzycia oraz upo-
wszechniajca profilaktyke geronto-
logiczm.

W biezacym roku akademickim stu-
chacze ksztaicsie na jednym z na-
stepujacych kierunkéw: filologicz-
no - historycznym, spotecznym,
ekologicznym, psychologicznym,
profilaktyka zdrowia, ucg&szczag
réwniez na wyklady otwarte z in-
nych dziedzin nauki, spotkania z
przedstawicielami swiata kultury
oraz liczne zajcia warsztatowe. Re-
alizowane g zagcia usprawniajce i
utrzymupce sprawng manualm
(warsztaty plastyczne - artystyczne),
zajecia z aktywnéci ruchowej
(gimnastyka, nordic walking),
warsztaty i wyklady turystyczne,
a take choreoterapeutyczne i relak-
sacyjne. Stuchacze pozaapwniez
tajniki fotografii, historg sztuki,
a na cesci zagé prowadzona jest
terapia sztuk Projekcje stynnych
arcydziet filmowych podczas warsz-
tatow stanowd podstaw do dysku-
sji na spotkaniach klubu filmowego.
Prowadzone s réwniez warsztaty
gastronomiczne oraz lektoratyzj-
kowe na poziomie pogiujacym

i zaawansowanym (angielski, nie-
miecki i francuski). Bardzo dym
zainteresowaniem ciessie zagcia
gimnastyki umystu oraz warsztaty
komputerowe. Odbywaj sic row-

niez proby choéru recytatoréw
LOratorium”, wykorzystugcego
maksymy i teksty filozoficzne oraz
mysli poetyckie. W naszym Uniwer-
sytecie dziata zespdt taneczny
~U3W Zorba”, ktory ju kilkakrot-
nie prezentowat swoje agjniccia
na terenie Sopotu. W ramach wspot-
pracy z lokalnym teatrem i kinem
zainteresowani stuchacze uczestni-
cza regularnie wzyciu kulturalnym.
Okresowo organizowanea stakze
imprezy okolicznéciowe. Od 2005
roku funkcjonuje ,kawiarenka inter-
netowa” dla senioréw, wypogana

w stanowisko z oprogramowaniem
dla os6b niewidomych i niedowigz
cych.

Cykl ksztalcenia na Sopockim UTW
trwa dwa lata, a stuchaczem #eo
zost& kazda osoba w wieku star-
szym nieczynna zawodowo. Stucha-
cze posiadaj indeksy, w ktérych
potwierdzane jest uczestnictwo
w zagciach.

Zajecia realizowane s regularnie,
wedlug statego tygodniowego planu.
Plan ten w ostatnich dwoch latach
akademickich 2004/5 i 2005/6 obej-
mowat kcznie 117,5 godziny zega-
rowej zagé tygodniowo (ij.srednio
23,5 godz. zegar. dziennie oraz pra-
wie 4 tys. godzin lekcyjnych rocz-
nie), w roku akademickim 2006/7
jest to 97,75 godz. zegar. tygodnio-
wo. (tj. srednio 19,55 godz. zegar.
dziennie) Stata kadra prowaga
zajecia liczy 30 osob.
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Dzialalnos¢ Sopockiego UTW - ciag dalszy

W biezacym roku akademickim So-
pocki UTW otrzymat wsparcie na re-
alizacg nastpujacych projektéw:

* “Uniwersytecka Ziota Jesi# -
kontynuacja dziata wspierajcych
aktywizacg os6b starszych (dotacja
Gminy Miasta Sopotu na dofinanso-
wanie zag¢ dla Sopocian w okresie
11-X11.2006),

* “e-Senior, czyli nadrzec XXI wie-
ku” - kontynuacja prowadzenia ka-
wiarenki internetowej oraz wydawa-

8-nascie, 8-dziesat

Projekt, w oparciu o dziataléé edu-
kacyjno - kulturala, zaktada budowa-
nie i utrwalanie wjzi migdzypokole-
niowej. Jego celem jest przetamywa-
nie barier w kontaktach muzypoko-
leniowych i dwiadomienie spotecz-
nosci lokalnej, jak wiele dczy dwa
pokolenia - wczesnej i @bej doro-
stosci oraz jak ziudne g stereotypy
dotyczice obu pokole. Prowadzone

nia niniejszego czasopisma (dotacja sa zagcia i spotkania w czterediti-

Gminy Miasta Sopotu na okres X-
XI11.2006),

* Rados¢ zlotego wieku promocja
zdrowia psychicznego...” - dotacja
Urzedu Marszatkowskiego w okresie
VI-XI1.2006 z przeznaczeniem na do-

finansowanie druku numeru czasopi-

sma SUTW oraz wyjazdu integracyj-

sle ze soh powiazanych obszarach:

- technologii informacyjne} zagcia
komputerowe, dogp do kawiarenki
internetowej, stdace budowaniu spo-
leczerstwa wiedzy,

- kultury i sztuki- warsztaty z historii
sztuki, filmowe, fotograficzne i arty-
styczne oraz oratorium, zespot kroni-

nego o charakterze terapeutycznym dc karski i redakcyjny,

Wdzydz Kiszewskich, a tak zagc
edukacyjnych,

* 8-nascie, 8-dziesit, czyli jak wiele
tqczy wczesn i p&ng dorostag¢” -
dotacja Polsko - Amerykakiej Fun-
dacji Wolnagci przez Fundagj dla
Uniwersytetu Jagiellesskiego na
okres X.2006-V.2007.

- ekologii - wyksztatcenie nawyku
dbatdici o srodowisko naturalne i pro-
mowanie aktywngci ruchowej oraz
zdrowego trybuzycia,

- psychologii (komunikacja interper-
sonalna - nidzypokoleniowa, stis-
ca utrwalaniu pozytywnych wzi.

Prace plastyczne i fotograficzneda
publikowane (w tym w postaci pocz-
téwek) i wystawiane, a tak - po od-
powiednim przygotowaniu informa-
tycznym - prezentowane na stronie
internetowej Sopockiego UTW.

oprac. Katarzyna Stec
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Informacje o naborze na Sopocki UTW

W zwiazku z licznymi pytaniami informujemyze najblizszy nab6r na Sopocki
UTW prowadzony kdzie w miesicuwrzesniu 2007 r.
W roku akademickim 2007/8 oferta obejmdviradzie:

* wyklady ogolne, ktore g skierowane do wszystkich stuchaczy - odbywsi
na auli ,O0” Uniwersytetu Gdeskiego w Sopocie co tyd#iei prowadzone &
przez osoby zvwgzane zéwiatem nauki, kultury i sztuki,

* wyktady kierunkowe - przeznaczonegsdla stuchaczy zainteresowanych kon-
kretra tematylq, odpowiada wybranym kierunkom ksztatcenia: filologiczno -
historyczny, spoteczny, psychologiczny, ekologiczmpfilaktyka zdrowia,

* warsztaty artystyczne na ktérych stuchacze mogozwijac swoje talenty ar-
tystyczne, ucz sie rysunku, grafiki i malarstwa pod okiem profesjasigiw.

* warsztaty turystyczne, podczas ktoérych mioa pozné i zwiedzi cudowne
zalkatki naszego regionu,

* warsztaty gimnastyczne ktére stia przede wszystkim zachowaniu sprawno-
sci fizycznej naszych stuchaczy, w ghyzasady ,w zdrowym ciele zdrowy
duch”. Warsztaty te odbywapic w roznych formach. Mog to by¢ ¢wiczenia na
sali gimnastycznej, relaksacja lub ruchémgezym powietrzu z wykorzystaniem
tak modnej ostatnio techniki Nordic Walking.

* warsztaty fotograficzne przeznaczoneasprzede wszystkim dla oséb, ktore
lubig robi¢ zdjecia i chciatyby st nauczy robi¢c je dobrze, 4cza sie one take

Z p&niejsz komputerovy obréblq tych zdg¢.

* warsztaty komputeroweto zagcia odbywajce sé w nowoczesnych pracow-
niach komputerowych, podczas ktérych stuchacze @@zzasady obstugi pro-
gramu Word, Excel, PowerPoint, Photoshop oraz iz korzyst& z poczty
elektronicznej i zasobéw Internetu.

* warsztaty filmowe to spotkania fanéw dobrego kina, ktére polege wspol-
nym oghdaniu filmu i p&niejszej dyskusji na jego temat,

* warsztaty gastronomiczne nazywane take ,Kuchniamiswiata” to wspaniata
kulinarna podré po catymswiecie. Uczestnicy tych warsztatow spotykaje

i wspdlnie przygotowuj potrawy charakterystyczne dla odlegtych regionéw
swiata, kade spotkanie kicczy sk oczywicie degustagj przygotowanych spe-
cjatow.

* warsztaty z historii sztuki - stuchacze poznapuropejskie dziedzictwo kultu-
rowe,

* warsztaty jezykoweto odbywajce s¢ w matych grupach lekcjgngielskiego,
francuskiego lub niemieckiegoprowadzone przez dwiadczonych lektorow.

I  ————
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