Elementy treningu Nordic Walking na poziomie sportowym:

Jedna z gltownych zalet Nordic Walking jest fakt, ze jest to idealna forma aktywnosci
fizycznej na $wiezym powietrzu uprawiana na jednym z trzech poziomoéw: rekreacyjno-
zdrowotnym, fitness i sportowym, stuzaca tym grupom ludzi, ktoérzy szukaja urozmaicenia w
swoich metodach treningowych, potrzebuja dodatkowej motywacji, aby zwigkszy¢ swoja
aktywnos$¢ fizyczna, ktorzy chca uzyska¢ treningowy poziom intensywnos$ci tetna bez
zwigkszania odczuwalnego wysilku, ktorzy chca skupi¢ si¢ na réznych aspektach
sprawnos$ci fizycznej (kazdy moze tatwo poprawi¢ swoja wytrzymatos¢, gigtkos¢, site i
wytrzymato$¢ migsniowa jedynie za pomoca pary profesjonalnych kijkow), i w rezultacie
poprawi¢ jej poziom, a to powinno doprowadzi¢ do uzyskiwania lepszych wynikéw

sportowych.

Wazne jest, aby przed podjgciem treningu na poziomie sportowym, dobrze opanowaé
technike klasyczna, oraz mie¢ do§wiadczenie w wykorzystywaniu kijkow do réznorodnych
¢wiczen sitowych. W celu uzyskania lepszych efektow treningowych lepiej uzywac kijkow o
S5cm-10cm dluzszych, zwlaszcza do treningu gorskiego (Nordic Hill Walking).

Niezwykle istotna sprawa jest monitorowanie intensywnosci wysilku (kontrola tetna),
zwlaszcza w treningu interwatowym — na przyktad za pomoca pulsometréw firmy POLAR

(www.sportprofil.pl lub www.polar.f1)

Trening sportowy mozna prowadzi¢ takze na 3 poziomach: dla poczatkujacych, dla
entuzjastow fitness i dla sportowcow.

Trening dla poczatkujacych, czyli dla tych, ktorzy chca zwigkszy¢ intensywno$¢ swoich
marszOéw oraz je urozmaicié, to dodatkowy program ¢éwiczen oprécz zwyktego, regularnego

Nordic Walking, a jego gtownym celem jest poprawa podstawowej wytrzymatosci.

Dla entuzjastow fitness, poziom sportowy moze sklada¢ si¢ z treningu podstawowej

wytrzymato$ci, wytrzymalo$ci szybkosciowej i treningu wytrzymatosci beztlenowe;.

Poziom sportowy jest odpowiedni takze dla bardzo wytrenowanych sportowcéw ktorzy
pragna wyzwan w takiej aktywnosci sportowej w ktorej mozna ¢wiczy¢ do granic swoich

fizycznych mozliwosci poprzez dobrze zaprojektowany program treningowy.



Sportowcy moga wykorzystywa¢ Nordic Walking w swoim treningu wytrzymatosci
podstawowej, ale takze szybkos$ciowej oraz maksymalnej zaréwno w trakcie sezonu
startowego jak 1 w okresie przygotowawczym.

Nordic Walking staje si¢ czym$ wigcej niz tylko chodzeniem z kijkami. Oproécz technik
treningu gorskiego, chodzenia, biegania, skakania po r6znym podlozu, istotna czescig
techniki sportowej sa ¢wiczenia wzmacniajace wszystkie duze grupy migsniowe.

Trening Nordic Walking na poziomie sportowym jest bardzo intensywny — 80-95%
maksymalnej wartosci tetna — wigc powinien odbywac si¢ z czgstotliwoscia nie wigksza niz
raz, dwa razy w tygodniu, najlepiej na migkkim podtozu z wylaczeniem twardego asfaltu,
betonu oraz skrajnie trudnego terenu. Grupa docelowa sa tutaj ludzie z zaawansowana
sprawnoscia fizyczng oraz sportowcy, ktorych celem jest zwigkszenie sity mig§niowej i
wytrzymatos$ci tlenowej i beztlenowej poprzez réznego rodzaju metody treningowe

wyizolowane lub wplecione w trening Nordic Walking.

Trening sportowy obejmuje mi¢dzy innymi:

1.Trucht z kijkami (Nordic jogging)

Nordic jogging polega na wolnym i zrelaksowanym biegu, w ktorym stopy atakuja podioze
pigta 1 przetaczajac si¢ odbijaja si¢ od niego podstawa palucha. Jednocze$nie ramiona pracuja
naprzemiennie z kijkami wbijanymi i odprowadzanymi do tylu tak jak w technice klasycznej

Nordic Walking.



2. Trucht z wydluzonym krokiem i odbiciem od podloza (Nordic striding)

Nordic striding to trucht z wydtuzonym krokiem 1 lekkim odbiciem od podtoza, bez

podnoszenia kolan w gorg. Kijki pracuja na przemian energicznie.

3. Wieloskoki z nogi na noge (Nordic leaping)
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Nordic leaping polega na zwigkszeniu predkosci biegu i trzymania kolana nogi wykrocznej
w gorze tak, aby noga zakroczna tatwo wysuwata si¢ do przodu. Jak tylko kolano jest
podniesione do gory, nalezy opusci¢ noge wykroczna na podtoze w punkcie ponizej srodka
cigzkosci, co utatwi efektywne przemieszczanie si¢ do przodu. Kijki pracuja naprzemiennie i
energicznie. Wazny jest peten wyprost reki z kijkiem do tylu co umozliwia relaks migsni

konczyny gornej.



4. Rézne formy skokow (Nordic jumping)

Nordic jumping to skoki do przodu jednondz, obunéz z noga wykroczna trzymana blisko

podtoza i oburgcznym odepchnigciem sig kijkami od podtoza.



5.Bieg z kijkami (Nordic running).

Nordic running wymaga wyzszej niz przeci¢tna sprawnosci fizycznej. Technika biegu jest
bardzo podobna do tej jak wystepuje w Nordic Walking. Jednakze biegnac praca ramion z
kijkami jest w pewnym sensie wolniejsza niz w tradycyjnym biegu, w ktérym ramiona
poruszaja si¢ szybko w rytm pracy ndég w niewielkim zakresie ruchu. Tymczasem kiedy
uzywamy kijkéw podczas biegu, ramiona przemieszczaja si¢ naprzemiennie duzo obszerniej,
a ich wyprost w tyt i odprowadzenie kijka rozluznia mig$nie.

Nalezy zawsze pamigta¢ o starannej rozgrzewce, o stopniowaniu trudnosci 1 intensywnosci

oraz zaczynaniu treningéw z niewielka predkoscia i na rtownym podtozu.




Bardzo wazne jest stosowanie si¢ do ponizszych zasad bezpieczenstwa podczas

uprawiania Nordic Walking na poziomie sportowym:

1. Wsluchiwa¢ si¢ w swdj organizm i przerwa¢ trening natychmiast, gdy
odczuwalny jest jeden z nstp. objawéw: bol w klatce piersiowej, uczucie
zawrotow glowy, dusznosci i omdlenia.

2. Unika¢ przetrenowania ¢wiczeniami o czym z reguly Swiadcza takie objawy jak:
bol glowy, zaburzenia gastryczne, brak tchu. Nalezy zwolni¢ tempo lub przerwa¢é
trening.

3. Unika¢ odwodnienia. Pi¢ duzo plynow, unikajac kofeiny i alkoholu.

4. Nie trenowa¢ w upale, wybiera¢ chlodniejsze pory dnia i zwigksza¢ ilo$¢
wypijanych plynéw w cieple i wilgotne dni treningowe.

5. Trenowaé na sprawdzonym sprzecie o wysokiej jakosci, zwlaszcza dobieraé
najwyzszej jakosci kijki np. Exel Nordic Walker Extreme lub Sport™.

6. Pamigtac o zmniejszeniu intensywnosci treningu, gdy jest to okres tuz po
chorobie albo rekonwalescencji po kontuzji.

7. Zawsze sprawdza¢ teren i podloze na ktorym odbywac¢ si¢ bedzie Trening, w celu

uniknig¢cia ewentualnych zagrozen.

Na podstawie materialow szkoleniowych INWA (zdjecia: Exel/Mikko Harma)
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