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marsz!
Na spacer 

W TERENIE

Tekst ✩ Tomasz W∏odarczyk
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T
à nowà i ekscytujàcà aktywnoÊç
ruchowà mo˝esz uprawiaç tak
naprawd´ wsz´dzie. Niewa˝ne,
czy w parku nieopodal domu, czy
te˝ na Êcie˝ce w lasku, czy na
wyjeêdzie w trakcie urlopu. Dzi´-
ki niemu poprawisz swojà kondy-
cj´ i wydolnoÊç organizmu. Nor-

dic Walking oferuje w przeciwieƒstwie
do biegania czy te˝ zwyk∏ego chodzenia,
gdzie trenujemy tylko nogi, tak˝e
wzmocnienie mi´Êni tu∏owia. U˝ycie kij-

ków prawia, ˝e zaanga˝owane jest ok.
90% z 660 mi´Êni naszego cia∏a.

Trening profesjonalistów
Korzenie tego sportu wy-

wodzà si´ z Finlandii. Po-
czàtkowo by∏ przeznaczony

dla zawodników uprawiajà-
cych biathlon lub biegi d∏u-

godystansowe na nar-
tach, jako trenieg uzu-

pe∏niajàcy w okresie
letnim. Od 1997

dostrzegamy
zmasowany ruch
zwiàzany z tà dyscy-
plinà. Skandynawia, Eu-
ropa Ârodkowa, Stany Zjed-
noczone – wsz´dzie chodzi si´
z kijkami. Niezale˝nie czy jest si´
m∏odym, czy starym, wysportowa-
nym lub nie, szczup∏ym czy lekko
„przy koÊci”, niezale˝nie od pogody i na-
wierzchni po jakiej chodzimy – Nordic
Walking jest sportem, który mo˝e byç

uprawiany zawsze i wsz´-
dzie przez ka˝dego.
Szczególnie dla ludzi
dbajàcych o zdrowie to
doskona∏a alternatywa
wobec innych sportów
wytrzyma∏oÊciowych.

WÊród wielu zalet mo˝-
na tutaj wymieniç:

� Obcià˝enie stawów zostaje zreduko-
wane w porównaniu z obcià˝eniem przy
bieganiu. Kijki powodujà równomierne
roz∏o˝enie si∏ oddzia∏ywujàcych na sta-
wy skokowe, kolanowe i biodrowe.  
� Tu∏ów zostaje wzmocniony, mi´Ênie
klatki piersiowej i pleców pracujà dzi´-
ki u˝yciu kijków (rysunek na stronie
24). 90 procent mi´Êni cia∏a jest zaan-
ga˝owane.
� Z∏a postawa cia∏a i zwiàzane z tym bó-
le ramion, pleców oraz szyi zostajà naj-
cz´Êciej zlikwidowane – wykaza∏y to wy-
niki fiƒskich badaƒ z 2002 roku, prze-
prowadzonych wÊród osób pracujàcych
w pozycji siedzàcej.
� Nordic Walking jest lepszym sposo-
bem zapobiegania osteoporozie ni˝ p∏y-
wanie czy jazda na rowerze. Masa cia∏a
obcià˝a ca∏y szkielet, co powoduje jego
wzmocnienie.
� Nawet przy niewielkim wysi∏ku zosta-
je w wystarczajàcym stopniu pobudzony
uk∏ad krwionoÊny poprzez wzrost t´tna
(dla porównania przy chodzie tradycyj-
nym t´tno wynosi 130 uderz./min. w
przypadku NW 145 uderz./min.) ➤

Trening z kijkami
znakomicie odpr´˝a i
relaksuje.

Na pagórkowatym 
terenie dasz sobie 

nieêle  „w koÊç”

Wzmocnienie mi´Êni nóg i tu∏owia, efektywne spalanie
t∏uszczu oraz poprawienie kondycji i zdrowia, 
po prostu Nordic Walking. 

FS nrodic nr3  6/26/04  8:43  Page 23



Sport na dodatkowe kilogramy
Nordic Walking to idealne wprowa-

dzenie do sportów wytrzyma∏oÊciowych
bez wzgl´du na postur´ osoby çwiczàcej.
Jest szczególnie przydatny dla tzw. „osób
przy koÊci”, które myÊlà o zmniejszeniu
wagi i poprawieniu swojej sylwetki oraz
kondycji. Dzi´ki stosowaniu kijków zu˝y-
cie energii jest takie samo jak przy biega-
niu, a odcià˝enie stawów sprawia, ˝e
osoby z nadwagà mogà Êmia∏o zaczàç
trening. Nawet wolne chodzenie w zna-
czàcym stopniu sprzyja spalaniu t∏usz-
czu – dowodzà tego badania Instytutu
Coopera w Dallas wskazujàce, ˝e spala-
nie kalorii wzrasta u osób u˝ywajàcych
kijków przeci´tnie o 20%, a u niektórych
nawet o 46%. I tak np. osoba o wadze
75 kilogramów spala w ciàgu jednej go-
dziny oko∏o 400 kalorii, podczas gdy
zwyczajny chód umo˝liwa „zrzucenie”
tylko 280 kalorii w tym samym czasie.

Pierwsze kroki
Najwa˝niejsza rzecz w Nordic Wal-

king to nauka prawid∏owej techniki
(zdj´cia na dole). Mimo, ˝e na poczàtku
sprawia wra˝enie trudnej, to tzw. „na-
przemienne stawianie kroków” nie po-
winno przysporzyç ˝adnego problemu.

Lewy kijek dotyka ziemi w momencie,
kiedy prawa stopa zaczyna dotykaç pod-

∏o˝a i na odwrót. Nale˝y uwa˝aç przy
pierwszych próbach na to, by nie przejÊç
do „kroku dostawnego” (lewa noga i lewy
kijek dotykajà ziemi jednoczeÊnie) oraz
pami´taç, ˝eby nie wysuwaç do przodu
dolnej cz´Êci kijka. D∏onie sà wsuni´te
tak, jak przy kijkach do nart, w specjal-
ne paski (patrz str. 26). Przy kontakcie
kijka z ziemià nale˝y uchwyciç mocniej
ràczk´, a przy podnoszeniu kijka  od-
chyliç go do ty∏u, a d∏oƒ otworzyç. 

Poczàtkujàcy, w trakcie treningu wy-
korzystajà g∏ównie si∏´ mi´Êni nóg. Osoby
zaawansowane, dzi´ki odpowiedniej

technice, wspomagajà si´ pracà mi´Êni
ràk i tu∏owia. Sprawia to, ˝e szybciej po-
konujà zadany sobie dystans. W ten spo-
sób osoby poczàtkujàce i zaawansowane
mogà chodziç razem w grupie - zawsze
mo˝na znaleêç tempo, które pasowa∏oby
jednym oraz drugim - i wspólnie si´ do-
brze bawiç. 

JeÊli ju˝ wpadniecie w odpowiedni
dla siebie rytm, mo˝ecie zmieniaç pr´d-
koÊç i intensywnoÊç chodzenia. Kto sobie
ju˝ dobrze radzi, ma tak˝e inne mo˝liwo-
Êci, np. w terenie pagórkowatym, bar-
dziej m´czàcy - Nordic Running (bieg z
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Technika: tak nale˝y chodziç
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Wolno ale intensywnie
Nawet przy wolnym tempie marszu pracujesz nad ca∏à swojà sylwetkà.

Dzi´ki u˝yciu kijków anga˝uje si´ 90% z
660 mi´Êni naszego cia∏a – równie˝ r´ce i
tu∏ów (na rysunku zaznaczone na czerwo-
no) w przeciwieƒstwie do biegania czy cho-
dzenia, przy których trenujemy tylko nogi.

Dzi´ki wzmocnieniu mi´Êni klatki piersio-
wej, pleców oraz kr´gos∏upa, a tak˝e roz-
luênieniu okolic barków, uprawianie NW po-
maga przy korygowaniu wad postawy i dys-
proporcjach umi´Ênienia. 
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� Lewa r´ka unosimy kijek, jednocze-
Ênie podnoszàc prawà stop´ skierowa-
nà do przodu. � Prawà nog´ stawiamy
na ziemi wbijajàc jednoczeÊnie lewy
kijek. Lewa noga wyprostowana z ty∏u,
prawa r´ka prostuje si´ z ty∏u, d∏oƒ

otwiera si ,́ kijek jest przed∏u˝eniem
prawej r´ki. � Prawa r´ka ruchem wa-
had∏owym wysuwa si´ do przodu a le-
wa noga po odepchni´ciu palcami le-
wej stopy przesuwa si´ do przodu.
JednoczeÊnie odpychamy si´ od lewe-

go kijka wbitego pod kàtem 60 stopni
mniej wi´cej na wysokoÊci pi´ty pra-
wej nogi. Ci´˝ar cia∏a przechodzi na
prawà nog´ i lewy kijek. � Lewa r´ka
po przejÊciu linii bioder odpycha si´
od pasków r´kojeÊci do pe∏nego wy-

prostu, palce rozluêniajà uchwyt
a d∏oƒ otwiera si´ pod koniec pe∏nego
wyprostu. JednoczeÊnie prawa r´ka
wbija kijek mniej wi´cej na wysokoÊci
lewej pi´ty. W tym samym, czasie pra-
wa noga wyprostowuje si´ w ty∏.
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z ekspertem Fitness Style
Piotrem Kowalskim,
instruktorem Nordic
Walking - Master Trainer 

Uzale˝niajàca euforia
Dlaczego Nordic Walking jest tak 
fascynujàcy?
¸àczy w sobie najlepsze cechy idealnej ak-
tywnoÊci ruchowej dla wszystkich, budujàc
sprawnoÊç sercowo-naczyniowà, anga˝ujàc i
wzmacniajàc niemal wszystkie mi´Ênie, po-
˝erajàc efektywnie kalorie, odcià˝ajàc stawy
i rozluêniajàc napi´cia mi´Êniowe, jest zara-
zem niezwykle prosty w opanowaniu, stwa-
rza okazje do niesamowitych doznaƒ w trak-
cie treningu jak i po jego zakoƒczeniu, po-
wodujàc stan euforii i rozluênienia, stopnio-
wo uzale˝niajàc od siebie. Uprawiany w gru-
pie dodaje motywacji i umo˝liwia nawiàza-
nie kontaktów towarzyskich podczas na-
prawd´ dobrej zabawy. To wszystko mo˝na
osiàgnàç w dowolnym klimacie, w dowol-
nym terenie, na ka˝dej nawierzchni i co
wa˝ne - przez ca∏y rok.

Jaki jest najlepszy wiek na jego rozpo-
cz´cie?
Nie ma ˝adnych ograniczeƒ wiekowych a
tak˝e wagowych, poniewa˝ NW jest ideal-
nym çwiczeniem optymalnej sprawnoÊci fi-
zycznej. Dlatego na pewno znajdzie uznanie
wÊród ludzi którzy szczególnie sà zaintereso-
wani powrotem do zdrowia i dawnej formy. 

Co ma do zaoferowania NW dla osób,
których rozpiera energia i szukajà
„mocnego” treningu?
Trening z du˝à intensywnoÊcià z elementa-
mi joggingu, biegu i leapingu (skoki z wy-
korzystaniem kijków) power hill training –
intensywny marsz lub bieg pod gór ,́ a
przede wszystkim wspania∏e po∏àczenie wy-
si∏ku kardio i çwiczeƒ oporowych, poniewa˝
kijki same w sobie to doskona∏y przyrzàd
do çwiczeƒ si∏owych.

Gdzie mo˝na uprawiaç NW?
Nordic Walking mo˝na uprawiaç w dowol-
nym miejscu, zarówno w lesie, w górach,
na pla˝y a tak˝e na twardych ubitych dro-
gach i chodnikach.

Co pan myÊli o rozwoju tego sportu w
Polsce – czy si´ przyjmie?
Ludzie w Polsce sà otwarci na nowoÊci zwià-
zane ze zdrowym stylem ˝ycia. Nordic Wal-
king promuje sportowy styl ˝ycia, na Êwie-
˝ym powietrzu, w kontakcie z naturà.

CHCESZ WIEDZIEå WI¢CEJ: smiths@hot.pl

kijkami) lub Nordic Jumping (bieg skoko-
wy z kijkami). Dzi´ki kontroli pulsu unik-
niecie przecià˝enia organizmu. Optymal-
ny trening  wykorzystuje 65% maksymal-
nej pracy serca (MHR), czyli zapewnia
prac´ w tzw. zakresie zarzàdzania wagà
(60-70%), w którym zaczynamy spalaç
tkank´ t∏uszczowà. Aby obliczyç MHR
nale˝y odjàç od 220 swój wiek.

Idziemy na spacer
Tak jak przy ka˝dej dyscyplinie, tak-

˝e przy Nordic Walking potrzebna jest
rozgrzewka i odpowiednie zakoƒczenie.
Nale˝y zaczàç spokojnie (5-10 min.),

zanim przejdzie si´ do normalnego tem-
pa – dzi´ki temu mi´Ênie si´ rozgrzejà.
Przy rozciàganiu nale˝y, oprócz mi´Êni
nóg, porozciàgaç mi´Ênie ramion, ràk i
tu∏owia. Te çwiczenia nale˝y powtórzyç
po przejÊciu pewnego odcinka. 

Nordic Walking umo˝liwia nam
çwiczenie ca∏ego cia∏a. Natomiast
osoby uprawiajàce jogging
muszà dodatkowo pami´taç
o wzmacnianiu górnych par-
tii cia∏a odwiedzajàc si∏ownie.
Wszystko to zmusza do zastanowie-
nia si´, czy mo˝e zaczàç uprawiaç
ten sport. No to co, idziemy? ✩
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Wyposa˝enie - to jest potrzebne!

W Y W I A D

Oprócz odpowiedniego stroju,
wa˝nym elementem sà buty i
stabilne kijki.

Buty o stabilnych podeszwach sà szczegól-
nie wa˝ne, aby dobrze stawiaç stop´ i
uniknàç kontuzji. Niektóre firmy produku-
jàce sprz´t sportowy majà w swoim asorty-
mencie specjalne buty do Nordic Walkingu,

jednak mo˝emy równie˝
u˝ywaç butów do bie-
gania lub trek-

kingowych. Wszyst-
ko zale˝y od

pogody. 

Specjalne kijki, np. firmy EXEL,
pomagajà utrzymaç optymalny Êrodek
cí ˝koÊci podczas chodu i zapobiegajà
upadkom. Posiadajà specjalne uchwyty i
paski dopasowane do kszta∏tu d∏oni, tak
aby mo˝na by∏o luêno chwytaç r´kojeÊç,
oraz wymienne koƒcówki (kolec u˝ywany
do chodzenia po mí kkim terenie, Êliskich
i oÊnie˝onych drogach w zimie oraz spe-
cjalnà gumowo-kauczukowà nak∏adk´ na
twardà nawierzchní  jak asfalt, absorbujà-
cà uderzenia o pod∏o˝e). Najwa˝niejsza
jednak jest  ich d∏ugoÊç, mo˝na jà okre-
Êliç mno˝àc swój wzrost przez 0,7. Nie za-
leca sí  wykorzystywania zwyk∏ych kijków
narciarskich czy trekkingowych. 
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A˝ 90% mi´Êni jest
trenowane w trakcie
chodzenia z kijkami.
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