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Na pagérkowatym
terenie dasz sobie
niezle ,w kos$¢”

Wzmocnienie migsni ndg i tufowia, efektywne spalanie
tiuszczu oraz poprawienie kondycji | zdrowia,

po prostu Nordic Walking.

a nowa i ekscytujacg aktywnosé
ruchowg mozesz uprawia¢ tak
naprawde wszedzie. Niewazne,

czy w parku nieopodal domu, czy

tez na Sciezce w lasku, czy na
wyjezdzie w trakcie urlopu. Dzie-

ki niemu poprawisz swojg kondy-

cje i wydolno$¢ organizmu. Nor-

dic Walking oferuje w przeciwienstwie
do biegania czy tez zwyktego chodzenia,
gdzie trenujemy tylko nogi, takze
wzmocnienie miesni tutowia. Uzycie kij-
kéw prawia, ze zaangazowane jest ok.
90% z 660 miesni naszego ciata.

" \ Trening proFesjonalistow

Korzenie tego sportu wy-

» \ wodzg sie z Finlandii. Po-
czatkowo byt przeznaczony
dla zawodnikéw uprawiaja-
cych biathlon lub biegi dfu-
\ godystansowe na nar-
tach, jako trenieg uzu-
petniajacy w okresie

letnim. Od 1997
dostrzegamy

LY

zmasowany ruch

Zwigzany z tg dyscy-

pling. Skandynawia, Eu-

ropa Srodkowa, Stany Zjed-

noczone — wszedzie chodzi sie

z kijkami. Niezaleznie czy jest sie

mtodym, czy starym, wysportowa-

nym lub nie, szczuptym czy lekko

»Przy kosci”, niezaleznie od pogody i na-

wierzchni po jakiej chodzimy — Nordic

Walking jest sportem, ktéry moze byc¢
uprawiany zawsze i wsze-

dzie przez kazdego.

\ Szczegblnie dla ludzi
dbajacych o zdrowie to
ﬂ doskonata alternatywa
. wobec innych sportéw

wytrzymatosciowych.
WSsrdd wielu zalet moz-
na tutaj wymienic:

@ Obcigzenie stawdw zostaje zreduko-
wane W poréwnaniu z obcigzeniem przy
bieganiu. Kijki powoduja réwnomierne
roztozenie sit oddziatywujacych na sta-
wy skokowe, kolanowe i biodrowe.

® Tufdéw zostaje wzmocniony, migsnie
klatki piersiowej i plecéw pracuja dzie-
ki uzyciu kijkéw (rysunek na stronie
24). 90 procent migsni ciata jest zaan-
gazowane.

@ /ta postawa ciata i zwigzane z tym bo-
le ramion, plecéw oraz szyi zostaja naj-
czesciej zlikwidowane — wykazaty to wy-
niki finskich badan z 2002 roku, prze-
prowadzonych wsrdd oséb pracujgcych
W pozycji siedzace;.

o Nordic Walking jest lepszym sposo-
bem zapobiegania osteoporozie niz pty-
wanie czy jazda na rowerze. Masa ciafa
obcigza caty szkielet, co powoduje jego
wzmocnienie.

@ Nawet przy niewielkim wysitku zosta-
je w wystarczajacym stopniu pobudzony
uktad krwionosny poprzez wzrost tetna
(dla poréwnania przy chodzie tradycyj-
nym tetno wynosi 130 uderz./min. w
przypadku NW 145 uderz./min.)

‘F-ﬂening z kijkami
znakomicie odpreza i
relaksuje.

Fitness Style 3/2004

fot: Exel/StefanSchuetz.com
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Gport na dodatkowe Kilogramy
Nordic Walking to idealne wprowa-
dzenie do sportow wytrzymatosciowych
bez wzgledu na posture osoby éwiczacej.
Jest szczegblnie przydatny dla tzw. ,,0s6b
przy kosci”, ktére mysla o zmniejszeniu
wagi i poprawieniu swojej sylwetki oraz
kondycji. Dzieki stosowaniu kijkow zuzy-
cie energii jest takie samo jak przy biega-
niu, a odcigzenie stawéw sprawia, ze
osoby z nadwaga moga S$miato zaczaé
trening. Nawet wolne chodzenie w zna-
czacym stopniu sprzyja spalaniu tfusz-
czu — dowodza tego badania Instytutu
Coopera w Dallas wskazujace, ze spala-
nie kalorii wzrasta u o0s6b uzywajacych
kijkdw przecietnie 0 20%, a u niektdrych
nawet 0 46%. | tak np. osoba o wadze
75 kilogramow spala w ciggu jednej go-
dziny okoto 400 kalorii, podczas gdy
zwyczajny chéd umozliwa ,zrzucenie”
tylko 280 kalorii w tym samym czasie.

Pierwsze kroki

Najwazniejsza rzecz w Nordic Wal-
king to nauka prawidtowej techniki
(zdjecia na dole). Mimo, ze na poczatku
sprawia wrazenie trudnej, to tzw. ,na-
przemienne stawianie krokéw” nie po-
winno przysporzy¢ zadnego problemu.

Lewy kijek dotyka ziemi w momencie,
kiedy prawa stopa zaczyna dotyka¢ pod-
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Nawet przy wolnym tempie marszu pracujesz nad cata swoja sylwetka.

Dzieki uzyciu kijkow angazuje sie 90% z
660 miesni naszego ciata - réwniez rece i
tutéw (na rysunku zaznaczone na czerwo-
no) w przeciwienstwie do biegania czy cho-
dzenia, przy ktérych trenujemy tylko nogi.

foza i na odwrdt. Nalezy uwazaé przy
pierwszych prébach na to, by nie przejs¢
do ,kroku dostawnego” (lewa noga i lewy
kijek dotykajg ziemi jednoczesnie) oraz
pamietaé, zeby nie wysuwac do przodu
dolnej czesci kijka. Dtonie sg wsuniete
tak, jak przy kijkach do nart, w specjal-
ne paski (patrz str. 26). Przy kontakcie
kijka z ziemig nalezy uchwyci¢ mocnigj
raczke, a przy podnoszeniu kijka od-
chyli¢ go do tytu, a dton otworzy¢.
Poczatkujacy, w trakcie treningu wy-
korzystajg gtéwnie site miesni nég. Osoby
zaawansowane, dzieki odpowiednigj

Dzieki wzmocnieniu miesni klatki piersio-
wej, plecow oraz kregostupa, a takze roz-
luznieniu okolic barkéw, uprawianie NW po-
maga przy korygowaniu wad postawy i dys-
proporcjach umiesnienia.

technice, wspomagajg sie pracg miesni
rak i tutowia. Sprawia to, ze szybciej po-
konujg zadany sobie dystans. W ten spo-
séb osoby poczatkujace i zaawansowane
moga chodzi¢ razem w grupie - zawsze
mozna znalez¢ tempo, ktére pasowatoby
jednym oraz drugim - i wspdlnie sie do-
brze bawic.

Jesli juz wpadniecie w odpowiedni
dla siebie rytm, mozecie zmienia¢ pred-
kos¢ i intensywnos¢ chodzenia. Kto sobie
juz dobrze radzi, ma takze inne mozliwo-
sci, np. w terenie pagdrkowatym, bar-

dziej meczacy - Nordic Running (bieg z >

© Lewa reka unosimy kijek, jednocze-
$nie podnoszac prawa stope skierowa-
na do przodu. ® Prawg noge stawiamy
na ziemi wbijajac jednoczesnie lewy
kijek. Lewa noga wyprostowana z tytu,
prawa reka prostuje sie z tytu, dtor

Fitness Style 3/2004

otwiera sig, kijek jest przedtuzeniem
prawej reki. ® Prawa reka ruchem wa-
hadtowym wysuwa sie do przodu a le-
wa noga po odepchnieciu palcami le-
wej stopy przesuwa sie do przodu.

Jednoczesnie odpychamy sie od lewe-

go kijka wbitego pod katem 60 stopni
mniej wigcej na wysokosci piety pra-
wej nogi. Ciezar ciata przechodzi na
prawg noge i lewy kijek. @ Lewa reka
po przejsciu linii bioder odpycha sie
od paskdw rekojesci do petnego wy-

o

prostu, palce rozluzniajg uchwyt

a dfon otwiera sie pod koniec petnego
wyprostu. Jednoczesnie prawa reka
whija kijek mniej wiecej na wysokosci
lewej piety. W tym samym, czasie pra-
wa noga wyprostowuje sie w tyt.

fot. Infografika TeWu, Exel/Sammy Minkoff. Exel
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kijkami) lub Nordic Jumping (bieg skoko-
wy z kijkami). Dzigki kontroli pulsu unik-
niecie przecigzenia organizmu. Optymal-
ny trening wykorzystuje 65% maksymal-
nej pracy serca (MHR), czyli zapewnia
prace w tzw. zakresie zarzadzania waga
(60-70%), w ktérym zaczynamy spalac¢
tkanke tfuszczowa. Aby obliczy¢ MHR
nalezy odja¢ od 220 swdj wiek.

Idziemy na spacer

Tak jak przy kazdej dyscyplinie, tak-
ze przy Nordic Walking potrzebna jest
rozgrzewka i odpowiednie zakonczenie.
Nalezy zacza¢ spokojnie (5-10 min.),

Oprécz odpowiedniego stroju,
waznym elementem sg buty i
stabilne kijki.

Buty o stabilnych podeszwach sg szczegol-
nie wazne, aby dobrze stawia¢ stope i
uniknaé kontuzji. Niektére firmy produku-
jace sprzet sportowy majg w swoim asorty-
mencie specjalne buty do Nordic Walkingu,
jednak mozemy réwniez
uzywaé butéw do bie-
gania lub trek-
kingowych. Wszyst-
ko zalezy od
pogody.

Fitness Style 3/2004

Az 90% miesni jest
trenowane w trakcie
chodzenia z kijkami.

zanim przejdzie sie do normalnego tem-
pa — dzieki temu miesnie sie rozgrzeja.
Przy rozcigganiu nalezy, oprocz migsni
nog, porozcigga¢ miesnie ramion, rak i
tutowia. Te éwiczenia nalezy powtorzy¢
po przejsciu pewnego odcinka.
Nordic Walking umozliwia nam
¢wiczenie cafego ciafa. Natomiast
0soby uprawiajagce jogging
muszg dodatkowo pamietac
0 wzmacnianiu gérnych par-
tii ciata odwiedzajac sitownie.
Wszystko to zmusza do zastanowie-
nia sie, czy moze zacza¢ uprawiaé
ten sport. No to co, idziemy? <

Specjalne kijki, np. firmy EXEL,
pomagaja utrzymac¢ optymalny Srodek
ciezkosci podczas chodu i zapobiegaja
upadkom. Posiadaja specjalne uchwyty i
paski dopasowane do ksztattu dtoni, tak
aby mozna byto luzno chwytaé rekojesc,
oraz wymienne koricowki (kolec uzywany
do chodzenia po migkkim terenie, Sliskich
i oSniezonych drogach w zimie oraz spe-
cjalng gumowo-kauczukowa naktadke na
twarda nawierzchnie jak asfalt, absorbuja-
ca uderzenia o podtoze). Najwazniejsza
jednak jest ich dtugos¢, mozna jg okre-
$li¢ mnozac swoj wzrost przez 0,7. Nie za-
leca sie wykorzystywania zwyktych kijkow
narciarskich czy trekkingowych.

o

|

z ekspertem Fitness Style
Piotrem Kowalskim,
instruktorem Nordic
Walking - Master Trainer

Uzalezniajaca euforia

Dlaczego Nordic Walking jest tak
fascynujacy?

taczy w sobie najlepsze cechy idealnej ak-
tywnosci ruchowej dla wszystkich, budujac
sprawnos¢ sercowo-naczyniowa, angazujac i
wzmacniajac niemal wszystkie migsnie, po-
zerajac efektywnie kalorie, odciazajac stawy
i rozluzniajac napiecia mieSniowe, jest zara-
zem niezwykle prosty w opanowaniu, stwa-
rza okazje do niesamowitych doznan w trak-
cie treningu jak i po jego zakonczeniu, po-
wodujac stan euforii i rozluznienia, stopnio-
wo uzalezniajac od siebie. Uprawiany w gru-
pie dodaje motywacji i umozliwia nawigza-
nie kontaktéw towarzyskich podczas na-
prawde dobrej zabawy. To wszystko mozna
osiggna¢ w dowolnym klimacie, w dowol-
nym terenie, na kazdej nawierzchni i co
wazne - przez caty rok.

Jaki jest najlepszy wiek na jego rozpo-
czecie?

Nie ma zadnych ograniczen wiekowych a
takze wagowych, poniewaz NW jest ideal-
nym Ewiczeniem optymalnej sprawnosci fi-
zycznej. Dlatego na pewno znajdzie uznanie
wsrod ludzi ktérzy szczegdlnie sg zaintereso-
wani powrotem do zdrowia i dawnej formy.

Co ma do zaoferowania NW dla oséb,
ktorych rozpiera energia i szukaja
,mocnego” treningu?

Trening z duzg intensywnoscia z elementa-
mi joggingu, biegu i leapingu (skoki z wy-
korzystaniem kijkéw) power hill training -
intensywny marsz lub bieg pod gore, a
przede wszystkim wspaniate potaczenie wy-
sitku kardio i ¢wiczer oporowych, poniewaz
kijki same w sobie to doskonaty przyrzad
do Ewiczen sitowych.

Gdzie mozna uprawiaé NW?

Nordic Walking mozna uprawia¢ w dowol-
nym miejscu, zaréwno w lesie, w gorach,

na plazy a takze na twardych ubitych dro-
gach i chodnikach.

Co pan mysli o rozwoju tego sportu w
Polsce - czy sie przyjmie?

Ludzie w Polsce sg otwarci na nowosci zwia-
zane ze zdrowym stylem Zzycia. Nordic Wal-
king promuje sportowy styl zycia, na Swie-
zym powietrzu, w kontakcie z natura.

fot. Exel, Ecco

CHCESZ WIEDZIEC WIECE: smiths@hot.pl



