Grudniowy debiut Nordic Walking w cieplym i stonecznym lzraelu.

Ten konhczacy sie rok obfitowat juz w tak wiele wydarzen oraz osobistych dokonan w
promowaniu Nordic Walking w kraju i za granica, ze wydawato mi sie, iz juz nic
wiecej nie moze sie wydarzy¢ i mnie zaskoczy¢.

Przeciez grudzien to poczatek zimy, pory roku mato przyjaznej amatorom Nordyckich
Spaceréw z Kijkami, bardziej sprzyjajacej podsumowaniom i snuciem plandéw na
Nowy Rok.

A jednak zupetnie niespodziewanie, z inicjatywy finskiej firmy Exel oraz INWA,
otrzymatem propozycje poprowadzenia kolejnego, w tym roku, zagranicznego kursu
instruktorskiego.

Tym razem miatem za zadanie wprowadzi¢ Nordic Walking do kraju, ktory ze
wzgledu na swoje potozenie geograficzne, nie jest ani ,zimowym”, ani o tradycjach
,Kijkowych”, zwigzanych z uprawianiem narciarstwa.

Na zaproszenie najwiekszego dystrybutora sprzetu sportowego fithess zostatem
zaproszony do lzraela, aby wyszkoli¢ pierwszych 7 instruktoréw Nordic Walking i
zarazi¢ ich moim entuzjazmem i doswiadczeniem, otwierajg historie Nordic Walking
w tym jakze intrygujgcym i ciekawym kraju.

Tak wiec wyruszytem na ciekawg weekendowg wyprawe w nieznane, peten obaw,
ale i nadziei oraz radosci, ze zaznam troche lata tej zimy oraz poznam ciekawych
ludzi, ktorzy, jak sgdzitem, stang sie entuzjastami zupetnie nieznanego im sportu.
Zastanawiatem sie czy uda mi sie zaszczepi¢ w nich mitos¢ do kijkow i czy
zainteresuje ich promowaniem tej wspaniatej aktywnosci ruchowej wsrod ludzi, ktérzy
by¢ moze, nie sg przyzwyczajeni do intensywnych i dtugich spaceréw, nie
wspominajgc nawet o stosowaniu kijkow.

Moje watpliwosci zostaty natychmiast rozwiane w chwili, gdy otworzytem okno
mojego pokoju hotelowego, z widokiem na Morze Srédziemne, i o godzinie 6 rano, w
porze, w ktorej dopiero switato, ujrzatem catkiem spore grupki osob maszerujacych
wzdtuz plazy w sposob bardzo aktywny, przypominajgcy mi fithess walking.
Zdziwitem sie nie tylko wczesng godzing tych aktywnosci, iloscig chodzacych, oraz
tempem ich marszu lub joggingu, ale tym, Ze to pierwszy obrazek, jaki zobaczytem w
miejscu, do ktdérego przybytem — wiedziatem, ze to dobry znak, ktéry sugerowat mi
tylko jedng logiczng konkluzje, pomys$latem sobie, ,Piotr, jeste$s we wiasciwym
miejscu, ludzie w tym kraju nie tylko uwielbiajg ruch na Swiezym powietrzu, ale oni
uprawiajg marsz dla zdrowia, czyli fitness walking. Przeciez naturalng konsekwencjg
tych nawykow zdrowotnych moze byc tylko jedna forma aktywnoSci fizyczney... Tak,
masz racje to Nordic Walking! Oni musza polubic te Kijki!”

O stusznosci tych spostrzezen miatem sie przekonac¢ juz wkrotce. . .

Pierwszego dnia pobytu poznatem moich kursantéw i od razu ich polubitem za ich
otwarto$¢, serdecznosé, ale przede wszystkim profesjonalizm. Tak to byli najlepsi z
najlepszych instruktoréw fitness w Izraelu, wybitni fachowcy w swoich dziedzinach,
pracujacy w wielkich centach fitness, szkolgcy armie izraelska lub promujacy sprzet i
system fitness & wellness. Jeden z nich, to sam szef firmy, nie tylko znany
biznesmen, ale i wybitny kolarz i trener, jeden z tych, ktorzy tworzyli historie
kolarstwa w Izraelu.

Jednym stowem, trafitem na wiasciwych kandydatéw na instruktoréw Nordic Walking.
Wiedziatem, ze przede mng wielkie wyzwanie, ktéremu musze sprostaé. A tatwo nie
bedzie, zwtaszcza, ze pogoda byta upalna, 25 stopni ciepta i prawie bezchmurne
niebo, a jedynym miejscem naszych treningéw bedzie plaza nad brzegiem Morza
Srédziemnego, petna plazowiczéw.



Pierwszy trening byt dla mnie najwazniejszy. Wiedziatem, ze od niego zalezy
powodzenie catego kursu. Po spokojnej rozgrzewce, przysli instruktorzy w sposéb
niezwykle fagodny przeszli od intensywnych ¢wiczeh ogdlnorozwojowych z kijkami do
pierwszych elementéw technicznych.

Wiedzieli, ze bedg mieli okazje przejsc sie z kijkami po raz pierwszy w zyciu, po plazy
na oczach setek ludzi. Zastanawiatem sie jak zareagujg, co sobie o nich pomyslg inni
obserwatorzy? Czy poczujg ten ,Nordic Drive” i zacheca sie do dalszych, bardziej
intensywnych ¢wiczen? Ich natychmiastowa reakcja po przejsciu kilkuset metréw,
zdumiata mnie.

Ci wspaniali fachowcy, ludzie fitnessu, odkrywali na moich oczach cos czego nigdy
wczesniej nie zaznali . . . Cos co nie pozwalato im przestac i$¢ do przodu, coraz
pewniej i szybciej, z catkiem poprawng technika . . .

Musiatem ich stanowczo powstrzymac od dalszego spaceru, nie byto juz czasu, a
poza tym wiedziatem, co czeka ich nastepnego dnia - trening sportowy.

Jednak jeszcze przed kohcem zaje¢ pozwolili sobie, na zywo, podzieli¢ sie ze mng
swoimi odczuciami. O to niektére z nich:

»,INareszcie nie czuje moich obolatych kolan i kostek, teraz moge dfugo chodzic. . .”
»~Stuchaj, to niesamowite, nogi mnie same niosg . . .”
» Czuje rece i grzbiet, nogi jakby Izejsze, same idg . . .”

» Gubie rytm, nie moge skoordynowac pracy ramion, to nie takie fatwe, strasznie
duzo tych szczegotow do kontrolowania podczas marszu, ale to inny marsz .. .”

» Rewelacja, ja mogfabym tak iS¢ bez konca . . .”

» 1€ Kijki sg chyba dla mnie za krotkie, nic nie dziatajg na mnie . . .” — tak zareagowat
najsprawniejszy z nich, cztowiek biegajacy ekstremalnie, uprawiajgcy wszystkie
formy wysitku fizycznego, o tetnie spoczynkowym 41/min. Sadzitem, ze dobratem mu
odpowiedni sprzet, a jednak nastepnego dnia postanowitem da¢ mu kije diuzsze 0 5
cm, aby zwiekszy¢ intensywnos¢ jego treningu.

Odpoczywajacy na plazy turysci przygladali sie nam z zaciekawieniem, i byli nieco
zdziwieni widokiem ,narciarskich kijkdw” uzywanych przez ludzi poruszajgcych sie
wzdtuz plazy po ,zottym sniegu”. Byto to jednak bardzo uwazne przypatrywanie sie, a
obserwatorzy wyciggali stuszne wnioski. Wielu z nich przypominato sie nam
nastepnego dnia, zadziwiajac nas trafnymi uwagami i ciekawymi spostrzezeniami.
Po dtugim treningu praktycznym, przyszta pora lunchu, podczas ktérego
poznawaliSmy sie nawzajem, opowiadajgc o swoich zainteresowaniach i
dokonaniach.

Potem byta czesc¢ teoretyczna kursu, podczas ktorej kursanci zapoznali sie z historig
Nordic Walking, INWA, EXEL oraz teorig dotyczacg anatomii, biomechaniki i techniki
Nordic Walking na réznych poziomach zaawansowania.

Wieczorna kolacja z moim gospodarzem, jego pierwsze reakcje na Nordic Walking,
opinie o instruktorach, uczestnikach kursu, utwierdzity mnie w przekonaniu, ze
trafitem na podatny grunt, na ktérym ,wyrosng” tysigce entuzjastéw spacerow z
kijkami — zagwarantuje to entuzjazm i profesjonalizm tych moich kursantéw.



Nastepny dzien szkoleniowy zaczat sie od najdtuzszej i najbardziej intensywnej sesji
treningowej, zwigzanej z nauczaniem techniki klasycznej w potgczeniu z treningiem
techniki gorskiej.

Byto goraco i naprawde intensywnie; caty czas marsz pod goére i trucht w dét, dla
rozluznienia napietych miesni — tak wtasnie opanowywali 10 krokéw w nauczaniu
Nordic Walking, poczuli jakie miesnie sg zaangazowane najbardziej i jak wazna jest
praca ramion i miesni konczyn dolnych podczas odpychania sie od podfoza.

Trening byt intensywny, a jedyna, nieplanowana przerwe zafundowata nam para . .
Polakow, a wiasciwie Izraelczykdw polskiego pochodzenia, ktéra zatrzymata nas w
trakcie ¢wiczen, maszerujgc dostojnym krokiem z . . . kijkami!

Ich zdumienie byto niesamowite, gdy przedstawiono mnie jako polskiego trenera
Nordic Walking. Wzruszajgce rozmowy o Polsce, przeplataty sie z fachowym
komentarzem moich kursantéw, ktorzy ,uswiadamiali” adeptéw chodzenia z kijkami,
Zze majg niewtasciwy sprzet, ze te teleskopowe, aluminiowe i masywne Kijki to zwykty
sprzet do trekkingu, ktéry ma niewiele wspolnego z technikg Nordic Walking.

To byta dla mnie wspaniata ,sytuacja szkoleniowa”, a oni zdali ten teoretyczno-
praktyczny (pokazywali moim rodakom, jak nalezy prawidtowo chodzi¢) sprawdzian
celujgco. Po wymianie adresow i w nadziei na odbycie fachowego kursu pod okiem
przysztych instruktoréw, nasi nieoczekiwani ,goscie” ruszyli dalej, starajac sie juz is¢
w miare poprawnie. Pochwalitem wszystkich za ten pierwszy, udany Nordic
marketing.

Potem, zarzadzitem dtugi i intensywny marsz przeplatany truchtem, biegiem i
skokami, oczywiscie z kijkami, co oznaczato sportowy Nordic Walking i wysokg
intensywnosc.

Zatem znowu wrocilismy na plaze, gdzie po utrwaleniu techniki klasycznej,
ruszylismy na dhtugi i intensywny spacer. Co pie¢ minut nastepowata zmiana sposobu
poruszania sie, a gdy doszto do truchtu i biegu, mgj ,atleta” zaopatrzony w dtuzsze
Kijki, nareszcie krzyknat z zadowoleniem, , Teraz czuje co to jest Nordic Walking i jak
dziatajg te fantastyczne Kkijki!”

Trening byt oczywiscie przeplatany ,aktywnymi” przerwami, podczas ktorych
wzmachialismy i rozciggaliSmy miesnie, wykorzystujac kijki jako przyrzady
gimnastyczne. Dla uspokojenia i rozluznienia przed powrotnym marszem,
przeprowadzitem z nimi kilkanascie ¢wiczen w parach oraz kilka zabaw i gier.
Atmosfera byta znakomita, mimo narastajagcego zmeczenia.

Potem wyruszyliSmy w powrotng droge, podczas ktérej wprowadzitem réznorodne
formy wieloskokow z kijkami.

Tym razem plazowicze zaczynali juz nam troche ,przeszkadzac w treningu”,
zatrzymujac nas co chwile, i pytajgc co tak naprawde uprawiamy i dlaczego tak
szybko i skutecznie przemieszczamy sie do przodu.

Wielu z nich przyznato sie, ze ogladajac nas poprzedniego dnia nie bardzo wiedziato,
co sie dziato z nami i dlaczego ,zakitocilismy ich btogie plazowanie” wtargnieciem z
jakimis dziwnymi kijkami. Dopiero teraz stwierdzili naocznie jak niezwykle atrakcyjnie
i efektywnie mozna sie przemieszczac do przodu za pomocg dwéch ,dodatkowych
nog”. Podstuchiwatem jak moi instruktorzy odpowiadali na rézne pytania, jak dumni
byli z tego, Zze to wtasnie oni sg pionierami czegos, co znalazto juz uznanie w oczach
tych, ktérzy mogli ich jako pierwsi w Izraelu zobaczy¢ w akcji.

Ludzie zaczeli sie pyta¢ o sprzet, i mozliwo$¢ jego szybkiego zakupu. ,Bylismy tak
podekscytowani tym pozytywnym odbiorem, Ze jeden przez drugiego, probowalismy
udzielac najlepszych rad. . ,, — powiedzieli mi pdzniej wszyscy instruktorzy podczas
podsumowania naszego kursu.



Tak to byt pierwszy sukces i to taki praktyczny, marketingowy i namacalny. ByliSmy
tak szczesliwi, ze zrobilismy jeszcze pokaz atrakcyjnych skokow dla grupki
plazowiczow.

Po potudniu byt ostatni wyktad dotyczacy metodyki nauczania Nordic Walking na
réznych poziomach, organizowania pierwszych kursow i pokazéw dla ludnosci oraz
dziatah marketingowo-dystrybucyjnych. Na koniec, zafascynowany catym kursem,
szef firmy podsumowat to wszystko, co sie wydarzyto, zachecajgc wszystkich
uczestnikow do podzielenia sie na gorgco wrazeniami, takze w kontekscie celowosci
wprowadzenia Nordic Walking w |zraelu. Wszystkie opinie byty bardzo pozytywne i
obiecujace.

Kurs zakonczytem swojg wlasna oceng poszczegodlnych kandydatow,
podziekowaniem za wspaniate przezycia i nowe doswiadczenia, oraz zadatem im
.prace domowg” do wykonania, ktérej celem ma by¢ perfekcyjne przygotowanie sie
do pierwszego kontaktu ze swoimi przysztymi klientami.

Potem nastgpito uroczyste wreczenie certyfikatéw i dlugie pozegnanie. Spotkato
mnie podczas niego wiele cieptych i sympatycznych stow, motywujgcych mnie
jeszcze bardziej do dalszej pracy. Poczutem ogromng satysfakcje i ulge, ze udato mi
sie zaszczepi¢ Nordic Walking w gronie takich profesjonalistow.

Nastepnego dnia poznawatem rézne aspekty funkcjonowania profesjonalnej firmy
dystrybuujacej sprzet fitness, zapoznatem sie z oprogramowaniem komputerowym
sterujgcym pracg duzych centrow fitness oraz zwiedzitem jeden z najwigekszych
klubéw fitness w Izraelu, nalezacy do sieci Holmes Place.

Ostatnim akordem mojego krotkiego pobytu w Izraelu byto spotkanie z szefem firmy,
ktdra mnie zaprosita, gorgce podziekowania za wszystko, co zrobitem oraz list
gratulacyjny ztozony na moje rece w imieniu uczestnikdw szkolenia.

Zostatem takze zaproszony do ponownego odwiedzenia lzraela i sprawdzenia jak
moi instruktorzy popularyzujg Nordic Walking. Zaproszenie przyjatem.

Dwa dni pozniej, juz w Polsce, dostatem z Izraela nastepujacy sms:

- - - Piotr, brakuje nam Ciebie, mamy nadzieje, Ze szybko do nas wrocisz!!!
Pozdrawiamy . . .”

To byto dla mnie najlepsze posumowanie tego pieknego i stonecznego, grudniowego
Nordic weekendu w Izraelu.

Piotr Kowalski
INWA Coach for Poland



