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1. Co to jest Nordic Walking?

Nordic Walking, wymys$lony w Finlandii w 1997r, to spacer polegajacy na maszerowaniu 1
odpychaniu si¢ za pomocg specjalnie zaprojektowanych kijkow, najlepiej jednoczesciowych i
wykonanych z wlokna weglowego, dzigki ktorym podczas poruszania si¢, zaangazowane sg
roOwniez migsnie gornej potowy ciala. Ta nowa, modna 1 najszybciej rozwijajaca si¢ forma
rekreacji dla kazdego faczy w sobie cechy idealnej aktywnosci ruchowej na §wiezym
powietrzu, budujac sprawno$¢ sercowo-naczyniowg, angazujac 1 wzmacniajac 90 procent
wszystkich mig$ni, ,,pozerajac’” aktywnie 400 kalorii/godzing, odciazajac stawy 1 rozluzniajac
napigcia migsniowe, jest zarazem tatwa w opanowaniu, stwarza okazje do niesamowitych
doznan w trakcie jak 1 po zakonczeniu treningu. Uprawiana w grupie zwigksza motywacjg,
umozliwiajgc nawigzanie kontaktow towarzyskich podczas naprawde dobrej zabawy.

Mozna spacerowac z kijkami przez caty rok, w dowolnym miejscu, zarowno w lesie, w
gorach, na plazy a takze na twardych i ubitych nawierzchniach. Obecnie uprawia spacer z
kijkami po zdrowie ponad 8 milionow ludzi na catym $wiecie.

2. Kto moze i powinien uprawia¢ Nordic Walking?:

Entuzjasci aktywnosci fizycznej w kazdym wieku.

Ludzie pragnacy zrzuci¢ zbedne kilogramy 1 utrzymac¢ prawidlowy ci¢zar ciata.
Osoby chcace skutecznie wzmocni¢ wszystkie mig$nie zwlaszcza gornej potowy ciata.
Osoby szukajace bezpiecznego i skutecznego sposobu na zwigkszenie swojej
aktywnosci fizycznej 1 poprawe kondycji.

Byli sportowcy, pragnacy wroci¢ do dobrej formy i1 uzyska¢ pozadang intensywnosc,
ale bez duzego obcigzania stawow.

Czynni sportowcy szukajacy urozmaicenia w swoich programach treningowych.
Pacjenci w trakcie procesu rehabilitacji ruchowej oraz psychoterapii.

Ludzie w podesztym wieku szukajacy zdrowej aktywnos$ci ruchowej z
wykorzystaniem sprzetu, ktory moga uzywac w tatwy, bezpieczny, i efektywny
Sposob.
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3. Zalety Nordic Walking:

Buduje sprawnos¢ sercowo-naczyniowa oraz znakomicie dotlenia.

Wzmacnia wszystkie migsnie zwlaszcza gornej potowy ciata w sposéb tagodny.
Stosunkowo tani 1 tatwy do nauczenia dla os6b poczatkujacych.

Mozliwy do uprawiania przez caly rok na §wiezym powietrzu i w dowolnym terenie.
Pozera efektywnie kalorie (okoto 400 kcal/godz.).

Nie daje odczucia takiego zmeczenia jak podczas joggingu czy biegu, a efekt
treningowy jest nie mniejszy, a nawet lepszy.

Stwarza mozliwos$¢ dopasowywania intensywnosci wysitku od bardzo niskiej do
bardzo wysokiej.

Odcigza stawy i rozluznia napigcia migsniowe zwtaszcza w okolicy barkow 1 szyi.
Skutecznie poprawia kondycje fizyczng nawet podczas niewielkiego tempa marszu.
Stanowi §wietng zabawe 1 jest ,,bardzo towarzyski”, powodujac stan euforii
Poprawia nastréj, stwarza okazje do niesamowitych doznan i uzaleznia, stajac si¢
aktywnoscig ruchowa na cate zycie.
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4. Fakty naukowe:

» konsumuje okoto 400 kal./godz. (w poréwnaniu z 280 kal./godz. podczas normalnego
marszu)

tetno jest o 5-17 uderzen na minut¢ wyzsze (130/min w normalnym marszu to w
Nordic Walking 147/min to jest wzrost o 13%)

konsumpcja energii wzrasta podczas uzywania kijkéw przecigtnie o 20% w
porownaniu ze zwyklym marszem bez kijkow

mozliwy jest wzrost konsumpcji energii az do 46% (badania Instytutu Coopera, 2002)
pochlanianie tlenu moze by¢ wyzsze o 4.5-5.5ml/kg/min.

angazuje niemal 90% wszystkich mig$ni, najmocniej mig$nie konczyn goérnych, klatki
piersiowe], brzucha, posladkéw 1 konczyn dolnych.

nie obcigza dodatkowo stawdw 1 kolan, redukujac to obcigzenie znaczaco - $rednio
okoto Skg odcigzenia z kazdym wbiciem kijka w podtoze (0 26% podczas schodzenia
w dot).
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5. Sprzet do uprawiania Nordic Walking

a. Kijki:
Prawidlowg technike i efektywny trening mozna najlepiej osiggna¢ za pomoca sprzetu
specjalnie zaprojektowanego do Nordic Walking. Dla zapewnienia sobie sprawnego i
bezpiecznego treningu, nalezy dobra¢ sobie odpowiednie kijki, koncentrujac si¢ na kilku
waznych detalach. Dobre kijki musza posiadac:

» Trwale, lekkie, z niewielka wibracja, jednoczeSciowe trzonki (np. kijki wykonane z
wiokna weglowego); kijki regulowane sg ci¢zsze, mniej trwate, malo bezpieczne!
Ergonomicznie zaprojektowane rekojesci

System wymiany r¢kojesci

Specjalnie zaprojektowany system paskow, oferujacy znakomite przeniesienie mocy i
wsparcie dla reki.

Wymienialny 1 wygiety pod prawidlowym katem grot kijka wykonany z twardej stali
»Asfaltowa tapke”, czyli nasadke na grot dla lepszego odepchnigcia i absorpcji
Wstrzasow
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Dlugos¢ kijka:

Wzrost x 0.68 (zaokragli¢ do najblizszej dtugosci nizszej o Scm).

Kat przedramienia w stosunku do ramienia powinien wynosi¢ 90 stopni, gdy kijki sg
trzymane na wysokosci rgkojesci, a groty kijkow opierajg si¢ o podtoze pod katem prostym.
Inne wazne czynniki decydujace o doborze dlugosci kijkoéw to poziom sprawnosci fizycznej,
opanowana technika marszu, ruchomos$¢ w stawach, proporcja konczyn dolnych, predkos¢
marszu oraz rodzaj terenu 1 nawierzchni. Moje doswiadczenie szkoleniowe uczy, ze to nie
dtugos¢ kijka jest najistotniejsza — najpierw wazne jest opanowanie techniki, a nastepnie
dobdr dlugosci w zaleznosci od stopnia zaawansowania 1 celéw treningowych. Na pewno
fatwiej jest si¢ nauczy¢ podstaw na kijkach nieco krotszych, np. Scm ponizej nominalnej
dtugosci.

b. Odziez treningowa:

» Uzywamy funkcjonalnej, oddychajacej i szybko schnacej odziezy sportowe;j, ktora
umozliwi wlasciwg termoregulacje podczas treningu o dowolnej porze roku 1 nie
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ochlodzi za mocno ciala nawet podczas obfitego pocenia, ktére wystepuje podczas
marszu Nordic Walking

Wybieramy dobrze dopasowane koszulki, spodenki lub getry, ktére umozliwia
swobodng 1 do$¢ intensywng pracg konczyn gornych 1 dolnych w szerokim zakresie
ruchu, typowym dla Nordic Walking.

W chlodne dni, zwtaszcza zimg ubieramy si¢ trzy-warstwowo, pierwsza warstwa przy
ciele odprowadza wilgo¢ na zewnatrz, druga utrzymuje ciepto a trzecia chroni przed
wiatrem 1 woda.

Buty treningowe:

Na poczatek mozna uzywac butoéw do chodzenia i joggingu.

Buty do Nordic Walking powinny mie¢ elastyczng, dobrze perforowang, anty-
poslizgowa podeszwe, umozliwiajgca bezpieczny marsz nawet po trudnym terenie.
Pigta powinna by¢ chroniona przez system redukujacy skutki uderzenia pieta o
podloze podczas rozpoczynania kazdego kroku, oraz wkiladki utrzymujace pigte we
wiasciwym potozeniu podczas marszu.

System wktadek 1 takie wyprofilowanie, ktore umozliwia przenoszenie energii, po
uderzeniu pieta o podloze przez §rodstopie na czgs$¢ przednig stopy (podbicie), co
umozliwi lepsze odepchnigcie

Wzmocniony nosek buta oraz jego czes$¢ przednia powinna by¢ na tyle szeroka, aby
palce swobodnie przemieszczaty sig, niescisni¢te (rozmiar buta raczej o 1.5 cm
wiekszy niz normalnie)

Cholewka wyprofilowana, przylegajaca do stopy, z materialow oddychajacych
(wodoodpornych), dobre zabezpieczenie sciggna Achillesa.

Rekawiczki:

Pomagaja w lepszym chwycie rekojesci

Zapobiegaja otarciom naskdrka

Musza by¢ lekkie, dobrze dopasowane 1 wykonane z materiatdow oddychajacych
Czes¢ dloniowa z materialem antypos$lizgowym

Zima z pigcioma palcami, latem z dwoma zakrytymi.

Pulsometr:
Niezbedny do kontroli intensywnosci treningu

Pomaga kontrolowa¢ wage, pokazujac wydatek energetyczny po kazdym treningu
Motywuje do regularnego opracowywania programow treningowych 1 ich ewaluacji.

6. Jak zaczac?

Dobry kurs Nordic Walking to minimum 8-10 godzin zaj¢¢, tak aby umozliwi¢c Wam
opanowanie techniki podstawowej i klasycznej. Instruktor, po zakonczonym kursie, dobierze
odpowiednig wysokos¢ kijkow 1 zaproponuje udzial w specjalnych programach treningowych,
tak aby umozliwi¢ Wam zastosowanie techniki Nordic Walking do osiagnigcia Waszych
dtugofalowych celéw zdrowotnych i sportowych.

W zaleznos$ci od poziomu sprawnosci fizycznej 1 stanu zdrowia mozecie uprawia¢ Nordic
Walking na 3 poziomach zaawansowania, osoby powaznie zainteresowane uprawianiem
Nordic Walking, jesli sa sprawne fizycznie powinny przej$¢ wszystkie etapy szkolenia.
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I krok: Rozpocznijcie od kursu podstawowego na poziomie zdrowotnym, podczas ktorego
opanujecie technike rekreacyjno-zdrowotna, zalecang dla wszystkich poczatkujacych oraz
tych osob, ktore maja wszelkiego rodzaju ograniczenia ruchowe, aby pracowa¢ nad swoja
kondycja 1 zdrowiem na niskim poziomie intensywnosci, w mily 1 przyjemny sposob.

IT krok: Po opanowaniu podstaw Nordic Walking, jezeli Wasz poziom sprawnosci fizycznej
jest powyzej przecigtnego, zacznijcie kurs sredniozaawansowany, czyli na poziomie fitness,
opanowujac technike klasyczna, ktora jest cwiczeniem catego ciata. Podczas prawidlowo
wykonywanej techniki, odczujecie na sobie wszystkie pozytywne efekty Nordic Walking, a
dzigki regularnym treningom bedziecie mogli takze skutecznie kontrolowaé¢ swoja wage,
zwigkszy¢ wytrzymato$¢ mig$ni oraz zdecydowanie poprawi¢ kondycje.

I krok: Jesli chcecie poznac jak naprawde mozna si¢ przyjemnie zmeczy¢, powinniscie
zajac si¢ poziomem zaawansowanym, gdzie oprocz szlifowania techniki klasycznej, mozna
nauczy¢ si¢ techniki sportowej, ktora jest odpowiednia dla oséb bardzo sprawnych i
wytrenowanych sportowcow. Nordic Walking staje si¢ czyms$ wiecej niz tylko chodzeniem z
kijkami. Oprocz technik treningu gorskiego, chodzenia, biegania skakania po r6znych
podlozu, istotna czescig techniki sportowej sg ¢wiczenia wzmacniajace wszystkie duze grupy
mig$niowe. Podczas tego rodzaju treningu, wzmocnicie sile¢ mig§niowg, poprawicie
skocznos¢, wytrzymatos$¢ 1 szybkosc.

IV krok: Jesli juz pokochaliscie Nordic Walking i chcielibyscie ,,zaraza¢” swoja pasja innych
W sposob profesjonalny, to powinniscie by¢ zainteresowani podwyzszeniem swoich
kwalifikacji 1 zdobyciem umiejetnosci instruktorskich. Musicie posiada¢ odpowiednie
wyksztatcenie kierunkowe (sport, rekreacja, fizjoterapia, medycyna) i odby¢ 3 etapowe
szkolenie, oraz bra¢ udzial w regularnych kursach doskonalgcych:

1 etap: podstawowy, trwa 2 dni (12 godzin) 1 konczy si¢ uzyskaniem certyfikatu instruktora-
asystenta (ten etap jest dla wszystkich osdb poczatkujacych, takze bez kwalifikacji
kierunkowych).

2 etap: zaawansowany, trwa 2 dni (16 godzin) i konczy si¢ uzyskaniem certyfikatu
instruktora-konsultanta.

3 etap: specjalistyczny, sktada si¢ z dwoch kursow po 2 dni (32 godziny) 1 konczy sie
uzyskaniem certyfikatu instruktora-specjalisty.

Najlepszym sposobem nauczenia si¢ prawidtowej techniki, ktéra umozliwi Wam odniesienie
wymiernych korzysci zdrowotnych, a takze zdobycie kwalifikacji instruktorskich, jest
uczestniczenie w zajeciach prowadzonych przez certyfikowanych instruktoréow i
trenerow Polskiej Szkoly Nordic Walking & Wellness, dzialajacej w Warszawie od
czerwca 2008. Wigcej informacji na stronie: www.nordicwalk.pl
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Entuzjasci Nordic Walking! Pamigetajcie, aby:

1. Na poczatku swojej przygody z Nordic Walking wzig¢ udziat w kursach
organizowanych przez profesjonalnych instruktoréw, ktorzy nauczg Was optymalnej 1
skutecznej techniki dopasowanej do Waszych indywidualnych mozliwosci.

2. Chodzi¢ w sposéb naturalny 1 trzymac rozluznione barki 1 ramiona.

Utrzymywac rytm jednoczesnego wysuwania lewej stopy 1 prawej reki do przodu.

4. Pamigtac, aby caty czas kijki byty ustawione diagonalnie do podtoza, nigdy pod katem
prostym.

5. Nie Sciskac rekojesci kijkow zbyt mocno i1 kontrolowaé intensywnos¢ swojego
marszu, najlepiej za pomocg pulsometru

6. Trenowac na plaskim 1 migkkim terenie, jesli jestescie poczatkujacymi adeptami
Nordic Walking.

7. Szuka¢ terenu pofaldowanego, bardziej zréznicowanego lub gorskiego, jesli macie
dobrg kondycje; trening w zmiennych warunkach terenowych daje wiele korzysci
zdrowotnych oraz sprawia szczegdlng przyjemnosc.

8. Wyznacza¢ sobie cele treningowe 1 caty czas zwigkszajcie poziom swojej motywacji,
takze poprzez trening w grupie przyjaciol, co jest takze Swietng zabawa.

9. Trenowa¢ minimum 3 razy w tygodniu przynajmniej 30 minut w celu osiggnigcia
korzysci zdrowotnych i poprawy kondycji.

10. Nigdy nie zapomina¢ o uzupehnianiu pltynow, zwlaszcza, jesli trening trwa dtuzej niz
60 minut. Do godziny treningu mozna popija¢ wode¢ niegazowang wzbogacong
mineratami, przy dluzszym treningu nalezy nawadnia¢ organizm napojami
izotonicznymi.

(98]

Bardzo wazne jest stosowanie sie do ponizszych zasad:

1. Rozpoczyna¢ trening, z wykorzystaniem kijkéw Nordic Walking, w sprawdzonym wcze$niej
miejscu, aby unikngé nieoczekiwanych sytuacji mogacych doprowadzi¢ do urazu, wypadku
itp.

2. By¢ zawsze ubranym stosownie do pogody, w lekka, sportowg odziez, ktora nie bedzie Wam
utrudnia¢ obszernej pracy konczyn podczas marszu..

3. Podczas spacerow, oraz w trakcie zajg¢ treningowych, uzywac sprawdzonego sprzetu,
poruszac si¢ w wyuczony pod okiem instruktora sposob, pamigtajac o warunkach
bezpieczenstwa.

4. Wsluchiwac¢ si¢ sie w swoj organizm i przerwac trening natychmiast, gdy odczuwalny jest
jeden z nstp. objawow: bol w klatce piersiowej, uczucie zawrotow gtowy, dusznosci i
omdlenia.

5. Unika¢ przetrenowania ¢wiczeniami, o czym z reguly §wiadczg takie objawy jak:
bol glowy, zaburzenia gastryczne, brak tchu. Nalezy zwolnic tempo lub przerwaé trening.

6. Unika¢ odwodnienia. Pic duzo ptynoéw, unikajac kofeiny i alkoholu.

7. Nie trenowaé¢ w upale, wybiera¢ chtodniejsze pory dnia i zwigkszaé ilo§¢
wypijanych ptynéw w ciepte i wilgotne dni treningowe.

8. Trenowac na sprawdzonym, wysokiej klasy sprzgcie, zwlaszcza dobierac
najwyzszej jakosci kijki do indywidualnych mozliwos$ci, parametréw ciata, techniki, oraz
kondycji.

9. Pamigta¢ o zmniejszeniu intensywnosci treningu, gdy jest to okres tuz po chorobie, albo
rekonwalescencji po kontuzji.

10. Zawsze sprawdzac teren i podtoze, na ktorym odbywac sie begdzie trening, w celu
unikni¢cia ewentualnych zagrozen.
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Autor: Piotr Kowalski, trener Nordic Walking

Piotr Kowalski: fizjoterapeuta, pedagog, anglista trener Nordic Walking.

Od 2003 roku promuje Nordic Walking, bedac pionierem finskiego Nordic Walking w Polsce.
Przez 5 lat, jako INWA National Coach for Poland, wyszkolit w Polsce 330 instruktorow w
tym wyktadowcéw AWF Wroctaw, AWF Gdansk, AWF Poznan, AWF Biala Podlaska, oraz
zainaugurowat Nordic Walking w kilku krajach, szkolac instruktorow w Estonii, Chinach,
Izraelu, Hiszpanii 1 USA. Obecnie, od 2008 roku, jako zatlozyciel Polskiej Szkoty Nordic
Walking & Wellness, pracuje w Warszawie, szkolgc liderow 1 instruktorow, promujac nowag
koncepcje szkolen Nordic Walking, oraz projekt Nature.Fitness.Park.®
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