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Nordic Walking

— sport 1 rekreacja dla wszystkich

ordic Walking to potgczenie marszu z techni-

kg odpychania sie od podioza za pomocg

specjalnie zaprojektowanych kijkow, ktérych
umiejetne uzywanie podczas energicznego spaceru
angazuje rowniez gorng czesc ciata. Ta forma aktywno-
Sci ruchowej wywodzi sie z Finlandii, gdzie przetajowe
marsze i biegi narciarskie z wykorzystywaniem kijkow
majg wielowiekowg tradycje. Oficjalnie dyscyplina ta
powstata w 1997 roku, a jej potoczna nazywa Skandy-
nawski Spacer z Kijkami Sladem Finéw dobrze oddaje
idee tego sposobu rekreacii.

Nordic Walking mozna uprawia¢ w kazdym wieku,
na dowolnym terenie i na kazdej nawierzchni i — co waz-
ne — przez caty rok. Nie tgczy sie tez z duzymi wydatka-
mi, jest bezpieczny i prosty do opanowania oraz poma-
ga zachowac¢ dobrg kondycje fizyczng. Wzmacnia
bowiem niemal wszystkie migsnie, zwlaszcza gorne;
czesci ciata. Pomaga tez efektywnie spala¢ kalorie
i mozna uprawia¢ go przez cale zycie. Szczegolnie po-
lecane sg spacery grupowe, ktore sprzyjajg nawigzywa-
niu kontaktow towarzyskich, a te z kolei zachecajg do
uczestnictwa w nastgpnych spacerach.

Uzywane w czasie spacerow kijki pozwalajg utrzy-
mac réownowage, zwtaszcza na trudnym terenie. Dzigki
nim sylwetka jest bardziej wyprostowana i nieco wysu-
nieta do przodu, a uruchomione w ten sposob migsénie
grzbietu zwiekszajg wsparcie dla plecow. Jednoczesnie
kijki zmniejszajg nacisk na stawy konczyn dolnych —
cze$c¢ ciezaru ciata opiera sie bowiem na kijkach (przy
jednym wbiciu ok. 5 kg). Ponadto tagodzg sposdb,
w jaki pieta kontaktuje sie z podtozem, i sprawiajg, ze
ruchy kolan sg bardziej elastycznie. Kijki pomagajg row-
niez utrzymac¢ optymalny $rodek ciezkosci ciata pod-
czas chodu, co zapobiega kontuzjom konczyn dolnych
i utatwia rehabilitacje ruchowa.

Kijki do Nordic Walking muszg by¢ jednak odpo-
wiednio zaprojektowane. Powinny by¢ lekkie i elastycz-
ne, a materiat, z ktérego sg wykonane, odporny na scie-
ranie (np. na kamienistych podtozach) oraz na tyle
wytrzymaty, aby nie zfamaly sie pod ciezarem ciafa.

W dolnej czesci kijka najwazniejszy jest jego waski
koniec zwany grotem. Grot kijkéw uzywanych do cho-
dzenia po miekkim terenie lub na $liskich i o$niezonych
drogach w zimie powinien wbija¢ sie w podtoze pod
odpowiednim katem i nie $lizga¢ sie. Do spacerow na
twardych nawierzchniach na grot trzeba natozy¢ ,asfal-
towe fapki”, ktére amortyzujg uderzenie o podfoze i uta-
twiajg odpychanie sie.

Rownie wazne sg paski mocujgce reke w rekojesci
kijka. Muszg by¢ mocne, solidnie wykonane i tak dopa-
sowane do reki, aby mozna byto swobodnie chwyci¢
rekojes¢. Ponadto powinny by¢ miekkie i pozbawione
szwow, ktdre mogtyby obcierac reke i utrudniac krgze-
nie krwi.

W czasie marszu kijki i rece trzyma sie blisko tuto-
wia — miesnie barku powinny by¢ rozluznione. Ramio-
na i konczyny dolne pracujg naprzemiennie. Aby za-
chowa¢ prawidiowy rytm marszu, za wysunigtg do
przodu lewg stopg powinna jednoczesnie podagzac
prawa reka z kijkiem, ktory wbija sie w podtoze pod ka-
tem okoto 60 stopni (nigdy prostopadle). Nastepnie
powtarza sie to samo z prawg stopg i lewg reka. Po
odepchnieciu sie od podfoza nalezy da¢ rece nieco
odpoczgg, aby fatwiej byto wbi¢ kijek w podioze przy
kolejnym ruchu.

Nordic Walking uprawia si¢ na trzech poziomach za-
awansowania: rekreacyjno-zdrowotnym, fitness i sporto-
wym, a w kazdym z nich stosuje sie inng technike.

Technike rekreacyjno-zdrowotng zaleca sie 0so-
bom, ktdre majg réznego rodzaju problemy ruchowe —
m.in. ograniczong ruchomos$c¢ i bole kregostupa, sta-
wow biodrowych, kolanowych i skokowych. Nordic Wal-
king uprawiany na tym poziomie nie wymaga intensyw-
nego wysitku.

Technika fitness znakomicie poprawia kondycje
fizyczng i modeluje sylwetke. Podczas ¢wiczen wydatek
kaloryczny organizmu wzrasta az o 46%.

Technika sportowa jest odpowiednia tylko dla
bardzo wytrenowanych sportowcow. Cwiczenia prowa-
dzone tg technikg wzmacniajg wszystkie duze grupy
miesni i angazujg organizm do granic fizycznych moz-
liwosci.

Cho¢ uprawianie Nordic Walking nie jest trudne, za-
nim rozpoczniemy marsze z kijkami lepiej poznac tech-
nike chodzenia z nimi. Mozna sie jej nauczy¢ w czasie
zajeC organizowanych przez instruktorow INWA (Mie-
dzynarodowego Stowarzyszenia Nordic Walking), kto-
rzy nie tylko pomogg opanowac technike, ale tez utozy¢
efektywny program treningowy. Instruktorzy INWA zrze-
szeni sg w Polskim Stowarzyszeniu Nordic Walking
(PSNW), ktorego celem jest m.in. promocja zdrowia
oraz upowszechnianie Nordic Walking.
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