Trening Nordic Walking.

Marsz po zdrowie.

Chéd jest tego rodzaju rytmiczna i aerobiczna aktywnoscia duzych migsni szkieletowych, ktora
przynosi nam réznorakie korzysci zdrowotne, minimalizujac jednoczes$nie niekorzystne efekty.
Szybki marsz uprawiany regularnie, z intensywnoscia powyzej 70% maksymalnej warto$ci tetna (w
strefie treningowej), rozwija i podtrzymuje sprawnos¢ fizyczna:, czyli wytrzymalos¢ sercowo-
naczyniowa i zdolno$¢ do pracy fizycznej oraz poruszania si¢ w codziennym zyciu, ktora dostarcza
takze rezerw do stawiania czota nadzwyczajnym wyzwaniom.

Glowne zalety marszu:

1.

10.

Miegsnie koncezyn dolnych, pasa biodrowego i dolnego odcinka tutowia sa wzmocnione, a
elastycznos$¢ gtownych stawow tej czesci ciata jest zachowana; postawa i sposéb
poruszania si¢ moga si¢ poprawic.

Jako dynamiczne éwiczenie aerobiczne, pobudza wiele procesow fizjologicznych
zwiazanych z aktywno$ciag migsni szkieletowych, w tym metabolizm lipoprotein.

Zwigksza sile i gestosé kosci konczyn dolnych u ludzi w kazdym wieku.

Poprawia sprawno$¢ fizyczna, fizjologiczng oraz metabolizm zwigzany z wydatkowaniem
energii, kumulujac te pozytywne efekty w zaleznosci od dtugosci i regularnosci treningu.

Na podstawie coraz czgstszych dowodoéw naukowych, regularnie uprawiany marsz
zapobiega zawalowi serca, redukujac w ten sposob wskazniki §miertelnosci, zaleca si¢ go
w leczeniu nadcisnienia (obniza sie ciSnienie krwi spoczynkowe), w rehabilitacji
kardiologicznej i pulmonologiczne;.

Regularny marsz dla zdrowia pozytywnie zmienia obraz krwi, obnizajac poziom
cholesterolu (LDL) i thuszczu, a zwigkszajac mas¢ migsniowa.

Jako najbardziej naturalna forma ruchu, marsz moze by¢ uprawiany przez kazdego, z
wyjatkiem osob bardzo stabych i powaznie chorych.

Jest bardzo wygodna i bezpieczng forma aktywnoSci fizycznej, niewymagajaca
szczegolnych umiejetnosci 1 skomplikowanego sprze¢tu, ktora mozna uprawiaé wszedzie,
samemu regulujac tempo, intensywnos¢ i dhugos$¢ marszu, ktory nadmiernie nie obcigza
stawow.
W odrdznieniu od wielu aktywnosci fizycznych, nie obserwuje si¢ spadku poziomu
sprawnos$ci marszowej w u ludzi $rednim wieku, jest to, zatem caloroczna latwo-
powtarzalna, wytwarzajaca zdrowotne nawyki forma ruchu, ktora stanowi §wietna opcje
dla zasiedziatych wspotczesnych populacji.
Chodzenie to wspanialy lagodny trening poczatkowy nie tylko dla prowadzacych siedzacy
tryb zycia, ale takze dla nieaktywnych, niemobilnych starszych ludzi, dla ktérych jest on
szansa niezaleznos$ci oraz dobrego samopoczucia.



Marsz jest, zatem bardzo bezpieczng forma zwigkszania naszej wytrzymatosci na poziomie treningu
submaksymalnego. Jest bezpieczny dla stawow konczyn dolnych oraz kregostupa, poniewaz srodek
ciezkosci ciata praktycznie nie przemieszcza si¢ pionowo, co z kolei redukuje obciazenie stop, kostek,
kolan, miednicy i dolnego odcinka krggostupa.

Porownujac chdd z joggingiem, obciazenie to jest dwa i pél razy mniejsze niz podczas joggingu.

Z naukowego punktu widzenia jest wazne, aby codzienna i zalecana porcja ¢wiczen (marszu)
(Migdzynarodowy Standard Wysitku Fizycznego), dla utrzymania ciata w dobrej kondycji,
obejmowata:

= minimum 30 minut szybkiego marszu, lub

= 10000 krokow, lub

= Srazy dziennie marsz po schodach w gore i w dél, lub
= calkowity wydatek energetyczny na poziomie 150 kcal

Uzyskanie wyzej wymienionych standardow nie wymaga ciagltego ¢wiczenia; mozna je wykonaé
etapami, a liczy si¢ catkowita ilo$¢ ruchéw w ciagu dnia! Na przyktad, 2x15 minut marszu ma taki
sam efekt zdrowotny jak chodzenie przez 30 minut podczas jednej sesji treningowe;.

Jesli dorosta osoba trenuje szybki marsz regularnie to jej kondycja poprawi si¢ o 10-30%.
Ci, ktorzy wcale nie ¢wicza lub niewiele zanim zaczna program treningowy, moga osiagnaé
najwicksza poprawe sprawnosci. Im wigcej dana osoba trenowala wczesniej tym czgéciej powinna
maszerowac by polepszy¢ swoja kondycje.

Poziom sprawnosci podnosi si¢ przecigtnie o 10 % po trzymiesigcznym okresie treningowym, a
zwigkszony wskaznik pochtaniania tlenu (VO2max) przyczyni si¢ do wiekszej wytrzymatosci, czyli
wzro$nie zdolnos¢ do pokonywania dtuzszych odcinkéw marszu zanim nastapi zmeczenie treningiem.

Optymalny rezultat w poprawieniu wytrzymalo$ci aerobicznej mozna uzyskac kiedy trening jest
przeprowadzany od trzech do czterech razy w tygodniu, a dlugos¢ jednej sesji powinna wynosic¢
przynajmniej od 30 do 60 minut ciaglego marszu na poziomie 70-85% warto$ci maksymalnego
tetna osoby trenujace;.

Idealny poczatek treningu marszowego to wolne tempo, stopniowo, w miar¢ zwigkszania ilo$ci
treningow, przechodzace w regularne coraz szybsze chodzenie do dynamicznego szybkiego spaceru
przez 30 lub wigcej minut w tempie 6-7km/godz. przez wigkszo$¢ dni tygodnia. Marsz w takim
tempie daje najwigcej korzysci zdrowotnych i powinno si¢ dazy¢ do osiagania takiego poziomu
wytrenowania.

Przecigtna osoba w $rednim wieku powinna by¢ w stanie przejs¢ ,.komfortowo”, 1.6 km w tempie
6.4km/godz. po terenie plaskim, oraz 1 km pod gore (20 stopni nachylenia) w tempie
4.8km/godz. Jednakze wiele 0sob nie zdota tego wykonaé¢ z powodu braku sprawnosci fizycznej
zwiazanej z nieaktywnoscia ruchowa. Fizjologiczny prog tego ,.komfortu” to 70% maksymalne;j
wartos$ci tetna.



Technika marszu.

Kazda osoba ma swoj unikalny styl chodzenia, mozna jednak wyrdzni¢ i opisa¢ pewne wzory chodu i
odpowiadajace im 3 nastgpujace sylwetki, postawy ciata podczas marszu:

1. Sylwetka turysty (wedrujacego po goérach): w tej grupie osob srodek cigzkosci wysuwa sig
poza stopy do tyhu.

2. Sylwetka zwyczajnego piechura: w tej grupie srodek ciezko$ci potozony jest nad stopami.

3. Sylwetka ,pchacza”: w tej grupie Srodek cigzkosci wysuwa sig przed stopy.

Sa nastepujace cechy charakteryzujace dobry, wzorcowy chod:

* rotacja tulowia w kierunku przeciwnym do stawianej nogi. Np., jesli prawa noga
jest noga postawiona, to lewa cze$¢ tutlowia bedzie wysunigta do przodu wzgledem
prawej czgsci.

* wahadlowy ruch konczyny goérnej, podobny do rotacji tutowia (ruch konczyny do
przodu jest po tej samej stronie gdzie tutlow skreca sig do przodu)

= ruch glowy jest podobny do rotacji tulowia. Oznacza to, ze lewa czgs$¢ glowy
zwrdéci si¢ w przdd wzgledem prawej czescl.

Im wicksza szybko$¢ marszu tym wigksza intensywnos¢ i obszerno$¢ tych i pozostatych ruchéw.
Podczas duzej szybkosci chodu obie stopy oderwa si¢ w pewnym momencie od podtoza, co
nazywamy faza szybowania: biegania.

Wazne jest takze wlasciwe ustawianie stop. Najbardziej wzorcowy sposob obejmuje nastepujace
fazy:

Stopa nogi wykrocznej dotyka podtoza pigta.

Dalszy ruch: poprzez zewngtrzna cze$¢, cate Srodstopie jest obcigzone.

Nastepnie, stopa roluje si¢ przez podbicie do palcow.

W koncu, cala stopa traci kontakt z podtozem, podczas gdy paluch opuszcza je jako
ostatni.

b

Podczas zwigkszania predkosci stawiania stopy, pozostaja tylko 3 fazy, ruch rolowania do przedniej
czesci stopy znika, a przejscie do podbicia stopy nastgpuje bezposrednio po kontakcie pigty z
poditozem. Nie zawsze udaje si¢ chodzi¢ idealnie, zatem dazac do tego ideatu nalezy pamictac, aby:

= przetaczac (rolowac) stope od piety do podbicia

= wykonywac lekka rotacje¢ bioder

* wspomagac chodzenie aktywng pracg ramion, co poprawi rytm marszu

* pamigta¢ aby tuléw pozostawal wyprostowany i skierowany lekko do przodu

Tylko prawidtowy sposob chodzenia moze mie¢ pozytywny wpltyw na nasze zdrowie, sprawnos¢
fizyczna i motywacjg, co przyczyni si¢ do lepszego i szybszego poruszania sig.

Nieprawidtowa technika chodu moze prowadzi¢ do niepotrzebnego marnowania energii zwiazanego
z nadmiernym wysitkiem, do kontuzji czy tez do $miesznej i niezgrabnej postawy podczas marszu.



Najczestsze bledy podczas marszu:

1. Zbyt dhugi krok: kiedy chcemy i$¢ szybciej odruchowo wydluzamy krok, co powoduje, ze
siggamy dalej w przod stopa nogi wykrocznej, a to prowadzi do niezgrabnego sposobu
chodzenia. Migénie piszczelowe przednie mgcza si¢ szybciej, a ich bol powoduje, ze wcale nie
posuwamy si¢ szybcie;j.

2. Niewlasciwa praca konczyn gornych, ktore sa albo trzymane zbyt blisko tutowia bez ruchu
wahadtowego, albo ten ruch wykonywany jest bez zgigcia konczyn gérnych w stawie
lokciowym (dtugie, wyprostowane konczyny gorne pracuja jak wahadto i spowalniaja w ten
sposob posuwanie si¢ do przodu).

3. Niewlasciwe stawianie stop:

= stopy uderzaja o podtoze ptasko z kazdym krokiem i nie roluja si¢
= brak odbicia si¢ od podtoza podbiciem stopy (podstawa palucha)

4. Stosowanie niewlasciwego obuwia podczas marszu:

= obuwie zbyt cigzkie

= sztywna podeszwa

zbyt stare (powyzej 1 roku)

zbyt male, co powoduje puchnigcie i bol stop podczas marszu

Nalezy pamietaé, aby podczas marszu:

* utrzymaé¢ odpowiednia naprzemienng pracg ramion

= uderza¢ podtoze pieta

* rolowa¢ stope podczas kroku od pigty do palcéw

= odpychac¢ si¢ od podbicia stopy (podstawy palucha)

* wysuwac noge zakroczna do przodu tak, aby znowu stopa uderzyta podtoze pigta .



Nordic Walking.

Nordic Walking to inaczej fitness walking, czyli marsz po zdrowie i sprawno$¢ fizyczna, przy
jednoczesnym wykorzystywaniu specjalnie zaprojektowanych kijkéw, wykonanych z materiatow
kompozytowych (wtokna szklanego i wegglowego w rdznych proporcjach w zaleznosci od rodzaju
kijka i jego przeznaczenia), i posiadajacych unikalny system zapigcia rak do rekojesci, ktory
umozliwia wykonywanie poprawnej techniki marszu.

Fakty dotyczace korzySci zdrowotnych z uprawiania Nordic Walking:

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

= tetno jest o 5-17 uderzen na minutg wyzsze (130/min w normalnym marszu to w
Nordic Walking 147/min to jest wzrost o0 13%)

= konsumpcja energii wzrasta podczas uzywania kijkow przecigtnie o 20% w
poréwnaniu ze zwyklym marszem bez kijkow

=  mozliwy jest wzrost konsumpcji energii az do 46% (badania Instytutu Coopera,
2002)

= zmniejsza napi¢cie migSniowe oraz bol w okolicach szyi i obreczy barkowej
= zwigksza ruchomos$¢ szyii kregoshupa

» angazuje niemal 90% wszystkich miesni, najmocniej mig$nie konczyn gérnych,
klatki piersiowej, brzucha, posladkéw i konczyn dolnych

* nie obcigza dodatkowo stawow i kolan, redukujac to obciazenie znaczaco ( okoto
5kg odcigzenia z kazdym wbiciem kijka w podtoze)

= kijki zwigkszajg bezpieczenstwo na $liskich nawierzchniach



Uzycie kijkow umozliwia zaangazowanie miesni gornej polowy ciala podczas marszu, a takze:

= lagodzenie nacisku na stawy powodowanego przez chod — czgs¢ cigzaru ciata jest
skierowana na kijki (jedno wbicie kijka odcigza o okoto 5 kg), zatem plecy sa w
bardziej tagodnym polozeniu i nie ma napigcia migSniowego, zwigkszajacego ryzyko
kontuzji.

= utrzymanie lepszej postawy, réwnowagi i stabilno$ci podczas marszu w trudnym
terenie, uczynienie sylwetki bardziej wyprostowanej i nieco wysunigtej do przodu,
w ten sposob uruchomione mig$nie grzbietu zwigkszaja wsparcie dla plecow

= zwigkszenie skutecznosci rotacji gornej czesci tutowia oraz klatki piersiowej wokot
kregostupa i aktywacje ruchomosci barkéw i lopatek

= utrzymanie optymalnego Srodka ci¢zkosci podczas chodu, co odgrywa istotna rolg
w zapobieganiu probleméw konczyn dolnych, utatwiajac zatem rehabilitacje
ruchowa.

= lagodzenie kontaktu pigty z podlozem i umozliwienie kolanom bardziej
elastycznego poruszania sig.

Sposéb przypinania kijkow Exel Nordic Walker do rak.




Przykladowe ¢wiczenia w trakcie rozgrzewki:




W Nordic Walking wystepuja trzy rodzaje techniki:

A. Technika podstawowa na trzech poziomach:

I — Zdrowotnym (rekreacyjnym) II - Fitness

III — Sportowym

B. Technika wchodzenia pod gore C. Technika schodzenia w dét




Nordic Walking stylem klasycznym:




Podczas treningu nalezy pamietaé aby:

maszerowac zawsze w sposéb naturalny

barki byly luzne i zrelaksowane i nie wykonywatly zadnych ruchéw lateralnych
(bocznych w ptaszczyznie czotowe;j)

rece i kijki przez caly czas marszu pozostawaty w bliskim potozeniu wzgledem

tulowia

lewa stopa wysuwala si¢ do przodu jednocze$nie z prawa reka

kijki byly przez caly czas wbijane i trzymane pod katem (okoto 60 stopni) do

podioza

nie $ciska¢ zbyt mocno rekojesci (powoduje zmeczenie migéni i wzrost cisnienia
krwi)

Czas i intensywnos¢ treningu zaleza od wielu czynnikéow. nalezy jednak stosowac sie do kilku

zasad:

czas marszu z kijkami powinien by¢ stosunkowo dtugi tj. od 60-90 minut podczas
jednej sesji treningowe;j

tempo marszu powinno by¢ state a tgtno nie powinno przekracza¢ 120-150
uderzen serca na minute.

rozgrzewka jest integralng czg$cia treningu i powinna trwa¢ minimum 10-15 minut,
w zaleznosci od dtugosci treningu i powinna obejmowac:
- par¢ minut marszu
- ¢wiczenia wstgpne rozgrzewajace migsnie (10-20 powtorzen kazdego z
¢wiczen)
- ¢wiczenia rozciagajace migsnie (15 sekund wytrzymacé rozciaganie)

¢wiczenia uspokajajace i rozciagajace sa niezbedne pod koniec treningu sprawia, ze
dojscie do siebie po treningu bedzie szybsze i1 bardziej efektywne:
- nalezy stopniowo zwigksza¢ zakres rozciagania i pamigtac aby nie
przekracza¢ strefy bélu.
- wytrzymywac kazde rozciaganie 20-30 sekund.

uprawianie Nordic Walking na poziomie zdrowotnym, fitness i sportowym
uzaleznione jest od poziomu kondycji fizycznej ¢wiczacych oraz celéw jakie sobie
stawiaja podczas planowania treningow.

Najlepszym sposobem nauczenia si¢ prawidlowej techniki jest wzigcie udzialu w zajeciach
Nordic Walking organizowanych przez certyfikowanych instruktoréw INWA, ktorzy nie tylko
pomoga opanowacd technike, ale uloza efektywny i zarazem przyjemny program treningowy.
Aktualng liste instruktorow INWA w Polsce mozna znalez¢ na mojej stronie.

Piotr Kowalski



