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Definicja NordicWalking

NordicWalking to catoroczna aktywnos$¢ ruchowa, rekreacja na §wiezym

powietrzu polegajaca na maszerowaniu 1 odpychaniu si¢ za pomocg specjalnie
zaprojektowanych kijéw, dzigki ktorym podczas poruszania si¢ zaangazowane
sg gorne 1 dolne migsnia ciala.

Sprzyja budowaniu relacji, wywoluje pozytywna transformacj¢ ciata.
Bardzo korzystnie wplywa na uktad kostny, mig$niowy, krwionosny oraz
poprawia odporno$¢ organizmu. Oczywiscie zeby poczu¢ na sobie wszystkie
korzy$ci wynikajace z marszu z kijami potrzebna jest prawidlowa technika
chodu.

NordicWalking — rys historyczny

lata 20-ste XX wieku — pierwsze proby wykorzystania kijow narciarskich
w marszu w sezonie letnim, w roli pionierow wystepuja narciarze
biegowi, ktorzy w ten sposéb przygotowujg si¢ do sezonu zimowego

1966r. — Leena Jadskeldinen Helsinki —
wykorzystanie kijow narciarskich do
marszOw na lekcjach  wychowania
fizycznego oraz przedstawienie korzysci z
tego wynikajacych,
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1985r. — Tom Rutlin (USA) opracowuje technike
marszu z kijami, ktora nazywa Exerstriding i w
ta metode w opracowaniu

1988r. opisuje

e 1979r. — Mauri Repo — finski trener narciarzy
biegowych opisuje metode¢ treningdw marszowo —
biegowych z kijami poza sezonem zimowym

,,Exerstrider Manual &Instruction Guide” Rys.3



e 1990r. —Tuomo Jantunen, Fin rozpoczyna proby
promocji NordicWalking jako nowej formy rekreacji
ruchowej

Rys.4 Rys.5 Lo,

e 1991r. — Finlandia — Marko Kantaneva = ..
— wprowadza zajecia z kijami w skole [l

e 1994r. Finlandia — Marko Kantaneva
prowadzi badania nad ,,Sauvakevely”
(po finsku ,,marsz z kijami”)

e 1992r. Tom Rutlin napisat ksigzke ,,.Spacer z kijami”, gdzie 5555
po raz pierwszy przedstawiono réznice wynikajace z marszu z kijkami w
stosunku do marszu bez uzycia kijow

e 1997r. — Marko Kantaneva przedstawia wyniki swoich badan na
NordicWalking, po raz pierwszy pojawia si¢ nazwa NordicWalking” Exel
tworzy pierwsze partie kijow do NW w oparciu o wskazowki 1 nadania
Marko Kantaneva — zastosowano w nich specjalny rodzaj rgkawiczki
pozwalajacy na wymach ramion do tylu z jednoczesnym otwarciem dtoni

e 2000r. — firma EXEL powotuje stowarzyszenie INWA 1 opracowuje
system szkolen instruktorskich oraz form promujacych NW poza granice
Finlandii

e 2002r. — Firma LEKI zaczyna produkowac¢ sprzet do NW i opracowuje
jednoczesnie system szkolen instruktorskich

e 2003r. — Instytucje szkoleniowe rozpoczynaja dziatalnos¢ w Polsce.

e 2005r. — Liczba entuzjastow Nordic Walikg w Europie i na koniec 2005
roku szacowna jest na 6 milionow

e 2009r. - Pierwsze polskie mistrzostwa w Nordic Walkingu odbyly si¢ w
Gnieznie.

o 2010-2011r. to réwniez duze wyzwanie dla Poznania, ktéry udanie
organizuje nad poznanskg Maltg zawody Eco Nordic Walking 2010, w
ktorych uczestniczy 270 zawodnikow rdéznych kategorii wiekowych.

e 2012r. — Liczba entuzjastow techniki NW jest szacowana na okolo 14
miliondw 1 stale rosnie...

Zalety i aspekty zdrowotne Nordic Walking
Dla kogo jest przeznaczony Nordic Walking? Dla tych ktorzy:

» Dbaja o swoje ciato
» Chca wysmukli¢ sylwetke
» Nabra¢ kondycji
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Chca wzmocni¢ migénie catego ciata

Maja problemy z napi¢ciem mig$niowym barkow i szyi

Maja problemy kardiologiczne (zawaty, udary)

Prowadza siedzacy tryb zycia

Chca zredukowac stres

Potrzebuja kontaktu z naturg, szukajg relaksu na §wiezym powietrzu
Szukajg urozmaicenia w swoich programach treningowych

Sa seniorami dbajacymi o stan zdrowia 1 kondycje

Sa kobietami w cigzy lub po porodzie

Sa w milodym wieku a chcg wyrobi¢ wlasciwa postawe i roszerzyc

sprawnos¢ ruchowa

Zalety Nordic Walking
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Moze by¢ uprawiany wszedzie niezaleznie od pory dnia i roku, w
dowolnym miejscu i czasie

Dla kazdej grupy wiekowej, bez wzgledu na poziom sprawnosci
fizycznej

polepsza samopoczucie - pomaga usungé stres i napigcie, zwigkszy¢
koncentracje¢ 1 zwalczy¢ problemy ze snem,

Nieskomplikowany i szybki do nauczania (w wersji podstawowej)
Pomaga bezpiecznie przemieszczac si¢ po trudnym terenie

Mozna go uprawia¢ samodzielnie 1 z grupg

Tani

Poprawia koordynacj¢

Swietnie przygotowuje do sezonu narciarskiego

Zmniejsza migreng

Us$mierza bole reumatyczne

Zwalnia tempo chorob takich jak: artretyzm czy cukrzyca

Zmniejsza obcigzenie stawow o 30%

Wzmacnia system odpornosciowy

Badania naukowe wskazujg na poprawe kreatywnosci nawet o 60%
podczas treningu

Rozwija wytrzymatos$¢, site 1 zdolno$¢ ruchowa

Sprawia, ze sylwetka staje si¢ bardziej sprezysta 1 zmniejszajg si¢
wady postawy

Obie polowy ciata nabierajg harmonii wobec siebie

Redukuje obcigzenie stawu: skokowego, kolanowego 1 biodrowego
Serce 1 uktad krazenia podlegaja efektywnej stymulacji

Lagodzi napigcie migsniowe w okolicach barku i sztywnos$¢ karku
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Wzmacnia plecy — rotacyjne ruchy oddzialujg pozytywnie na mig$nie
grzbietu

Pobudza proces przemiany materii — trening 1h spala mi¢gdzy 400kcal
a 600kcal (zwykly marsz w tym tempie to 280kcal)

Zmniejsza ryzyko osteoporozy

Obniza cholesterol

Pomaga cukrzykom zachowa¢ odpowiedni poziom cukru we krwi

Jest prostg forma rehabilitacji, pomaga szybciej wréci¢ do zdrowia
Odcigza stawy konczyn dolnych i1 kregostupa az o 5kg na kazdy krok.
W3 przeliczeniu na godzing marszu daje to wynik okoto 28ton na
ptaskim terenie 1 35 ton w gorach.

Efektywniej obniza spoczynkowe ci$nienie krwi

Poprawia tolerancje glukozy u osob chorych na cukrzyce — zmniejsza
zapotrzebowanie na insuling obniza poziom cholesterolu we krwi
(zwickszajac HDL-C)

Przeciwskazania do aktywnosci fizycznej:
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Znaczne uszkodzenie serca

Goraczka

Zaawansowana choroba nowotworowa
Znaczna niewydolnos$¢ oddychania
Choroby zakazne

Bole w klatce piersiowe;j

Dusznosci kotatanie serca

Zawroty towy

Omdlenia 1 ostabienia w czasie wysitku
Swieze rany pooperacyjne
Zaczerwienienie w okolicach stawow

Technika

Technika Nordic Walking bazuje na naturalnych ruchach lokomocyjnych
cztowieka. To cykliczna, naprzemianstronna praca ramion 1 ndg. To
skoordynowana praca rak 1 n6g pozwalajaca na dynamiczne przemieszczanie si¢
Z jednoczesnym obcigzeniem stawdw biodrowych, kolanowych czy skokowych.
Dzigki kijom zwigksza si¢ dtugos¢ kroku, tempo oraz intensywno$¢ marszu a
poprzez mocne odepchnigcia si¢ kijami uruchamiane sg mig$nie ramion, obreczy
barkowej, grzbietu, klatki piersiowej i brzucha.



Idea marszu Nordic Walking opiera si¢ na 3 elementach:

. Dhugim kroku (dlugos¢ kija)
. Zamaszystych, naprzemiennych z nogami wymachach ramion z

puszczeniem kija na koncu ruchu
Prawidlowym odepchnieciu si¢ kija do podloza (wbicie kija w potowie
dhugosci kroku)

Wazne elementy techniki:

>
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Nacisk na kije z duza sita, tak aby odczuwalne bylo napigcie migsni,
Tuléw jest lekko pochylony do przodu, ale nie zgigty w stawie
biodrowym,

Brzuch napigty, mozesz tez dodatkowo spina¢ posladki,

Wazrok skierowany przed siebie, nie patrzymy pod nogi,

Ptynny oddech — jesli masz zadyszk¢ zwolnij,

Plynny rytm i réwnomierne tempo marszu

Sa 3 poziomy uprawiania Nordic Walking:

1.

Technika podstawowa (zdrowotna)
- dla poczatkujacych i 0sob, ktore posiadajag roznego rodzaju ograniczenia
ruchowe.

Cechy techniki podstawowej:
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Warunek konieczny dla pdzniejszej petnej techniki zaawansowane;,
Wskazania w profilaktyce i rekonwalescencji,

Praca nad kondycjg 1 poprawg stanu zdrowia,
Trening o niskim poziomie intensywnosci,
Obcigzenia uktadu krwiono$nego i serca — mate,
Zwigkszenie sily,

Nabranie poprawnych nawykow,

Ramiona zostajg wyprostowane,

Sylwetka jest minimalnie wysunigta do przodu,
Praca nad wilasng kondycja i poprawg stanu zdrowia,
Zwigkszenie gibkosci, nauka koordynacji,

Efekt treningu nie bedzie zbyt duzy - rekreacja



Technika podstawowa:

2.

o Cieszy fakt, iz 80% poczatkujacych NIE MA problemu z ich
opanowaniem

e 20% poczatkujacych ma delikatne problemy z opanowaniem techniki
podstawowej

Technika zaawansowana (fitnessowa)
— dla os6b zaawansowanych

Cechy techniki zaawansowanej:
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Praca ramion w pelnym zakresie,

Szybki, dynamiczny marsz

Zaangazowanie catego ciata do pracy

Sposob na dobrg koordynacje

Dobry dla sylwetki

Dla zaawansowanych technicznie

Wymaga dobrej kondycji, idealny do jej budowania
Sprzyja jej profesjonalny sprzet

Wymaga dobrego obuwia i stroju

Technika zaawansowana:

20% nie ma problemow z jej opanowaniem
80% ma problemy z jej opanowaniem

Technika sportowa

— dla zaawansowanych, ktorzy chcg zintensyfikowaé swoj trening, dla
sportowcoéw, zawodnikdw, trenerow, dla urozmaicenia treningu.
Intensywnos¢ uzycia kijow 1 zakresy ruchow — duze.

Cechy techniki sportowej:
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Odmiana treningu og6lnorozwojowego

Intensywne chodzenie, marsz z wypadami, intensywne ¢wiczenia z kijami
Wchodzenie pod gore, schodzenia z gory

Bieganie z kijami, wieloskoki, jogging, slow jogging

Skoki, przeskoki, wyskoki

Chod narciarski — tyzwa

Przerysowywanie ruchow: zwigkszone wymachy ramion, bardzo diugi
krok, bardzo szybkie tempo

Marsz po gtebokim piasku lub $niegu



» Biegi i marsze przelajowe

O szybkosci marszu moze §wiadczy¢ proste ¢wiczenie polegajace na liczeniu
ilosci krokéw na minute, poprawna technika.
Zasady:
<100 krokow — bardzo wolny marsz
110-110 — wolny marsz
110 — 120 — energiczny marsz
120 - 130 — szybki marsz
>130 — bardzo szybki marsz

Bledy w technice Nordic Walking

Kazdy, nawet poczatkujacy amator, na poczatku swojej drogi w nauce potem w
doskonaleniu, popetnia btedy.

Typowe bledy w technice Nordic Walking

Brak naprzemiennego kroku (ta sama reka, ta sama noga)
Kije zbyt szeroko

Whijanie kijow zbyt daleko od ciata

Chodzenie z zamknigta lub otwarta dionig

Noszenie kijow przed sobg

Marsz z ugietymi rekami w tokciach

Kurczowe trzymanie kijow

Wleczenie kijow za sobg — brak odpychania si¢
Ciagniecie kijow po ziemi

Zbyt wolne 1 mato dynamiczne tempo

Brak rotacji ramion przez caly czas treningu

Otwieranie dloni w nieodpowiednich momentach marszu
Trzymanie rekojesci trema palcami ,,na szminke”

Praca ragk od tokci a nie od ramion

,przyklejanie” kosci ramienia do tutowia
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Zaangazowanie mie¢sni podczas treningu Nordic Walking

Poprawna, efektywna technika marszu NW potrafi zaangazowa¢ nawet 90%
naszych miesni. Pracujg one w réznych zakresach 1 z r6znym zaangazowaniem.




Miesnie plecow i obreczy barkowe;j:

Najszerszy grzbietu
Obty wigkszy

Obly mniejszy
Podgrzebieniowy
Czworoboczny
Roéwnolegloboczny
Prostownik grzbietu
Dzwigacz topatki
Kolcowo — zebrowe

Mie¢snie konczyn gornych:

Naramienny

Trojgtowy ramienia

Grupa migéni przedramienia
Grupa migsni dioni

Miesnie klatki piersiowej:

Piersiowy wigkszy
Piersiowy mniejszy

Miesnie konczyn dolnych:

Posladkowe: maty, $redni, wielki
Biodrowo — ledzwiowy
Czworoglowy uda

Krawiecki

Dwugtowy uda

Potsciggnisty

Polbtoniasty

Trojgtowy tydki

Piszczelowy przedni

Grupa migsni stopy

Mig¢snie brzucha:

Skosne
prosty



Kije do NW
Budowa:

Rekojes¢ — (podobna do tej w nartach biegowych) — najcze¢sciej z Kirka lub
materialéw sztucznych z domieszkg korka (trwalsze), pianki, gumy czy czystego
Kleju.

Rys. 6 (Rekojesé z rekawiczkg)

Rekawiczka — zapinana na wysokosci nadgarstka,
powinna by¢ migkka, ale mocna 1 trwata, wygodna,
dobrze dopasowana do dtoni, z funkcja wypinania,
co ulatwia uwolnienie si¢ z kija w dowolnym momencie (szczegdlnie wazna
funkcja w pracy instruktora, ktory bezustannie pracuje na wpigtych 1 wypietych
kijach). Polecane sg sprawdzone systemy profesjonalnych marek jak np. EXEL,
KV+ czy LEKI.

Rys.7 (Trzon kija)
Trzon kija — kije do NW wykonane sg z nastepujgcych materialow:

| e wldkna weglowe (carbon) — symbol CI —
{ carbon to nie tylko komfort uzytkowania dzigki
| dobrej amortyzacji wstrzasow ale i duza
‘ wytrzymatos¢ 1 trwatos¢. Im go wiecej tym

waga nizsza.

o Witokno szklane

e Aluminium — kije aluminiowe sg ci¢zsze
od carbonowych, nie amortyzujg tez tak dobrze
jak te wiokna weglowego, przez co marsz
moze wydawac si¢ mniej komfortowy
m e Kompozyt np. mieszanka wldka
weglowego z aluminium




Grot — ostry lub klasyczny. Wykonany ze stopoéw metali, powinien by¢ trwaly i
dobrze trzyma¢ si¢ podtoza. Klasyczny zaokraglony grot zalecany jest
poczatkujagcym lub dzieciom czy seniorom. Ostry grot spodoba si¢ bard21ej
trenujacym dynamicznie, instruktorom [ ‘ o

czy biorgcym udzial w zawodach. Daje
on gwarancj¢ wbicia si¢ w podioze
nawet zmrozone czy asfaltowe (tu
sprawdzi si¢ grot marki Exel model
Suspension — amortyzujacy podczas
whbijania si¢ w twarda powierzchnig).

Rys.8, 9 groty do Kija — nakfadki, stopki, buciki

Gumowe naktadki / stopki/ buciki — do
chodzenia po  twardym  podlozu
(chodnik, asfalt), wykonane z mieszanek gum czy gum wulkanizowanych.
Kazde naktadki po jakims$ czasie zetrg si¢ 1 nalezy wymieni¢ je wtedy na nowe.
Marka Exel proponuje naktadki potaczone na state z grotem i1 obracane o 180
stopni (grot all terrian ), marka Leki proponuje naktadki wzmacniane
metalowymi ¢wiekami dla lepszej trwatosci 1 przyczepnosci.

Kije dzielimy na o stalej dtugosci 1 regulowane. Jedne 1 drugie maja swoje wady
1 zalety. Jesli zamierzamy trenowa¢ regularnie badz prowadzimy grupy —
zainwestuymy w profesjonalny sprzet, ktory wystarczy na wiele lat
I zagwarantuje bezpieczny trening. Polecane marki producentow: Exel, Leki,
KV+, Gabel. To na co nalezy zwrdci¢ uwage to waga kija, systemy utatwiajace
korzystanie z kijow (wypinanie rekawiczki, tatwa 1 szybka wymiana grotow,
mozliwo$¢ dokupienia czg¢sci zamiennych).

-
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Rys. 10 Kije do Nordic Walking marki Leki
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Rys. 11. Kije do Nordic Walking marki
Exel

Rys.12. Kije marki Gabel

Rys.13. Kije marki KV+



Kije o stalej dlugosci:

e Sa dopasowane do konkretnej osoby

e Majg wigcej praktycznych rozwigzan, sg niezawodne

e Wystepuja z ostrymi grotami (Exel, Leki)

o Wysokos¢ kija zmienia si¢ co Scm

o Zwykle sg 1zejsze i bardziej wytrzymate oraz bezpieczne

e Polecane s3 dla os6b o ustalonym wzroscie, dla osob trenujacych
rekreacyjnie jak 1 intensywnie, dla osob starszych, dla osob o wadze
powyzej 100 kg 1 wzroscie powyzej 190cm

e Sa wytrzymate od gory, moga pekna¢ podczas bocznego uderzenia kija
(np. na zwodach)

Kije regulowane:

e Regulacja dlugosci od 38 cm do 135 cm

o Wytrzymatos¢ kija do 140kg

e Zalecane dla osob do 190cm i 100kg wagi

e Dla 0s6b podrozujacych (tatwe w transporcie)

e Dla 0s6b o r6znym wzroscie — idealne dla grup

e Jesli SA w calosci aluminiowe sg duzo cigzsze niz kije o statej dtugosci

« Elementy wewnatrz kija z czasem si¢ wyrabiajg 1 nie ma mozliwosci ich
skrecenia

Kije

regulowane

g

Rys.14



Roznice w kijach do Nordic Walking i kijach trekkingowych

Kije do Nordic Walking

Kije Trekkingowe

Przeznaczenie: trening Nordic

Walking

Przeznaczenie: trekking, wspinaczka
gorska, marsz po trudnym terenie

Technika: odpychanie si¢

Technika: podpieranie si¢, wsparcie

Re¢kojesé: waska jak w nartach | Rekojesé: szersza, z wyztobieniem na
biegowych palce, jak w nartach zjazdowych
Waga: lekkie — carbonowe lub z | Waga: cigzkie - aluminium

wlokna szklanego

Elementy budowy: czg¢sto wypinana | Elementy  budowy: pasek  bez
rekawiczka,  ostry  grot,  brak | mozliwosci  wypiecia,  klasyczny
amortyzacji zaokraglony grot, amortyzacja

Rekawiczka: dopasowana do dtoni,
szeroka z miejscem na kciuk

Pasek: waski pasek pozwalajacy na
tatwe uwolnienie si¢ z kija w trakcie
wspinaczki gorskiej

Ilo$¢ segmentow: kija statej dtugosci
(ewentualnie 2 segmenty)

[los¢ segmentow: kije wylacznie
regulowane (ztozone z 2,3 lub 4
segmentow)

Rys. 15. Kij do Nordic Walking

ORI
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Rys. 16. Kij trekkingowy




Zasady doboru dlugosci kijow

Kije do NW dobieramy majac na uwadze nie tylko wzrost, ale rowniez inne

parametry ¢wiczacego:

a) Czestotliwo$¢ treningu
b) Intensywnos$¢
¢) Poziom zaawansowania

d) Dhugos¢ konczyn gornych i dolnych — proporcje ciata

Najlepszym rozwigzaniem jest spotkanie si¢ z Instruktorem, ktory ustali
odpowiednig dlugo$¢ wg zasad doboru kija oraz uwzgledni proporcje ciala.

Zaproponuje najlepsze rozwigzanie.

Prawidlowa dlugos¢ kijow mozemy wyznaczy¢ na 3 sposoby:

1. Wg wzoru wzrost x 0,68

Np. 160cm x 0,68 = 108,8

czyli mozemy si¢ pokusi¢ o dlugos¢ kija dla poczatkujacego o dtugosci
110cm (poniewaz kije moga by¢ o S5cm wyzsze lub nizsze — zalezy od

wygody ¢wiczgcego)
2. W tabeli:
TABELA DOBORU DEUGOSCI KIJOW
WZROST DLUGOSC KIJA

145 cm — 150 cm 100cm
150 cm — 155 cm 105 cm
160 cm — 165 cm 110 cm
165cm—-170 cm 115 cm
175 cm - 180 cm 120 cm
180 cm — 185 cm 125 cm
190 cm - 195 cm 130 cm

3. Mierzenie kija ustawiajgc kija przy stopie uczestnika i sprawdzajac czy w
stawie tokciowym tworzy kat prosty (tak a metoda jest szybka i
najczesciej stosowana w szkotach) lub u poczatkujacego ok. 100 stopni.
Dla uprawiajacego bieganie z kijami kat prawidtowy to 70 — 80 stopni.




Jak dobrac Kijki?
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Rys. 17
Trening:
Budowa i zalecenia do treningu Nordic Walking

» Czas treningu: od 60 min w przypadku zaje¢ indywidualnych po 90 min
dla zaje¢ grupowych

» Trasa treningu: najlepiej jesli jest to petla, trasa znana, sprawdzona i
bezpieczna

» Podloze: naturalne, lesne, $ciezka w parku, polne drogi

» 1lo$¢ osob na 1 instruktora, nauczyciela — ok. 15-25 uczniow

Budowa treningu:

» Rozgrzewka — integralna cze$¢ lekcji (treningu) — okoto 10-15 min —
rozgrzewamy wszystkie miesnie, ktore beda pracowa¢ w marszu.
Przygotowujemy cate cialo co uchroni nas przed kontuzjami.

» Czes$¢ gltowna — dopasowana do poziomu uczestnikow z ¢wiczeniami
uczagcymi chodu lub doskonalgcymi, zalezy jaki jest stopien
zaawansowania grupy

» Gry i zabawy integracyjne, ¢wiczenia w parach — silowe, sprawnosciowe,
doskonalgce technike

» Czgs¢ koncowa — rozcigganie, ¢wiczenia oddechowe — ¢wiczenia
rozciggajace 1 uspokajajace sg niezbedne pod koniec zaje¢ — sprawiaja, ze
dojscie do siebie po treningu jest szybsze i bardziej efektywne. Nalezy
stopniowo co lekcja zwigksza¢ zakres rozciggania, nalezy pamigtaj aby



NIE PRZEKRACZAC STREFY BOLU. Kazde rozciaganie nalezatoby
wytrzymywac okoto 20 — 30 sekund.

Technika Nordic Walking — krok po kroku
Poziom 1 — podstawowy - zdrowotny

1. Nosimy kije w powietrzu
- Chwytamy kije w potowie ich dlugosci, maszerujemy, rgce pracujg na
przemian z nogami. W ten sposob oswajamy si¢ z kijami i
naprzemiennym krokiem.

2. Ciagniemy Kkije za soba
- Wpinamy si¢ w kije, maszerujemy z naprzemienng pracg rak i nog,
ciggniemy je po ziemi, nie trzymamy ich w dloni. Tempo marszu jest
srednie. Wazna jest naprzemiennos$¢, w ktorg kazdy po chwili wejdzie
jako ze jest to naturalny ruch dla kazdego.

3. Whijamy kije
- Wbijamy kije mniej wiecej w polowie dtugosci kroku, za stopg nogi
wykrocznej. Krok mniej wigcej dlugosci kija. Regce pracujg do poziomu
bioder, nastgpnie kije sa wbijane w podioze 1 nastgpuje odepchnigcie.
Pamigtajmy zeby nie przykleja¢ kija do tutowia, swobodny wahadtowy
ruch prostych ramion.

4. Odpychamy si¢ — pelna praca ramion
- Rece przechodzg poza lini¢ bioder, nastepnie kije sg wbijane w podioze 1
nastepuje odepchnigcie oraz otwarcie dloni z tylu a zamkniecie z przodu.
Tempo marszu zwigksza si¢, zaczynamy dynamiczny marsz poprzez
dynamiczne wbijanie kijow, ktore nas wyrzucaja do przodu.
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Pierwsze kroki

Plerwszy krok: idziemy, wiokac Drugl krok: fapiemyKkije palcami.Nadal ~ Trzecl krok: odpychanie. Kiedy reka Czwarty krok: otwieranie dioniz tytu
za soba kije zawieszone narekawiczce.  je ciggniemy, ale staramy sie miec rece  z kijkiem zostajg za nami, powinnigmy W momencie odepchniecia. Powoduje
Rece machaja naturalnie. wyprostowane wiokeiach. sie wyraznie odepchnaé i przeniesé to rozluznienie rak i pozwala wydiuzyé

ciezar ciala na kijek —dopiero tobedzie  dzwignie (odpychamy sie od kijka
odcigzac stawy. palcami).



Prawidlowa technika

Nordic wallking wymusza prosta
postawe, kidra zostaje nam tez
po treningu. Dzigki kijkom
polepsza si¢ rotacja %(m\ei
czedel tutowia | klatkl plersio-

wej wokdl kregoshupa, Lepie

pracuyq barki | lopatki,

Kiedy reka 2 Kijkiem zostanie

2 tylu, powinniSmy sie wyranie
odepchnad | przeniese clgtar
clala na kijek.

Rekg staramy sig trzymad N
wyprostowany w lokciu. s
W n;omcnmc odepchnigcia ’
otwieramy diof. __.l

Kijki sq skierowane
ukosnie w tyl przez
caly czas marsu,
Kijek whijamy pod
katem GO stopni,

tak aby mnajdowal sig
on nie daléey niz na
wysokosci plety nogi

Energiczne
odepchnigcie
sig zo pomocqy
nogl rakroczney,
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Technika marszu - podzial na prace nog i ramion:

Praca nog

dhugi (dlugosci kija) dynamiczny krok

mocna praca stopy — stawiamy ja od piety do palcéw, odbicie do przodu —
nie do gory

kolana swobodnie, naturalnie, nie usztywniamy nog

biodra luzno bez przesadnych skretow na boki

Praca ramion

zamach w przdd (ramig¢ proste — nie przeprosty) odwiedzenie ramienia w
tyt (ramig ugicte w tyt)

otwarcie dloni z wypuszczeniem kija (rami¢ proste — nie przeprosty)
mocne, pewne wbicie kija w polowie dlugos$ci naszego kroku, pod katem
ostrym

ruch ramion wahadtowy

angazujemy rowniez topatke i obojczyk

Inne elementy techniki marszu Nordic Walking

tutow lekko wychylony do przodu (przy technice fitness: mocniej
wychylony w przod)

plecy 1 noga z tytu sg w linii prostej (nie garbimy sie!)

wzrok skierowany przed siebie

dynamika 1 ptynnos¢ ruchoéw przez caty czas trwania treningu
swobodny, gleboki oddech

marsz powinien by¢ dynamiczny



Poziom Il — zaawansowany — fitness

1. Technika podstawowa +
- Na poziomie fitness nasze r¢ce pracuja w jeszcze wigkszym zakresie
ruchow — przekraczamy lini¢ bioder szybko, pewnie i dynamicznie.
Kluczowe jest dobre opanowanie techniki podstawowej do ktorej
dotaczamy nowe elementy.

2. Prostuj, ugnij i znéw prostuj ramie
- Reka idzie do przodu wyprostowana, wbijamy kij w polowie kroku
mocno trzymajac jego rgkojes¢, odpychamy si¢ uginajac tokie¢ do tylu a
nastepnie prostujemy r¢ke z tytu 1 otwieramy dton.

3. Pochylamy cialo do przodu
- Marsz na tym etapie jest juz dynamiczny a poprzez lekkie pochylenie
ciala do przodu jeszcze tg dynamike zwickszamy (nie pochylamy glowy).
Kije przy wbijaniu na tym etapie powinny wibrowac.

4. Rotacja tulowia
- Przy lekkim pochyleniu dotagczamy dodatkowo rotacje barkéw. Barki
poruszaja si¢ naturalnie za ramionami — prawa r¢ka do przodu to bark
rowniez wysuwa si¢ do przodu, lewa reka do tytu to lewy bark z tyhu.
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Jak si¢ ubraé?

Wymagania co do ubioru sg takie same, jak w przypadku innych aktywnosci na
Swiezym powietrzu.
Strd) musi by¢:

> wygodny,

> elastyczny,

» wykonany z materiatu termoaktywnego (odprowadzajacego wilgo¢ z
powierzchni skory).

» Jesli zamierzasz maszerowac czgsto 1 z duzg intensywnoscia, kup
rekawiczki i pas biodrowy na bidon.

» Nie warto oszczedzac¢ na obuwiu sportowym. W trakcie marszu nordic
walking pieta jest poddawana duzym obcigzeniom, dlatego but powinien
by¢ dobrze amortyzowany a podeszwa mie¢ wysoka wytrzymatosc.
Polecam obuwie do biegania po twardych nawierzchniach.

Zasady bezpieczenstwa

1. Jezeli uczestnik skarzy si¢ na zawroty gtowy, ma uczucie dusznosci
nalezy przerwac trening

2. Nalezy unika¢ odwodnienia — szczegoOlnie latem zawsze nalezy
mie¢ ze sobg butelke z wodg najlepiej niegazowang

3. Brak tchu podczas lekcji lub bol glowy moga s$wiadczy¢ o
przetrenowaniu — wskazane jest przerwac na jaki$ czas marsz i daé
sobie czas na regeneracj¢

4. Nalezy trenowac na terenie sprawdzonym i bezpiecznym w celu
unikniecia ewentualnych zagrozen

Proponowane przez mnie éwiczenia rozgrzewkowe:
rozgrzewka gornych partii ciala

e 1. wiostowanie — bierzemy kijki w obie rece 1 umieszczamy przed sobg na
wysokosci klatki piersiowej, nastepnie zaczynamy robi¢ glebokie ruchy
przypominajace wiostowanie, seria 10 razy do przodu i 10 razy do tytu

o 2. skrety tutowia — kijki trzymamy w obu rekach, umieszczamy przed
soba na wysokosci brzucha 1 wykonujemy skrety tutowia naprzemiennie
w jedng 1 druga strong — seria 10 razy,

o 3. sklony — kijki trzymamy w obu rekach 1 unosimy nad gtowe, nastepnie
robimy sktony w 3 uktadach — prawa r¢ka do lewej stopy - wyprost, lewa



reka do prawej stopy - wyprost i obie rgce prosto - Wyprost — seria 5 razy
po 3 uktady,

e 4. nadgarstki — kijki trzymamy w obu rekach na wysokosci piersi i
unosimy same nadgarstki do gory i opuszczamy — seria 10 razy

o 5. lokcie i barki - kijki trzymamy za glowa opierajac je na barkach.
Lokcie zgiete. Unosimy kije do gory wyprostowujac ramiona w tokciach.
Opuszczamy kije. Powtarzamy 10 razy

rozgrzewka dolnych partii ciala

1. wymachy nég — stajemy na jednej nodze, asekurujemy si¢ kijkami.
Druga noge¢ unosimy 1 zginamy w kolanie, a nast¢gpnie dokonujemy
wymachu do tylu prostujac jg — seria 10 razy, potem dokonujemy
zmiany nogi i powtarzamy ¢wiczenie 10 razy,

2. unoszenie kolan z odchyleniem - po podniesieniu kolana odchylamy je
w bok do kata 90 stopni w stosunku do nogi , na ktérej stoimy. Powr6t
takag samg drogg w kierunku przeciwnym 1 stope opuszczamy na
podioze. Powtarzamy 10 razy, zmieniamy ¢wiczacg noge 1
powtarzamy ¢wiczenie. Asekurujemy si¢ caty czas kijkami,

3. kolyska palce — piety - asekurujac si¢ kijkami stajemy tak by stopy byty
ztaczone. Stajemy na palcach, po czym przenosimy cigzar ciala na
piety, nastepnie znOw na palce. Powtarzamy 10 razy.

4. krgzenie stop - stajemy na jednej nodze, drugg unoszgc przed siebie.
Wykonujemy ruch okrezny stopy w lewo 10 razy , a nastgpnie w
prawo 10 razy. Zmieniamy stop¢ 1 powtarzamy ¢wiczenie. W trakcie
¢wiczenia asekurujemy si¢ kijkami.

5. biodra — stajemy w lekkim rozkroku, wpijamy kijki w podloze i
trzymajac za rgkojesci wykonujemy okrezne ruchy bioder w prawag
strong — seria 10 razy i w lewga strone — seria 10 razy,

6. krgZenie od kolan — podobnie jak przy krazeniu stop stajemy na jedne;j
nodze, druga unoszac przed siebie. Wykonujemy ruch okrezny nogi od
kolana w lewo 10 razy, a nastgpnie w prawo 10 razy. Zmieniamy stop¢
1 powtarzamy ¢wiczenie. Caty czas asekurujemy si¢ kijkami.

Mozemy przeprowadzi¢ proste ¢wiczenie: Stajemy swobodnie, w niewielkim
rozkroku. Kije opieramy przed sobg. Robimy gteboki wdech odwodzac kije
na zewnatrz. Nastepnie robimy wydech kierujac rekojesci kijow ku sobie —
powtarzamy to 5-10 razy. Dotlenianie mozemy przeprowadza¢ w trakcie
spaceru z kijkami podczas kazdego postoju.
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