NORDIC WALKING

Prawidtowa technika

Nordic walking wymusza prosta
postawe, ktora zostaje nam tez
po treningu. Dzieki kijkom
polepsza sie rotacja gornej
czesci tutowia i klatki piersio-
wej wokot kregostupa. Lepiej
pracujg barki i topatki. —\
Kiedy reka z kijkiem zostanie

Z tylu, powinnismy sie wyraznie
odepchnac i przeniesc¢ ciezar
ciata na kijek.

Reke staramy sig trzymac
wyprostowang w lokciu.

W momencie odepchniecia
otwieramy dion. _l

Energiczne
odepchniecie
sie za pomocg
nogi zakrocznej.

Kij kijowi nierowny

Wzér na kije do nordicu jest prosty - dwie trzecie
wzrostu. W praktyce - kto ma migdzy 160 a 170 cm,
dostaje kije 110-centymetrowe, a miedzy 170 i 180
- 115-centymetrowe.

Kije nalezy przymierzy¢: jak chwycimy kij, kat
w tokciu powinien by¢ prosty albo lekko rozwarty
(por. rysunek).

Im kije Izejsze, tym lepsze. A Izejsze sa, kiedy
majgmniej aluminium, a wiecej karbonu (lekkich
wiokien weglowych).

Kije moga by¢ sktadane. Ale pewniejsze
sg zwykte, bo nie ztoza si¢ w trakcie ¢wiczen (kiedy

Zaczynamy chodzi¢

Pierwszy krok: idziemy, niosac kije w potowie
dtugoéci i machajac swobodnie rekoma.

Drugi krok: idziemy, wlokac kije za sobg zawie-
szone na rekawiczce; machajac rekoma naturalnie.

Trzeci krok: tapiemy kije palcami. Nadal je
ciggniemy, ale staramy sie mie¢ rece wyprostowane
w fokciach.

Czwarty krok: odpychanie z przeniesieniem
ciezaru ciata na kijek (tak jak na nartach biegowych,

wykrocznej.

opieramy sie na kiju).

Majg tez rekawiczke (ewentualnie imitujace ja
dwa paski). Najlepiej, zeby rekawiczka byta wypi-
nana, wtedy fatwiej nam siegnag po picie do plecaka.

Uwaga! Kije do nordic walkingu i kije trekkingowe
to dwie zupetnie inne bajki, chociaz w sklepach inter-
netowych czesto s mylone.

Kije trekkingowe sa sktadane, zeby mozna
je bylo schowa¢ do plecaka podczas zejscia z gor-
skiego zbocza. Sg krotsze, podpieramy si¢ nimi
z przodu. Majg anti-schock, amortyzujaca sprezynke,
ktéra w nordicu by przeszkadzata. Nie majg za to
rekawiczek, bo inaczej sie je chwyta. Nie da sie
uprawia¢ nordicu z kijami do trekkingu. Ceny kijow

zeby to odepchniecie przyspieszato).
Pigty krok: otwieranie dfoni z tytu w momencie
odepchnigcia.

Szosty krok: lekka rotacja tutowia w momencie
odepchnigcia.

JUSTYNA KOWALCZYK
MULTIMEDALISTKA OLIMPIJSKA
W BIEGACH NARCIARSKICH

Gtowna zasada to iS¢ tak, zeby mozna byto swo-
bodnie rozmawia¢. Wtedy wykonujemy najzdrowszg

Kijki sg skierowane
ukosnie w tyt przez
caty czas marszu.
Kijek wbijamy pod
katem 60 stopni,

tak aby znajdowat sie
on nie dalej niz na
wysokosci pigty nogi

Jak dobrac kijki?
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Kije do nordic walkingu
majg rekawiczke.

Sq tez buciki — miekkie
ostonki, ktore zaklada
sie na chodniku, zeby
kije nie stukaly.

Na Sciezce buciki
zdejmujemy, zeby ostre
koncowki wbijaly sie

w podioze.

T

nordicowych - 100-400 zt.

Kije przydaja sie nie tylko do chodzenia,
ale tez do ¢wiczen. Podczas rozgrzewki wymachy
ndg robimy, opierajac sie o kije. Podobnie przysiady.
Albo wersja zmodyfikowana: przysiady, a rekami
ruch jak przy ptywaniu zabka, Skrety tutowia robimy,
wbijajac kijki za siebie.

Ceny

Godzina marszu z instruktorem kosztuje ok. 50
ztotych. Zajecia grupowe - ok. 15 ztotych za pottorej
godziny.

dla serca prace tlenowa, nie zakwaszamy migéni.
Nordic walking $wietnie rozbudowuje migsnie. Na
rowerze albo podczas biegania wyrzezbimy sobie
nogi. Na basenie - gore. A nordic walking rozwija
wszystko.

Kto bedzie trenowat przynajmniej trzy razy
w tygodniu, nie bedzie mie¢ ktopotu z podbiegnieciem
do autobusu albo wejsciem na 10. pietro, jak si¢
zepsuje winda. Ani z grg w pitke z synem lub
wyjéciem na rower z wnuczka. Jesli powstrzyma sie
od pizzy z colg, to tez schudnie.



Pierwsze kroki

Na poczatek: idziemy, wiokac

za soba kije zawieszone na rekawiczce,

machajgc naturalnie rekoma.

Potem: fapiemy kije palcami. Nadal je
ciggniemy, ale staramy sie mie¢ rece
wyprostowane w lokciach.

Teraz wiczymy: odpychanie. Kiedy reka
z kijkiem zostaje za nami, powinnismy
sie wyrainie odepchnaé i przeniesc
ciezar ciala na kijek — dopiero to bedzie

I na koniec: otwieranie dioni z tylu

w momencie odepchniecia. Powoduje
to rozluZnienie rak i pozwala wydluzyc
dzwignie (odpychamy sie od kijka

NAJCZESTSZE BLEDY

1. Na pajgka — kije trzymane

z przodu, zgarbiona sylwetka,
brak odpychania rekoma.

2. Na drutach - kije
skrzyzowane z przodu, tokcie
przy sobie, brak odepchnigcia.
3. Na ugjetych fokciach —nie

angazuje to wystarczajgco
miesni pasa barkowego.

KTORE MIESNIE PRACUJA

Jadac na rowerze lub biegnac,
uzywamy gldwnie miesni ud,
podudzi | posSladkow. W przypadku
nordic walkingu angazowane sg
réwniez migsnie gornych czesci
ciala — ramion, barkow, klatki
piersiowej i brzucha.

Kijek to
nie laska

ROZMAWIAL WOJCIECH STASZEWSKI

Czasem ludzie idg jak bo-
ciany. Albo traktujg kij jak
laske. Jesli ktos chce spalac
kalorie, niech sig nauczy
prawidtowej techniki

ROZMOWA Z Anna Majerkiewicz-Kepa *

i

odcigzac stawy.

.

/4l

WOJCIECH STASZEWSKI: Jak zaczaé
chodzi¢?

ANNA MAJERKIEWICZ-KEPA: Przyjs¢ do
instruktora.

A nie mozna po prostu kupi¢ kijkow
iis¢?

- Miatam osoby, ktére chodzity, gdzie$ co$
podpatrzyly, przeczytaty. Ale dopiero jak sie
pokaze, jak naprawde majg pracowac rece, ze
noge sie stawia od piety, wszystkie detale - to
zaczyna gra¢. Plywac, jezdzi¢ na nartach albo
samochodem tez sie mozna samemu nauczy¢.
Ale z instruktorem nauczymy sie robic to dobrze
technicznie.

Jesli ktos chce mie¢ nie tylko frajde ze
wspblnego maszerowania, ale wyciggnac
maksymalne korzysci, np. spala¢ kalorie - niech
sie nauczy prawidtowej techniki. Przy zwyktym
marszu idziemy w tempie 4-5 km na godzine
i spalamy ok. 180 kilokalorii na godzine. Z kij-
kami przy prawidtowym, klasycznym, energicz-

palcami).

3.

INFOGRAFIKA WAWRZYMIEC SWIECICKI

nym kroku mozemy przemaszerowa¢ 6-8 km
przez godzing i tracimy 400-450 kilokalorii.

Jakie btedy najczesciej pani obserwuje?

- Wiele osob kij traktuje jak laske. Rece
zgiete, a kijek wbity przed nami pod katem
90 stopni. To btad. Reka ma by¢ wyprostowana
w fokciu, odpychamy sie z tytu kijkiem.

Nie rozumiem.

- Najpierw maszerujemy na sucho: tapiemy
kijki w potowie, niesiemy je i uczymy sie tylko
synchronizacji pracy rak i nég. Potem idziemy,
ciaggnac kijki za sobg. Pokazujemy: stuchajcie,
w takiej pozycji one bedg caly czas. Jak
zaczynamy i8¢ dynamicznej, to kijki zaczynajg,
‘haczy¢”, wbijac si¢ w podtoze. | zaczynamy sie
nimi odpychac.

Kij ma by¢ skierowany pod katem
ok. 45 stopni do ziemi. Ramie do przodu,
dion do wysokosci pepka. | za chwile kijek



zostaje za nami, wypychamy sie z niego. Jest
przedtuzeniem naszego ramienia.

Jakby kto$ miat dwumetrowa reke.
- Dokfadnie tak.

Pani sie jeszcze skreca przy wybiciu.

- To kolejny etap. Ruch z lekkq rotacjg na
bok. Reka zostaje daleko za nami. Zaczynajg
pracowaé miesnie skosne brzucha i grzbietu.

Inne biedy?

- Krok musi by¢ naprzemienny: lewa
reka i prawa noga. A czasem ludzie tak sie
koncentrujg na odpychaniu, ze zaczynajq i$¢:
lewa reka i lewa noga. Czym bardziej ruch nie-
naturalny, tym mniejsze korzysci.

Stawianie ndg. Czasem ludzie idg jak
bociany, stawiajg noge z géry. Stawiajmy ja
z piety, a potem przeno$my $rodek ciezkosci do
przodu stopy i wybijajmy sie na koniec z palcow,
to przyspiesza krok.

| jeszcze “buciki” - gumowe korcowki, ktore
zaktada sie na kijki. One sg tylko po to, zeby
nie stukac kijkami po betonie, a ludzie chodzg
Z nimi po les-nych drogach albo piaszczyste;
plazy. Na $ciezce kiek ma sie dobrze whié
w ziemie, to nam pozwala dobrze sie wybic.
Sliskie “buciki” w tym przeszkadzaja.

Od kiedy pani chodzi?
- Od dziecka.

A z kijkami?

- Od 2005 roku. Podczas narciarskich
mistrzostw $wiata w Oberstdorfie zobaczytam,
jak inni chodza, zdziwitam sie najpierw, ze nie
majg nart. A kurs zrobitam w Finlandii. Wtedy
w Polsce tylko kilka os6b umiato chodzi¢. Jak
zaczynatam, ludzie zaczepiali mnie: “A gdzie
narty?”.

Co pani odpowiada?

- Ze to system treningowy dla narciarzy
na lato. Podoba mi sie w tym maszerowaniu,
ze zaczyna pracowac gorna czes$¢ ciata. Jak
idziemy normalnie, to bywa, ze mamy rece
w kieszeniach, garbimy sie. A tu przy
prawidtowym marszu trzeba otworzy¢ klatke
piersiowa. Wyprostowatam sie, przestatam sie
garbi¢ - to dla mnie najwiekszy plus.

Wczes$niej miatam problemy z kregostupem
i z kolanem. Ale jak zaczetam prawidiowo
chodzi¢ - czyli odpycha¢ sie, a nie podpiera¢ -
kregostup przestat bole¢, a chodzenie przestato
meczy¢.

Jakim cudem?

- Dzigki nordic walkingowi do 40 proc.
odcigzamy kregostup, bo zaczynajg pracowac
inne migsnie. To okoto 6 kg odcigzenia na krok.
Czyli po kilometrze to ok. 6-7 ton mnigj na
moim kregostupie i jednoczesnie tymi tonami

¢wiczytam mie$nie gornej czesci ciata.

Po dwoch godzinach marszu nordic
walking mamy obcigzenie jak po godzinie
zwyktego marszu. A spalamy dwa razy wigcej
kalorii niz przez dwie godziny marszu.

Mozna schudnaé?

- Mozna zgubi¢ falbanki, czyli zwisajace
z tricepsow fatdki thuszczu. Bo przy nordic
walkingu pracuje cate ciato, blisko 90 proc.
mies$ni.

Lepiej pie¢ razy w tygodniu poéwiczy¢
15 minut niz raz w tygodniu przez dwie godz-
iny?

Jak kto$ chce schudnag, to wiasnie powi-
nien éwiczy¢ po dwie godziny.

- Co innego, jak mamy cel: schudngé.
Musimy wtedy opracowaé caly system: diete
i trening. Wtedy, ma pan racje, potrzebne sg
diugie treningi, ale tez nie jeden tygodniowo,
tylko co najmnigj trzy.

Ja moéwie nie o odchudzaniu, tylko
o utrzymaniu dobrej sylwetki, kondycji, zdrowia.
Raczej o profilaktyce. A jesli kto$ na co dzien
nie ¢wiczy i wyjdzie nagle na dwie godziny,
zeby schudnag, to sobie tylko zaszkodzi.

Jak sobie nie zaszkodzi¢?

- Trzeba przed marszem rozgrza¢ migsnie,
zwiaszcza stawy barkowe, stawy kolanowe.
Zeby sobie niczego nie uszkodzi¢. Widzieli$my
na ostatnich pikkarskich MS - w meczu
finatowym na boisko wszedt nierozgrzany
Torres i zaraz naderwat migsien dwugtowy
uda, i Hiszpanie konczyli w dziesigtke.

Jezeli chcemy maszerowaé energicznie,
musimy sie rozgrza¢, bo inaczej mozemy
ponadrywa¢ miesnie barkdw, przecigzy¢ ko-
lana. Kilka minut: sktony, krgzenia stawdw
kolanowych, barkowych, troche wymachow.
To wazne zwlaszcza dla starszych oséb.

Jezeli startujemy sprzed domu i nie chce-
my robi¢ z siebie widowiska, to przynajmniej
zacznijmy od tego, zeby ztapaé kijki w potowie
i i$¢ swobodnie, naprzemiennie machajac
rekoma, zeby rozgrza¢ barki.

W trakcie marszu radzitabym w potowie si¢
zatrzymac¢, porobic troche sktondw, wymachow
- zeby wykonaé inny ruch, nie “zastac sie”.

A po pottorej godziny marszu - to taki
standard - koniecznie zrébmy rozciaganie. Bo
migsnie przy wysitku sie kurczag, pomézmy im
wrdci¢ do stanu poczatkowego. Kiedy cwiczymy
W grupie, ludzie najbardziej lubig wtasnie to
wspdlne rozcigganie na koniec.

W jakim tempie powinno sig i$§¢?

- To zalezy. Prowadzitam grupy, ktore szlty
w tempie 2-3 km na godzine - to byty grupy
0s6b chorych na parkinsona. To byty krétkie
dystanse, do pdt godziny. Dla osob chorych
na parkinsona to rewelacyjna terapia. Kole-
jne etapy choroby sg przediuzane nawet o
200 proc. Nordic walking jest stosowany tez
np. w drugim etapie rehabilitacji po zawale

serca.

Inna choroba, na ktorg $wietny jest nordic
walking, to osteoporoza u kobiet. Jesli kobieta
po menopauzie przestaje sie ruszaé, bedzie
bardzo zagrozona osteoporoza. Wtedy trzeba
bardzo intensywnie Cwiczy¢, zeby wzmocni¢
migsnie i zabezpieczy¢ kosci przed pekaniem.

Byli seniorzy w bardzo zaawansowanym
wieku, niewiele szybciej maszerowali. Najpierw
méwili: “Pani Aniu, my za szybko chodzimy”,
a przeszlisSmy w godzine chyba ze 3 km. Jedna
pani na pierwsze zajecia przyszta w ptaszczu,
w kapeluszu i na obcasie. Ale doszta, duzy plus
dla niej. Jeszcze wiekszy, ze przyszta na drugie
zajecia, juz na sportowo. Po dwoch miesigcach
- $rednia byta 5,5 km na godzine.

To byla ambitna grupa, ktéra miata cel:
poprawié swoja kondycje. Cwiczylismy co drugi
dzien.

Chodezili technicznie?

- Seniorzy tak. Ale miatam treningi
z zapasnikami, ktdrzy tak sg napakowani
i przykurczeni, ze nie byli w stanie wyprostowaé
prawidtowo reki.

Albo grupa, ktéra przygotowywata sie
do mistrzostw Europy w sitowaniu na reke,
czy grupy wykwalifikowanych stuzb. Pod
koniec ¢wiczytam z usmiechem, a koledzy
ledwo co, przez zaci$niete zeby. Inne mieénie
¢wiczyly u nich niz w codziennych treningach.
Na takich szkoleniach doktadam jeszcze pod-
biegi, przebiezki, podskoki - wszystko z kijami.

Czy zwraca¢ uwage na tetno?

- Jesli chcemy spacerowaé, to idzmy tem-
pem spacerowym. Jesli chcemy spala¢ tluszcz
- powinnismy i§¢ z tetnem 120-140. Dla profilak-
tyki to tez jest najlepsze.

Ale jak to rozpozna¢? Biegaczom sie
mowi, ze powinni méc w biegu rozmawiac.

- Przy nordic walkingu mozna rozmawia¢
przy kazdym tempie. Dlatego mowi sie po
polsku nordic plotking, a na kursie w Finlandii
styszatam o nordic talkingu. Prowadzitam tam
kurs instruktorski, czyli z ludzmi, ktérzy juz
chodzg. Powiedziatam im: w czasie wycieczki,
ktéra zrobimy, porobig sie grupki, w ktdrych
zaczniecie rozmawiaé, i wtedy bedziecie szli
najlepiej technicznie. Zawsze méwie: jak
maszerujesz, wytacz myslenie. To cel nordic
walkinu: naturalny ruch catego ciata. Kijki to
tylko dodatek.

ROZMAWIAL WOJCIECH STASZEWSKI

*ANNA MAJERKIEWICZ-KEPA

Z warszawskiej fundacji Aktywni
jest master trenerem nordic walkingu



Zajecia pokazowe
Nordic Walking

W dniu 08.04.2011 firma HARMONIA Studio Ruchu zaproponowata
mieszkanicom Osiedla ,Zielone Wzgérza” bezptatne zajecia Nordic
Walking. Pomimo wietrznej i niesprzyjajacej pogody entuzjasci tej
formy rekreac;ji zjawili sie¢ o uméwionej godzinie. Pod okiem instruktorki
-p.Magdaleny Lamentowicz wykonali szereg ¢wiczen rozgrzewajacych,
z nastepnie pomaszerowali w kierunku lasu.

Godzina zaje¢ spedzona w mitej
i przyjaznej atmosferze mineta szybko,
a uczestnicy wyrazili che¢ rozpoczecia
regularnych treningdw w zorganizowanej
grupie. Obecno$¢ innych uczestnikow
grupy wptywa motywujgco podczas marszu
Nordic Walking, ktory czesto okre$lany
jest zartobliwg nazwg Nordic plotking
- chodzac z kijkami mozna rozmawiac¢
0 codziennosci, omawia¢ wazne sprawy
lub zwyczajnie poplotkowac :)

Aby aktywno$¢ fizyczna stata sie
nieodtgczng czescig naszego zycia, potrze-
ba 6-ciu tygodni regularnych treningdw.
W tym czasie czeka nas wiele chwil
zwatpienia i walki z naszym “wewnetrznym
leniem”. Dlatego warto rozpocza¢ treningi

W zorganizowanej grupie — obecnos¢
innych uczestnikéw dziata motywujgco,
a wskazowki instruktora pozwolg na
unikniecie podstawowych btedéw w marszu
Z kijkami. Po tym czasie Nordic Walking
stanie sie pozytywnym uzaleznieniem, ktére
wptywa korzystnie na sprawnos¢ sercowo-
naczyniowg, redukcje nadcisnienia oraz
poziomu cukru i cholesterolu we krwi.
To takze rewelacyjny sposéb, by ztagodzi¢
lub usung¢ sztywnos$¢ wokot szyi i barkdw
u ludzi siedzacych godzinami przy
komputerze oraz zestresowanych codzien-
nymi problemami. Jednoczesnie NW
bardzo fagodnie obchodzi sie ze stawami,
wiezadtami i $ciegnami, poniewaz uzycie
kijow odcigza stawy konczyn dolnych

i kregostupa oraz zmniejsza problemy
z kolanami. No i oczywiécie - spalanie
kalorii! Jest intensywniejsze o ok 40% niz
podczas marszu bez kijkow! Nie zapomi-
najmy takze, ze ruch na $wiezym powietrzu
w mitym towarzystwie dostarczy nie tylko
niezbednej dawki tlenu, ale rowniez odpo-
wiedniej liczby hormonéw szczescia, ktore
spowoduja, ze na trening bedziemy czekaé
z radosciq i niecierpliwoscia.

Serdecznie zapraszamy mieszkan-

cow Osiedla ,Zielone Wzgorza”
do  uczestnictwa w  zajeciach
w poniedziatki i Srody o godz. 18.30,
na terenie  Centrum  Sportowo
- Rekreacyjnego przy ul. Kutrzeby 9.

Wiecej informacji u instruktorki
- p. Magdaleny Lamentowicz pod
numerem telefonu: 607 663 922
i na stronie internetowey:
www.harmoniastudio.pl.



