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Oryginalna nazwa Nordic Walking wywodzi sie z fifskiego Sauvakavely
(Pole walking = chodzenie z kijkami) i oddaje charakter tej formy aktywnosci
ruchowej. Mimo istnienia na rynku wielu metod, technik i réznych marek
kijkow, warto skupic sie na tym, ze najlepszym treningiem i cwiczeniami sq te,
ktore ludzie chetnie wykonujg, uzywajgc przy tym najodpowiedniejszych
dla nich kijkow!

Celem zintegrowanego podejscia do Nordic Walking jest wykazanie,
ze pomimo wielu réznych odmian tej aktywnosci, jego wspolnym miano-
wnikiem jest aktywowanie ludzi i poprawa ich kondycji fizycznej.
Instruktorzy powinni oferowac ,petne menu” réznych technik chodzenia
z kijkami, aby umozliwi¢ najlepszy wyboér metody poszczegdlnemu
entuzjascie chodzenia z kijkami.

Im wiekszy wybor metod, technik, sprzetu, wyposazenia dodatkowego D L A
zwiqzanych z uprawianiem Nordic Walking, tym wieksze prawdopodobienstwo

zaangazowania sie w chodzenie z kijkami ludzi z roznych grup wiekowych,
o roznej wyjsciowej sprawnosci fizycznej, celach zdrowotnych i sportowych. s E N ' o R A
Tylko w ten sposob zwiekszy sie grono zwolennikdéw Nordic Walking na catym

Swiecie, a to przetozy sie na wiekszqg powszechnos¢ tego sportu oraz

na globalne zdrowie ludzkosci! To najwazniejsza misja, ktéra powinna ADAMED

przyswiecac grupie liderow ruchu Nordic Walking w Polsce i na catym Swiecie!

Nordic
Walking

www.nordicwalk.pl f

Piotr Kowalski

Ojciec i Pionier Finskiego Nordic walking w Polsce od 2003. Magister rehabilitacji ruchowej (AWF Poznan, w w w o o d o m e d d | a s e n i o ra . p l M A R S z P o z D R o w | E

Wydziat WF, kierunek: rehabilitacja ruchowa), nauczyciel wychowania fizycznego oraz nauczyciel . angiel- N

skiego. Posiada miedzynarodowe kwalifikacje instruktorskie i trenerskie Nordic Walking (International Nordic §

Walking Association Master Trainer, INWA Instructor,w latach 2005-2008: pierwsza w Polsce licencja INWA @

National Coach for Poland) Gymstick Instructor, od 2012: Exerstriding Method Nordic Walking Advanced-Level S

Instructor oraz, od 2015: International Master Coachand Instructor of Exerstride Method Nordic Walking (EMNW). < o ®
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Czym jest nordic walking?

Nordic walking to ogdlnorozwojowa forma aktywnosci ruchowej polegajgca
na przemieszczaniu sie ruchem naprzemiennym, z jednoczesnym odpychaniem
sie kijami i z zachowaniem statego kontaktu przynajmniej jednej stopy
z podfozem. Jego istota polega na uzywaniu kijow w celu maksymalnego
zaangazowania gornej czesci ciata do pracy.

Dobér kijéw

W celu wykonania petnej techniki uzywaj specjalnych kijow do nordic walking.
Przy wyprostowanej pozyciji stojqcej i pionowo postawionym na podtozu kiju,
kat w stawie tokciowym powinien wynosi¢ okoto 90 stopni. Paski dopasuj
rozmiarem do wielkosci dtoni. Przy odpowiednim zapieciu paski 3cisle
przylegajq do dtoni i nadgarstka. Kije o statej dtugosci sq bardziej wytrzymate.
Kije regulowane sg bardziej uniwersalne, ale wymagaja wiekszej precyzji
i zawsze istnieje ryzyko ztozenia sie kijow.

Namawiamy do chodzenia po miekkiej nawierzchni. Najbardziej sprawdzajq
sie tutaj ostre groty. Gumowych naktadek (potocznie zwanych |, bucikami)
uzywaj w trakcie transportu do zabezpieczenia grotéw lub gdy nawierzchnia,
po ktdrej chodzisz jest bardzo twarda (asfalt, beton). Nie zalecamy treningow
na twardej nawierzchni, poniewaz moze to niepotrzebnie obcigzac stawy.

Obuwie dobieramy do warunkéw pogodowych. Powinno ono amortyzowac
wstrzgsy, zapewniac komfort pracy stopy i dobrg przyczepnos¢ do podioza.

Jak zaczqc?

Naijlepiej znajdz w swojej okolicy grupe uprawiajacg nordic walking, umow sie
z instruktorem lub przejdz kurs dla poczagtkujgcych. Jesli chcesz zaczqc
sam - skorzystaj z naszych wskazoéwek.

(na zdjeciach)

Marcin Wronski
Master Instruktor INWA, pionier Nordic Walking, trener personalny z 30-letnim doswiadczeniem.

o Postawa

Wyciqgnij gtowe ku gorze i cofnij brode.
Wzrok skieruj na wprost i patrz w dal przed
siebie. Sciggnij topatki, opusé ramiona.
Napnij mieénie brzucha w celu stabilizacji
dolnego odcinka kregostupa.

Ciagniecie kijow
za sobg

Zapnij poprawnie paski, dtonie trzymaj
otwarte i rozluznione, maszeruj ciggngc
kije za sobg. Zwré¢ uwage na bezpieczen-
stwo. Uwazaj, aby nie potkng¢ sie o kije.
Kontynuuj marsz z ciggnieciem kijow,
jednoczesnie szukaj miejsca, w ktdrym kij
naturalnie zahacza sie o nawierzchnie.
Stopniowo zwiekszaj nacisk dtoni na paski.
Naturalnie zaczniesz sie odpychac.
Pamietaj, ze ciggniecie kijow jest tylko
etapem nauki, a nie czesciq prawidtowej
techniki nordic walking.
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e Wymachy kijami

Chwyt kije w srodku dtugosci i wymachuj
nimi do przodu i do tytu. Zacznij marsz
i stopniowo wydtuzaj krok naprzemiennie
ruszajgc rekoma. Aktywnie pracuj stopg.
Krok rozpocznij od piety, przetocz stope
przez jej zewnetrzng krawedz, a nastepnie
dynamicznie wybij sie z palcow.

Osadzanie kijow
na podtozu

Zamknij dton na rekojesci kija. Maszeruj
przenoszaqc kije naprzemiennie do przodu,
postaw je na podtozu pod kgtem i do
niego docisnij. W celu zmaksymalizo-
wania efektow przez caty czas marszu
mozliwie mocno naciskaj na kije.

Pamietaj
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Odepchniecie
i wymach reki w tyt

Naciskaj dtonig na kij, przepchnij go
w dot i za siebie. Zacznij intensywnie
wykorzystywac plecy i tylng czesc
ramion, aby zwieksza¢ nacisk na kije
i odepchniecie. Z czasem wydtuz krok
i mocniej wychyl sie w przdd. Site pocho-
dzqcq z zaangazowania gornej czesci
ciata wykorzystaj na przepchniecie sie
do przodu i odcigzenie dolnej czesci
ciata. Podczas wymachu do przodu i do
tytu reka powinna by¢ naturalnie wypro-
stowana w stawie fokciowym. Wyma-
chujac rekg do tytu pozwdl, aby rekojesé
kija wysuneta sie z dtoni.

Trening warto uzupemic ¢wiczeniami rozgrzewkowymi i rozciggajgcymi. W poczgtkowej
fazie nauki nordic walking skoncentruj sie na technice i jakosci ruchu, a nie na szybkosci.
Z czasem wprowadzaj urozmaicenia w postaci éwiczen ogdlnorozwojowych z wykorzystaniem
kijow lub infrastruktury terendéw zielonych np. tawki, schody, murki.



