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Nordic Walking -
kondycja i zdrowie
na wyciagniecie ...
Kijkow!

Pierwsze kroki w Nordic Walking - Poradnik



Dlaczego lepiej trenowaé¢ w
grupie?

Trenerka Nordic Walking
w grupie NW OWCA*

kontakt@anetabilnicka.pl

Dzieki temu, ze aktywnie spedzamy czas podczas
uprawiania sportéw druzynowych mamy szanse nie
tylko na poprawe stanu zdrowia i mite spedzenie
wolnego czasu, ale réwniez na nawigzanie wielu
ciekawych znajomosci i poznanie ludzi z podobnymi
zainteresowaniami i pasjami. Poza tym w grupie tatwie;
zmotywowac sie do dziatania, do pdjscia na trening.
Uczymy sie walczy¢ do samego korica, nabieramy
rowniez zaufania do innych oséb, a takze wyrabiamy w
sobie ogromng site woli, ktéra z pewnoscig przyda sie
nam w codziennym zyciu oraz w pracy zawodowe;.

*Notka: biograficzna: Tworczyni grupy Nordic Walking OWCA (Ochotnicza
Walkerka Czestych Atrakcji), ktéra dziata od maja 2016 roku. Certyfikowana
instruktorka NW (uprawnienia od 2012r.). Asystentka turystyczna Oséb z
niepetnosprawnosciami (specjalizacja gérska i kajakowa).



CA Jak ubraé¢ sie na trening?

ODZIEZ | AKCESORIA DO NW

Z catg pewnoscig kazdemu, kto praktykuje Nordic Walking,

przydadzq sie:

« Sportowe skarpetki o wzmocnionej piecie i palcach.

« Spodnie outdoorowe z elastycznej tkaniny.

« Koszulka termiczna, ktora przylega do ciata.

» Bluza na chtodniejsze dni.

« Kurtka przeciwdeszczowa.

« Czapka.

» Rekawiczki.

AKCESORIA DODATKOWE:

Kazdy sport i aktywnos$¢ fizyczng mozna dodatkowo

udoskonali¢ dzieki nowoczesnym technologiom. Nordic

Walking nie rézni sie pod tym wzgledem od biegania czy

¢wiczen na sitowni. Mogg sie przydac:

pulsometr - do kontrolowania pulsu, zbierania danych

statystycznych.

« Inteligentna opaska.

« Smartwatch lub Smartfon z aplikacjami sportowymi, ktore
utatwig zapisywanie trasy, analize wynikow i prowadzenie
dziennikéw treningowych.

Z tego co wiem to kilka os6b z naszej grupy uzywa

opasek/smartwatchow ktére zapisujg dane z treningow.

Mozna sprawdzic¢ np. tetno* lub czy dtugosc kroku podczas

treningu jest dtuzsza niz zazwyczaj (tak powinno byc).

*Nordic Walking powinien by¢ uprawiany przez stosunkowo
dtugie okresy, tj. od p6t godziny do dwoch godzin
jednorazowo. Tempo powinno by¢ rownomierne, a tetno
powinno wzrasta¢ do 120-150 uderzen na minute.
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Jak sie przygotowac
na zime?

Juz niedtugo... na zime trzeba sie przygotowac! Nie
odpuszczamy spacerow ;]

Trzy warstwy odziezy (w dolnej czesci stroju réwniez oraz
nieprzemakalne buty z grubg trekingowg podeszwg s3
obowigzkowym zimowym wyposazeniem kazdego amatora i
amatorki spacerow z kijkami! Dodam tez ze mam dwie pary
obuwia, tak by w razie czego niekoniecznie dzien po dniu
uzywac tych samych. Swietnie sprawdzg sie tez buty przed
kostke. Bardzo wazng cechg dla butéw, w ktorych bedziesz
uprawia¢ NW jest to by przednia cze$¢ podeszwy buta byta
dosc elastyczna a pieta sztywniejsza. Buty przed czy za kostke
zostawiam waszej wygodzie:)

Nie zapomnij rowniez o zatozeniu specjalnego "talerzyka" na
zakonczenie kijka, ktory uniemozliwi mu zapadanie sie w
Snieg, a tym samym zapewni wiekszg stabilizacje.

Zimowy Nordic Walking jest bardziej wymagajacy (Snieg,
|6d, wiatr) trzeba uwaznie stawiac kazdy krok (wyéwiczymy

3 sobie koncentracje ;) ale gwarantuje wiekszg liczbe spalonych
kalorii. Nie wiem jak Was, ale mnie to przekonuje.

\ buciki - profil krotki
7‘ ‘ buciki (traktory) - profil dtugi

. buciki do trekkingu

NW OWCA



CA Podstawowe informacje nt. l
Nordic Walking

POZIOMY

Nordic Walking ma trzy
POZIOMY ZAAWANSOWANIA,
kazdy z nich uzalezniony jest
od intensywnosci marszu,
natomiast technika zawsze
pozostaje ta sama.

Najwiecej amatorow tej
dziedziny uprawia wtasnie
poziom pierwszy, na taki
wysitek moga sobie pozwoli¢
nawet osoby, ktore przebyty
zawat lub chorzy na cukrzyce.
Drugi poziom zaczyna nieco
bardziej przypominad treningi
na sitowni, maszerujemy
zdecydowanie szybciej, dtuzej
(okoto 1,5 godziny) i czesciej
(minimum 3 razy w tygodniu).
Wyzszy stopien
zaawansowania odpowiada
ludziom, ktérzy potrzebuja
nowych wyzwan w treningu
oraz czujg potrzebe wiekszego
wysitku wraz z poprawg
wiasnej kondycji.

Trzeci poziom Nordic Walking

to propozycja dla
wyczynowcow, tu zaczynajg
sie podskoki, trucht pod
gorke. To wymaga duzej
wytrzymatosci fizyczne;.

WYZWANIE #40 sprawdz na naszej grupie :)

TRENER

Warto pamietac, aby zaczgc

od zajec z nizszg
intensywnoscig i przede
wszystkim opanowac
prawidtowg technike marszu

z kijami (najlepiej z pod okiem
wykwalifikowanej
trenerki/trenera). Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO)
rozréznia ¢wiczenia

o umiarkowanej intensywnosci
(przy ktorych tetno osigga
miedzy 50 a 70% maksymalnej
wartosci) oraz ¢wiczenia

o wysokiej intensywnosci (od
70 do 85% maksymalne;j
wartosci tetna). Nordic walking
daje mozliwosc¢ treningu w obu
tych zakresach intensywnosci.

Zle opanowana technika nie
dosc¢ ze bedzie trudniejsza do
korekty to jeszcze mozna
nabawic sie kontuzji. Lepiej
poszukac jakis grup w okolicy.

CWICZENIA

Pamietajmy takze, ze
wychodzac z kijkami
w teren stanowig one
doskonaty przybor

do ¢wiczen w miejscu.

Idealnie postuzg
do ¢wiczen
rozciggajacych
miesnie klatki
piersiowej czy tylne;
grupy miesni nég.
Ustawione
symetrycznie tuz
przed nami z boku
dajg dobrg stabilng
pozycje wyjsciowg
do ¢wiczen
réownowaznych

i wzmacniajgcych.




Jak powinna wygladaé¢ petna .
technika nordic walking?

TEORIA

Najwazniejsze elementy techniki nordic
walking:

e Recei nogi pracuja naprzemiennie (lewa reka
- prawa noga itd.)
Ruch reki wyprowadzany jest z ramienia, nie
z tokcia!
Reka z przodu wychodzi do wysokosci pepka,
a z tytlu wyprowadzana jest poza linie
posladkéw.
Dion zaciska sie z przodu na rekojesci kija,
nastepuje wbicie i potem rozluznia sie, az do
catkowitego puszczenia kija za biodrem.
Wazne elementy techniki nordic walking:

Kroki w nordic walking powinny by¢ dtugie.
Kij powinien wbijaé sie w przestrzeni
pomiedzy tylng noga, a Srodkiem dtugosci
kroku.

Kije powinny unosi¢ sie w momencie
wyprowadzania reki do przodu, nie powinny
szurac€ po podtozu. Podniesienie musi by¢
spowodowane samym wymachem, nie
trzymaniem rekojesci.

Sylwetka chodzacego powinna by¢
wyprostowana.

Krok powinien rozpoczynac sie z piety.

Rece powinny pracowa¢ symetrycznie
wzgledem siebie, tzn. jednakowo i
réwnolegle, bez odchodzenia na boki.
Whbicie powinno by¢ odczuwalne.

Chodzacy powinien wykorzystywac rotacje
tutowia i pracowac réwniez catymi barkami.




KROK
PIERWSZY

KROK
DRUGI

KROK
TRZECI

grupa na fb

Technika marszu Nordic
Walking w 3 krokach

Nauke chodzenia zaczynamy bez kijkow.
ldziemy, stawiajgc dtugie kroki od piety.
Zwracamy uwage, by plecy byty
wyprostowane, patrzymy w dal, a nie w
ziemie przed sobg. Pamietamy o
rozluznieniu ramion i wyprostowane;j
sylwetce.

Zachowujac postawe z 1. kroku,
zaczynamy sie poruszac, ciggnac kijki za
soba. Pilnujemy wyprostowane;
sylwetki, dotgczamy delikatne wymachy
ramion (jakbySmy nie mieli w dtoniach
kijkdw). Dtonie sg otwarte, nie trzymamy
rekojesci kijka (nie wypadng, bo sg w
rekawiczce). Wprawiamy w ruch kijki, ale
nie wbijamy ich w podtoze. W ten
sposob pokonujemy dystans ok. 500 m.

Nastepnie chwytamy rekojes¢ kijka
dtonig i staramy sie wbi¢ go w podtoze.
Odepchniecie powinno mie¢ kierunek
do tytu (a nie do dotu). Reka wysunieta
do przodu nie moze by¢ wyzej od linii
pepka. Miejsce wbicia kija to mniej
wiecej potowa kroku. Wbijamy kij w
podtoze dtonig zamknietg na rekojesci,
reka prosta przechodzi przez linie
biodra do tytu - odpychamy sie od
podtoza, puszczamy Kij, otwierajgc dton,
i przenosimy go do przodu.
Rekawiczka przy kijkach pozwala na
powrotny ruch reki.

trening off
line




Jak uzyskaé¢ dobry zamach .
ramion chodzgc z kijami??

1. Ruch powinien byé¢ naturalny

Moja rada numer jeden to ciggte przypominanie sobie, ze nordic walking powinien

sprawia¢ wrazenie bardziej aktywnej wersji zwyktego marszu, zwtaszcza sposobu

wymachiwania rekami. Nastepnym razem, gdy bedziesz mie¢ chwile, obserwuj, jak

ludzie uzywajg ramion podczas chodzenia. Chociaz wiekszo$¢ nie wymachuje zbytnio

rekami, prawie nigdy nie zobaczysz kogos kto:

« Zaciska ramiona mocno z boku ciata, zamiast pozwoli¢ im swobodnie sie porusza¢;
i/lub

« chodzi ze zgietym tokciem, zamiast pozwoli¢ mu odchylac sie na ramieniu (do tytu).

To sg najczestsze btedy wymachiwania ramieniem w nordic walking.

2. Siegaj do przodu (ale nie przesadzaj)

Podrecznikowy zamach do przodu to prosta reka z ,miekkim” tokciem. Jakbys siegata
do przodu po niski uscisk dtoni. Uwazaj, aby nie siegac zbyt daleko, poniewaz moze to
spowodowac pociggniecie ramion do przodu i przemieszczenie.

3. Popraw Sciskanie i puszczanie dtoni

Stabe wymachy rekami czesto pojawiajg sie, jesli nie do konca opanowatas Sciskanie
dtoni (co unosi czubek kija z ziemi i zatrzymuje jego ciggniecie/podskakiwanie), wiec
prébujesz to zrekompensowa¢. Cwicz kontrole reczng, a prawdopodobnie zauwazysz,
ze poprawia sie wymach ramion.

4. Przyspiesz wymach ramion, aby wepchng¢ kij za siebie

Aby wepchngac kij za siebie , musisz przyspieszy¢ wymach ramion. To Swietny sposob
na ¢wiczenie tricepsow i ujedrnianie ramion. Aby uzyska¢ najlepszy swing w ksztatcie
litery ,A”, musisz réwniez obrocic tutdw (to chodzenie "na chtop zasiat" ktore kiedys
pokazywatam

5. Rozciagnij miesnie klatki piersiowej

W naszym codziennym zyciu bardzo tatwo jest zaokragli¢ ramiona do przodu. W koncu
prowadzi to do trwatego naprezenia miesni piersiowych, co powoduje, ze nasza
postawa nie jest wyrownana. Twoje wymachy ramion bedg zagrozone, jesli twoje
ramiona bedg wyciggniete do przodu, poniewaz nie bedziesz mie¢ miejsca na
swobodne machanie ramieniem.



Jak dobraé¢ dtugosé kijow? .

Kijki do nordic walkingu muszg miec¢ dtugos¢ stosowng do twojego wzrostu. Jak to
ustali¢? Bez przymiarki sie nie obejdzie (kazdy ma rézng sylwetke - jeden ma dtuzy
tutdw, drugi dtuzsze nogi, wiadomo).

Generalnie jednak wazne zeby trzymajac kij pionowo do podtoza (grot powinien stac
obok palcéw twojej stopy) zgiecie w tokciu wynosito 90 stopni (ramiona trzymaj
blisko ciata).
Jesli chcesz kupic kij przez internet (jednoczesciowy) i zastanawiasz sie jakiej powinien
by¢ dtugosci Swietnie nada sie kij od szczotki! Szybko sprawdzisz odpowiednig
wysokos¢, zasady mierzenia te same co w przypadku normalnego kijka do NW + 5 cm.
Kije o regulowanej dtugosci:

Plusy: zawsze pasujg i to nie tylko dla jednej osoby np. mogg by¢ uzywane przez catg
rodzine, np. przez rosngce dziecko, tatwo mozna je przewozic i przechowywac¢, mozna
dostosowac do zmiennych warunkéw wedrowki

Minusy: Sg ciezsze i drozsze niz wykonane z takiego samego materiatu kije o statej
dtugosci i wymagajg starannego skrecenia.

Polecam osobom ktére duzo podrézujg z kijami a takze wtedy gdy ma ich uzywac
wiecej niz jedna osoba. Po ztozeniu majg ok 100 cm

Kije o statej dtugosci:

Plusy: sg bardziej wytrzymate, tanisze, lzejsze poniewaz mogg by¢ wykonane z wtdkna
szklanego lub weglowego.

Minusy: nie mozna regulowac dtugosci, trudniej przewozic i przechowywac.

Polecam osobom, ktére nie podrézujg zbyt czesto z kijami lub mogg przewozic je w
bagazniku lub tak jak ja i tak wszedzie je wezmag...

UWAGA:

Nieodpowiednie dobranie kijkow grozi kontuzjg dlatego pamietaj (dla swojego zdrowia
i mojego spokojnego snu):

1. W kijach do Nordic Walking jest specyficzna rekawiczka ktéra sprawi, ze kij jest stale
"przymocowany" do reki.

2. W technice Nordic Walking uchwyt jest puszczany i nie ma koniecznosci tapania
rgczki doktadnie w to samo miejsce, dlatego sg one gtadkie

3. Wygiety pod prawidtowym katem grot kijka (umozliwia to wbicie kijka pod
odpowiednim kagtem i sprawne odepchniecie od podtoza).



NW dla oséb
Z niepenosprawnosciami

Nordic Walking moga uprawia¢ osoby niewidome,
oczywiscie jest tu wiele czynnikéw

indywidualnych, ktére nalezy bra¢ pod uwage podczas
nauki i statych sesji, ale jest to jak najbardziej mozliwe! Aby
to utatwi¢ opracowano uprzgz dla tandemu: przewodnik i
niewidomy. Zestaw sktada sie z dwéch par szelek i
elastycznej liny. Wiecej mozna poczytac tutaj:
#DOSTEPNOSC

Osoby z zespotem Downa réwniez mogz uprawiaz te
aktywnosc fizyczna. Regularny trening NW ma korzystny
wptyw w zakresie rehabilitacji i

reedukacji chodu u 0séb z ZD, dlatego zaleca sie wigczenie
treningu NW do codziennej

aktywnosci. NW jest rowniez skuteczng forma
zapobiegania otytosci.

Osoby z MPD (porazenie mozgowe) mogtyby dokonac
proby adaptacji poszczegdlnych elementéw techniki NW
pod okiem doswiadczonej trenerki/trenera. Jest to bardzo
indywidualna sprawa.

RY B 4 » . T



https://www.happinessmanager.online/2022/02/6-numer-dostepnosci-poswiecony-jest-w.html

Zamiast zakonczenia .

Chodzenie jest najbardziej naturalng czynnoscig, a
wspomaganie sie kijkami ULATWIA, a nie utrudnia
(jak mozna pomyslec obserwujgc niektérych
chodziarzy...) wiec nie tudzmy sie, ze maszerujac z
kijkami bez podstawowego instruktazu uprawiasz
Nordic Walking. Aby efektywnie korzystac z jego
dobrodziejstw, niezbedne sg podstawy teoretyczne
i przygotowanie praktyczne! Do zobaczenia!

WWW.TURYSTYKADOSTEPNA.PL
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https://www.facebook.com/groups/1103243639735415

