 Nordic Walking jest latwy i szybki do nauczenia,

 Nordic Walking jest przydatny dla kazdej grupy wiekowej,

* Nordic Walking takze dla sportowo nie wyéwiczonych,

* Jest idealny dla os6b niepelnosprawnych (rehabilitacja),

» Nordic Walking jest mozliwy do uprawiania wszedzie i w kazdym czasie

Nie ma zlej pogody jest tylko niewlasciwe ubranie ©



Historia

Wedrowka z raju na ziemig ...
Pasterze ...
Lata 20 XX wieku — narciarze szukajg formy treningowej w okresie lata...

W latach 80-tych i na poczatku lat 90-tych krélowat jogging i tradycyjne chodzenie
przelajowe.

Te popularne 1 znane od lat formy ¢wiczen na powietrzu nie s3 najkorzystniejsze 1
najbezpieczniejsze w dziedzinie rehabilitacji, poniewaz : znacznie forsuja stawy oraz nie
wykorzystuja miesni gornej czesci ciala.

Lata 90-te — USA — Power Walk
1997 roku — Finlandia (Matti Heikilla)



Klje

Czym roznie sie kije NW od kijow trekkingowych?
Czym roznig sie od siebie kije NW?

Jakich kiji najlepiej uzywac?



Kijki Nordic Walking wykonywane sg obecnie z mieszaniny
witokien weglowych i szklanych lub z aluminium.

Kijki charakteryzuja sie duza sprezystoscia, trwatoscig, a takze
sztywnoscig w przypadku niektorych modeli, sg bardzo lekkie,
dzieki temu ciato uzyskuje znaczng rownowage podczas chodu.

Kijki wymuszajg odpowiednie ustawienie ciata, czyli lekkie
pochylenie ku przodowi, co aktywizuje prace miesni grzbietu.

Dtugosc ich moze byc¢ regulowana (w sposob bezstopniowy lub

stopniowy, co 5 cm) lub stata (w sprzedazy o dtugosciach, co 5
cm, dopasowana do wzrostu klienta).

Polecamy kije jednoczesSciowe - najbezpieczniejsze i
najskuteczniejsze specjalnie do niego zaprojektowanych z witdkna
weglowego.



Odpowiednie dopasowanie kijkow stanowi istotng role dla
komfortu jak i bezpieczenstwa oraz efektywnosci treningu.

Ditugosc ich ustala sie biorgc pod uwage wzrost osoby
trenujacej mnozac go razy 0.68 , w ten sposob otrzymujac
dtugosc kijkow w (cm).

W celu prawidtowego dobrania i dopasowania kijow Instruktor
musi zwrociC rowniez uwage na :
proporcje i dlugosc konczyn, technike i stopien
zaawansowania techniki, dtugosc kroku.

Jednak bedac osoba poczatkujaca tatwiej jest chodzi¢ z kijkami
nieco krotszymi o okoto 5 cm.



Przyklad:
- wysokos¢ ciata 180 cm

- przelicznik 0,68
180 cm x 0,68 = 122,40 cm
po zaokragleniu : 120 cm lub 125 cm (zaleca si¢ zaokraglenie do nizszej

wartosci)
Kijek o takiej dtugosci jest wtedy optymalnie dopasowany do wzrostu.

Kijki Nordic Walking oferowane sg o dtugosciach od 100 do 140 cm,
stopniowane co 5 cm.



Bez wyliczen
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Pamietajmy o indywidualnych preferencjach dla oséb
Zaawansowanych.



Kijki Nordic Walking to nie tradycyjne kijki do nart czy
wedrowania, lecz Kijki spelniajacy pewne wymagania:

- k1) musi podpierac ciato, aby stawy byty odcigzone 1 zachowana
roOwnowaga

- k1) musi prowadzi¢, aby mozna byto odepchna¢ si¢ od podtoza 1 nie
kotysac si¢ na wszystkie strony

- ki) musi amortyzowac, aby stawy nie meczyly si¢ przy wykonywaniu
intensywnych ruchow



Uchwyt/rekojesc i systemy petli

Przy prawidtowej technice kij chwytany jest na krotko przy osadzaniu na
gruncie kija i zwalniany natychmiast.

Kij musi wiec dobrze przylega¢ do dtoni tak bySmy nie musieli go trzymac.

Material uchwytu/rekojesci powinien by¢:

- przyjemny w dotyku, lecz niezbyt miekki
- wytrzymaty

- przeciwposlizgowy (bardzo wazne!)



Petle przy kijach powinny by¢ tak oznaczone, aby tatwo byto odroznic lewy
od prawego. Sg one mocowane na dtoniach przy pomocy klina na gorne;
czesci uchwytu w taki sposob, by przy wyprostowanym ramieniu kij zwisat
swobodnie w powietrzu. Petle powinny by¢ ciasno osadzone na dtoniach,
bez zaktadek, ale nie mogg ogranicza¢ swobody ruchu, a przede wszystkim
obiegu krwi. Bardzo wazny jest rowniez rownomierny rozktad nacisku dloni.

Przy systemie petli nalezy zwroci¢ uwage na: optymalne dopasowanie do
dloni, przyjemny materiat wewnetrzny, wytrzymatly materiat zewnetrzny.

Uwaga:

Istniejg rozne systemy zapiec€, rézne
wedzidetka. Kazdy indywidualnie
wybiera rodzaj uzywanego wedzidetka.
Nalezy zachecaC by przed kupne
wilasnych kijow sprobowa¢ marszu z
roznymi systemami zapiec.



Ostrza/szpice kijow i talerze.

Przy uzyciu odpowiednich nasadek (gumowych naktadek
nasadzanych na szpic kijka) kijki NW mozna dopasowywac¢ do
roznego rodzaju podtoza (podltoze miekkie, zwirowsko, asfalt, beton).
Gumowe nasadki sg wykonane z materiatu o niskiej $cieralnosci
(koncowka widiowa).

Czesto do kijkéw dotaczane sa roznego rodzaju talerze.



Zalety uzywania kijow.

Umozliwiajg. utrzymanie lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci podczas chodu w
trudnym terenie.

Czynig sylwetke bardziej wyprostowana i nieco wysunietg do przodu, a w ten
sposob uruchomione miesnie grzbietu zwickszajg, wsparcie dla plecow.

Zwiekszajg, skutecznosc rotacji gornej czesci tutowia oraz klatki piersiowej wokot
kregostupa, aktywuja, tez ruchomos¢ barkow i topatek.

tagodza nacisk na stawy powodowany przez chod - czes¢ ciezaru ciata jest
skierowana na kijki (jedno wbicie odcigza okoto 5kg), a zatem plecy sg w bardzigj
tagodnym potozeniu i nie ma napiecia miesniowego zwiekszajgcego ryzyko kontuz;ji.
Pomagajg utrzymac optymalny srodek ciezkosci podczas chodu, co odgrywa
istotng role w zapobieganiu problemdéw konczyn dolnych, a zatem utatwiajg
rehabilitacje ruchowa,.

tagodzg sposdb w jaki pieta kontaktuje sie z podtozem i sprawiajg ze kolana
poruszajg, sie bardziej elastycznie.



Fakty naukowe

Ta forma ruchu wptywa bardzo efektywnie na
prace wszystkich partii miesniowych w
organizmie, w badaniach T. Churcha (2004)
udowodniono, iz podczas marszu Nordic
Walking aktywizowane jest 90% miesni
naszego ciata. , co rowniez potwierdzajg
badania R.Laukkanen(2003). Wedtug
Cleindeist’a (2006) trening ten moze by¢
uprawiany w kazdym wieku i przy kazdym
poziomie sprawnosci fizycznej, praktycznie
w kazdym miejscu | o kazdej porze roku.



Fakty naukowe

Wilson oraz Church (2004) udowodnili, iz
podczas marszu Nordic Walking stawy
konczyn dolnych odcigzane sg o 30%, co
pozwala na stwierdzenie, iz jest on duzo
bardziej bezpieczng forma treningowa, niz
bieqi, jednak tetno podczas treningu
klasyfikuje sie na podobnym poziomie
zarowno podczas treningu NW jak |
biegow.



Fakty naukowe

W poréwnaniu ze zwykiym marszem:

Mozliwy jest wzrost konsumpcji energii az do 46%

Pochtanianie tlenu moze by¢ wyzsze 0 4.5-
5.5ml/kg/min

Tetno jest 0 5-17 uderzen na minute wyzsze

Zwieksza sie ruchomosc¢ szyi i gornego odcinka
kregostupa

Nie obcigza dodatkowo stawow kolan, redukujac ich
obcigzenie znacza, co poprawia wytrzymatosc¢
miesni konczyn gornych i goérnej czesci tutowia
tagodzi bol i napiecia miesniowe w okolicach szyi i
barkow.



Poziomy zaawansowania

Sport
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