Nordic Walking- Czesc 1

Czym jest Nordic Walking, dla kogo
jest odpowiedni, jaki sprzetem musimy
dysponowac, aby rozpoczgc z nim

przygode.




Troche z historii...

Nordic Walking powstat w potowie lat 90-tych XXw. Zastuge stworzenia tej formy
ruchu przypisuje si¢ finskim biatlonistom, ktorzy szukali sposobu na urozmaicenie
treningow letnich. Miala to by¢ forma zblizona do biegu narciarskiego, o podobne;j
intensywnosci 1 strukturze ruchu. Maszerowali wigc bez nart, ale z kijami 1 tak wlasnie
powstata technika Nordic Walking.

Wiele osob uwaza, ze ten rodzaj aktywnosci nie jest dla niego bo jest mato intensywny,
nudny 1 niewiele si¢ r6zni od zwyklego spaceru. Znajac genez¢ powstania NW 1
wiedzac, ze aktywnosc¢ ta byla wykorzystywana w treningu sportowcoéw wyczynowych
mozna sSmiato dojS¢ do wniosku,ze stosujac prawidtowag technike jestesmy w stanie
znaczgco poprawic nasza kondycje.



Dlaczego warto uprawiaCc NW?

Skoro juz wybraliscie w
ramach obowigzkowego wi-u
ten rodzaj aktywnosci A A

fizycznej powinniscie
wiedziec jakie bedziecie mieli
z tego korzysci (oczywiscie e

poza pozytywng oceng z
przedmiotu)



Zalety NW

Wptywa pozytywnie na korekcje postawy ciata, co jest dos¢ istotne dla 0oséb spedzajacych duzo czasu w pozycji
siedzacej

poprzez przeniesienie obcigzen na ramiona, odcigza stawy konczyn dolnych 1 kregostupa, moze wigc by¢
uprawiany przez osoby z nadwaga, z problemami kostno-stawowymi

angazuje az 90% migsni naszego ciata co daje duzy wydatek energetyczny. Jest wigc doskonatg aktywnoscia dla
0s0b pragnacych zrzuci¢ zbedne kilogramy

mozna go uprawiac o kazdej porze roku 1 w kazdym terenie, co wplywa rowniez na poprawe odpornosci organizmu
bezpieczny 1 bez znaczacych przeciwwskazan medycznych

poprawia sprawnos¢ uktadu krazenia oraz ogo6lng kondycje organizmu

jest ,,towarzyski”, rozluznia i poprawia nastrgj

uprawiany na swiezym powietrzu jest doskonatym odpoczynkiem po wielogodzinnej pracy umystowe;j

Niewatpliwg zaleta NW jest tez to, ze jest tatwy 1 szybki do nauczenia, chod to przeciez naturalna forma ruchu dla
cztowieka. Nie wymaga wysokiej sprawnosci fizycznej 1 jest odpowiedni dla kazdej grupy wiekowe;j, dla kobiet i
mezezyzn



WYBOR SPRZETU I ODPOWIEDNIEGO STROJU SPORTOWEGO

UZ zapewnia sprzet w postaci
kijow NW, warto, aby kazdy
uczestnik zaje¢ wiedziat czym
si¢ sugerowac 1 na co Zwrocic
uwage przy wyborze kijkow.
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WYBOR SPRZETU I ODPOWIEDNIEGO STROJU SPORTOWEGO

Obecnie na rynku dostepne s3g kije wykonane z rdéznych materialow, gtownie z
aluminium, widkien weglowych lub mieszanki tych materiatow. Giéwnymi ich
cechami powinna by¢ lekkos¢, wytrzymatos¢ 1 odpowiednia budowa, r6znigca si¢
nieco od kijow trekkingowych.

Cecha charakterystyczng kijow NW jest rekojes¢, do ktorej przymocowana jest
,rekawiczka” umozliwiajgca stosowanie w petni techniki Nordic Walking. Dobre
kije powinny by¢ wytrzymate , amortyzowac wstrzasy a grot (zakonczenie kijka)

powinien by¢ odporny na scieranie.



WYBOR SPRZETU I ODPOWIEDNIEGO STROJU SPORTOWEGO

Mamy do wyboru dwa rodzaje kijow NW:

- z regulacjg wysokosci

- o statej dlugosci.

Te pierwsze sa wygodne w przenoszeniu i moze je stosowac wiecej niz jedna osoba, gdyz w
zaleznosci od potrzeb regulujemy ich wysokos¢. Jednak przy ich wyborze nalezy szczegdlnie

zwroci¢ uwage na jakosc ich wykonania. Kije stabej jakosci z czasem moga samoistnie sktadac si¢

podczas marszu.

Kijki o statej dtugosci dobieramy indywidualnie do wzrostu, tu praktycznie nie ma co si¢ zepsuc,
nawet tansze kije moga okazac si¢ wystarczajace.



WYBOR SPRZETU I ODPOWIEDNIEGO STROJU SPORTOWEGO

DEUGOSC KIJOW DOBIERANA JEST
INDYWIDUALNIE DO WZROSTU, OBLICZA SIE
JA ZE WZORU:

wysokos¢ ciala (w cm) x 0,66




Stroj do Nordic Walking

Wiekszosci z Was NW kojarzy sie ze spacerem, a na
spacer zwykle przeciez chodzi sie w stroju codziennym.

Pamietajcie jednak, ze NW to marsz, a nie spacer.
Podczas jego uprawiania podnosi sie tetno | temperatura
ciata. Zaczynamy wiec sie pocic tak jak podczas joggingu.

Maszerujemy rowniez w zréznicowanym terenie, gdzie
nawierzchnia nie zawsze jest rowna i utwardzona.

Warto wiec zadbac o stroj zmienny, wygodny, luzny,
niekrepujacy ruchow, dostosowany do warunkow
atmosferycznych. Obuwie sportowe, najlepiej trekkingowe
z twardg podeszwa.



Nordic Walking- Czes¢ 2
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Technika marszu Nordic Walking

TECHNIKA NORDIC WALKING JEST
POLACZENIEM MARSZU TRADYCYJNEGO Z
TECHNIKA JAZDY NA NARTACH BIEGOWYCH
CZYLI ODPYCHANIA SIE OD PODLOZA.






Technika marszu Nordic Walking

. NATURALNE ASYMETRYCZNE RUCHY RAK I NOG

. WYDLUZONY KROK I INTENSYWNA PRACA RAMION

. PRACA DLONI-CHWYT I PUSZCZENIE KIJA

. ODPYCHANIE SIE OD PODELOZA PRZY POMOCY KIJA

. RUCHY ROTACYJNE W OBREBIE OBRECZY BARKOWEJ I BIODROWE]
. LEKKO POCHYLONY TULOW DO PRZODU

. AKTYWNA PRACA STOP



Technika marszu Nordic Walking




Technika marszu Nordic Walking

Tak w skrocie, to co najwazniejsze:
Maszerujemy naprzemianstronnie (prawa reka/lewa noga, LR/PN)

Kije trzymamy ,,pod kontem”, rekojes¢ daleko z przodu, grot wbija sie
posrodku kroku, ramiona pracujg obszernie

Kije stuzg do odpychania, a nie podpierania

Aby dobrze chodzi¢ trzeba troche ,,wychodzi¢” (¢wiczenie czyni mistrzem)



Technika NW a uksztaltowanie terenu
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Technika NW a uksztaltowanie terenu

Maszerujac pod gore mocno pracujemy ramionami z przodu, nie
cofamy tak mocno ramienia za tutow jak ma to miejsce w pelne;
technice

Maszerujac w dot (schodzac), kije ustawiamy bardziej w pionie 1
trzymamy je przed soba, tak by w przypadku poslizgu mogty nas
uchroni¢ przed upadkiem

Na nawierzchniach utwardzonych (chodnik, ulica) nakladamy na
grot kija naktadki
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. Warto jesli jesgaka mozli’ (odpowiednia pogoda,

vz NW uzupetnic
Cniajgcymi
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Cwiczenia te wyf(onUJemy W trakC|e°marszu (podczas
przerwy) lub na koncu marszu (wowczas najlepsze sg cw.

rozciggajace)

. Wykonujac éwiczenia z kijami zawsze trzeba uwazagé, aby

ostrym zakonczeniem kijkow(grotem) nie zrobic sobie, albo
komus krzywdy. . <L



Trening Nordic Walking

Marsz Nordic Walking mozemy urozmaici¢ 1 zaplanowac go
podobnie jak trening sportowy. Dzielimy go wowczas na
czescl, mozemy nawet rozpisa¢ plan na kilka tygodni.
Aktywnos¢ ta staje si¢ wtedy mniej monotonna, a poprzez
zmian¢ bodzcOw szybciej przynosi korzysci w postaci
poprawy kondycji.
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Trening Nordic Walking

ROZGRZEWKA
MARSZ W ROZNYM TEMPIE
CWICZENIA KSZTALTUJACE Z KIJAMI

MARSZ W SPOKOJNYM TEMPIE-USPOKOJENIE
ORGANIZMU

STRETCHING



Przykladowy trening NW-1

ROZGRZEWKA:

spokojny marsz ok 10min

rozcigganie dynamiczne

MARSZ W STALYM TEMPIE:

Marsz w statym umiarkowanym tempie 30-40min.

CWICZENIA KSZTALTUJACE Z KIJAMI:

Cwiczenia obejmuja wszystkie partie ciata (nogi, tutéw, barki)
SPOKOJNY MARSZ- uspokojenie organizmu, 5-10 min
CWICZENIA ROZCIAGAJACE Z KIJAMI

Rozciggam statycznie nogi, tulow, barki



Przykladowy trening NW-2

ROZGRZEWKA:

spokojny marsz ok 10min
rozcigganie dynamiczne

MARSZ W TEMPIE NARASTAJACYM:

Zaczynamy spokojnym tempem, co 10 min staramy si¢
nieznacznie przyspieszyc 1 utrzymac zadane tempo (przez
40min, czyli 3 przyspieszenia)

CWICZENIA KSZTAETUJACE Z KIJAMI:

Cwiczenia obejmuja wszystkie partie ciata (nogi, tutow, barki)
SPOKOJNY MARSZ- uspokojenie organizmu, 5-10 min
CWICZENIA ROZCIAGAJACE Z KIJAMI




Przyktadowy trening NW-3

ROZGRZEWKA:

spokojny marsz ok 10min

rozcigganie dynamiczne

MARSZ W ZMIENNYM TEMPIE :

Marsz spokojnym tempem Smin, marsz szybkim tempem 5 min-
powtarzamy tak 7 razy (wolno, szybko, wolno, szybko 1td...)

SPOKOJNY MARSZ- uspokojenie organizmu, 5-10 min
CWICZENIA ROZCIAGAJACE Z KIJAMI

Rozciggam statycznie nogi, tutow, barki



Przykladowy trening NW-4

ROZGRZEWKA:

spokojny marsz ok 10min

rozcigganie dynamiczne

MARSZ W PAGORKOWATYM TERENIE (CROSS):

Marsz w statym umiarkowanym tempie 30-40min. Staramy si¢
je utrzymac rowniez pod gore.

SPOKOJNY MARSZ- uspokojenie organizmu, 5-10 min
CWICZENIA ROZCIAGAJACE Z KIJAMI

Rozciggam statycznie nogi, tutow, barki



Cwiczenia ksztattujace z kijami:

Stajemy w lekkim rozkroku, oba kijki trzymamy szeroko
oburgcz nad gtowg, opuszczamy je do karku jednoczesnie
sSciggajgc topatki (2x10-15 powtorzen)

Pozycja wyjsciowa jw, opuszczamy tutdw w bok, nogi |
biodra pozostajg nieruchomo (2x5-10 powtorzen)

Stajemy ze stopami ustawionymi rownolegle, blisko siebie,
Kije trzymamy oburgcz,ramiona opuszczone. Nie
odrywajac kijow od ud wykonujemy opad tutowia do
momentu kiedy jestesmy w stanie utrzymac plecy
wyprostowane, unosimy tutow do pionu (2x10-15
powtorzen)

Kije trzymamy z boku ud (jeden w lewej rece, drugi w
prawej), stajemy w lekkim rozkroku, wykonujemy



Cwiczenia rozciggajace dynamiczne z kijami:

Podpierajgc sie o kijki wykonujemy wznosy nog do przodu
(10 powtorzen na kazdg noge).

Wznosy nogi w bok (10 powtorzen na noge)

Podpierajac sie o kijki, wykonujemy daleki wykrok
schodzgc biodrami jak najnizej, lekko sie unosimy |
ponownie opuszczamy (powtarzamy po 5-10 powtorzen na

noge)

Stojgc w lekkim rozkroku, trzymamy kije przed sobg na
wysokosci klatki piersiowej, kije trzymamy w prawej i lewej
rece, przenosimy dtonie z kijami w tyt za barki
jednoczesnie sciggajac topatki (powtarzamy 10x)

Pozycja wyjsciowa jw, wykonujemy opad tutowia z
icednNnoc7eenvm Nnrzeniacianieam kiikAaw w t\v} (riich iw)



Nordic Walking

Pamig¢tajmy, ze podobnie jak w kazdej innej aktywnosci
fizycznej tak samo w NW, aby os13gna¢ zaplanowane
rezultaty wazna jest systematycznosc 1 regularnosc.

,,Jedna jaskotka wiosny nie czyni”

Do zobaczenia na zajeciach
Agnieszka Grad
SWEFiS UZ



