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Nordic walking - pierwsze kroki do sukcesu
18.04.2012.
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Jesli wiemy juz, czym jest nordic waking, jakie korzysci mozna czerpac z jego uprawiania, jak nalezy sie
przygotowac do treningdw i czego mozna sie po tej dyscyplinie spodziewac¢ &ndash; mozna ruszy¢ w
teren. Obecnie coraz wiecej oséb zajmuje sie uprawianiem tego sportu. Chodzac po deptaku czy lesie,
praktycznie caty czas spotykam wiele oséb (gtdwnie panie) wedrujacych z pomoca kijéw. Problemem jest
jednak technika&hellip; Wiekszo$¢ osdb nie zdaje sobie sprawy z tego, iz bez poznania czterech
podstawowych elementéw prawidtowej techniki chodu z kijami, takie marsze nie bedq zbyt efektywne.
Ponadto patrzac z boku na takg osobe, wydaje sie nam, ze kije bardziej jej przeszkadzaja, niz w
czymkolwiek pomagaja&hellip; Musimy wiec zaczg¢ od nauczenia sie podstawowego kroku nordic
walking. O
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Nordic walking, tak jak inne dyscypliny sportu, posiada trzy poziomy zaawansowania. Pierwszy z nich,
zwany &bdquo;basic&rdquo;, to poziom podstawowy, gtéwnie dla 0séb zaczynajacych zabawe z tym
rodzajem aktywnosci. Kiedy juz &bdquo;zatapiemy bakcyla&rdquo;, mozna przejs¢ na kolejny poziom,
tzw. &bdquo;fitness&rdquo;. Jest to forma dla oséb, ktdre poznaty juz podstawowg technike. Na tym
poziomie marsz uzupetnia sie o petne przejscie reki za linie biodra oraz otwarcie dtoni. Dla najbardziej
doswiadczonych polecam technike &bdquo;sport&rdquo;, ktéra jest najbardziej intensywna. Do marszu
dodaje sie elementy biegdéw, skokdw i przyspieszen.

O

MW czym tkwi fenomen &bdquo;nordica&rdquo;? W tym, ze jest on oparty na technice zwyktego
marszu. Nauke zaczniemy od naprzemiennego utozenie rak i nég. Wazne jest, aby podczas marszu
&ndash; gdy stawiamy lewa stope, do przodu wysuwata sie rownoczesnie prawa dton. I na odwrét
&ndash; przy stawianiu prawej stopy pracuje lewa reka. Nalezy zwréci¢ rowniez uwage na marsz ze
stawianiem stopy od piety.[]

O

O

I

O

O

Krok w nordic walking zaczynamy od piety. Po zetknieciu piety z ziemig, cata powierzchnia stopy powinna
dotknac¢ podtoza, aby na koncu nastgpito wybicie, ktérego sita pochodzi gtdwnie z duzego palca. Wybicie
powinno by¢ podkreslone &ndash; pozwala to lekko unies¢ cate ciato i nada¢ mu dynamike
&bdquo;godra/dot&rdquo;. Stopy nalezy stawiac nieco szerzej niz przy normalnym chodzeniu. Palce
powinny by¢ skierowane prosto. Sam krok powinien by¢ natomiast zdecydowanie wydtuzony w stosunku
do zwyktego, codziennego.

O

Dla zobrazowania tego zjawiska polecam pierwsze ¢wiczenie:

O

Drzymamy kije w dtoniach, na wysokosci potowy trzonka. Kije utrzymujemy w dfoniach lekko, nie
zaciskajac palcow. Przechodzimy swobodnie kilka krokow. Staramy sie nie unosi¢ koncow kijéow do gory,
ale trzymac je réwnolegle do podioza. Staramy sie rowniez wydtuzy¢ krok.dGtowa powinna by¢ lekko
uniesiona, wzrok skierowany przed siebie. Zwracamy uwage na naprzemienng prace rak i ndg.
Pomieszato sie? Nic nie szkodzi&hellip; Zatrzymujemy sie, chwila skupienia i zaczynamy od
poczatku&hellip;

O
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Kolejnym elementem techniki jest odpowiednie utozenie ciata. Podczas marszu gtowa powinna by¢
trzymana wysoko. Nie patrzymy pod nogi. Ramiona muszg by¢ rozluznione, a plecy wyprostowane. To
dotyczy[Fowniez reki &ndash; powinna ona by¢ prawie catkowicie wyprostowana, bo praca idzie z catego
ramienia, nie ze stawu tokciowego. Wbicie kija w podtoze nastepuje pod katem 60°. Ostrze powinno
znajdowac sie mniej wiecej na srodku miedzy stopami. Podczas marszu potrzebujemy sity odpychajacej
nas do przodu. Dlatego musimy pracowac rekg wzdtuz biodra i starac¢ sie odchyla¢ dton po za linie bioder
&ndash; co powoduje uruchomienie kolejnych grup miesniowych, zwykle nie uzywanych na co dzien. Przy
wbiciu kija pod odpowiednim katem, ciato lekko pochyla sie do tytu, tworzac linie prosta z nogg
zakroczng. Wazne jest rowniez napiecie miesni brzucha podczas marszu, co powoduje odcigzenie
kregostupa i zmniejszenie obwodu w pasie.

O

IIITA wiec - do dzieta! &ndash; drugie ¢wiczenie. Zaktadamy rekawiczki od kijow. Nalezy zwrécic¢
uwage na to, ze kazda z nich ma zwykle oznaczenie w postaci literek[(Rbdquo;L&rdquo; i
&bdquo;P&rdquo;&ndash; w zaleznosci czy zaktadamy ja na lewa, czy prawg reke. Kciuk laduje w
dziurce, tapiemy za rekojesc i opasujemy nadgarstek tasma z rzepem. Nowoczesne rekawiczki majq
rowniez regulacje odlegtosci kijkéw od nadgarstka. Przy odpowiednim dopasowaniu odlegtosci kijek
powinien lekko zwisa¢, aby umozliwito to swobodng prace w nadgarstku.

O

Jak sprawdzi¢, czy dobrze dopasowalismy? Po uniesieniu rak w gére przodem na wysokosc szyi kije
powinny zwisac¢ przymocowane do dtoni. Mozemy sprébowac kilka razy wbi¢ je w podtoze, aby upewnic
sie, czy mocowanie dobrze trzyma.

O

MMIMTKiedy juz zatozyliSmy rekawiczki &ndash; ruszamy, ciggnac za soba przymocowane do rak kije.
Dtonie powinny by¢ otwarte, nie zaciskamy ich na rekojesci. Ruszamy lewg nogg. Prawa reka wysuwa sie
do przodu, ale nie za wysoko &ndash; tak na wysokos¢ pasa. Nie zaciskamy palcow, ramiona mamy
rozluznione. Prawa noga i lewa reka pracujg jednoczesnie, wysuwajac sie do przodu. Idziemy tak
kilkanascie krokéw. Gorna czesc¢ ciata powinna by¢ rozluzniona. Staramy sie swobodnie, cho¢ w nieco
przesadny sposob wymachiwaé ramionami.

O

Idziemy dalej, ciagnac kije po ziemi. W pewnym momencie mozemy ztapac rekojesc kija dtonig i starac
sie wbija¢ go w podtoze. Odepchniecie powinno miec kierunek do tytu (a nie do dotu!). Reka wysunieta do
przodu nie powinna przekroczy¢ linii pepka i ma by¢ prawie prosta w fokciu. Miejsce wbicia kija to mniej
wiecej potowa kroku. Proste? A zatem ruszamy dalej&hellip;

O

Kolejny etap to[przejscie reki za linie biodra. Pozostawiajac reke w tyle, powodujemy zdecydowane
odepchniecie sie od wbitego kija. Dodaje to szybkosci podczas marszu, a takze wzmacnia prace grup
miesniowych. Gdy &bdquo;zatapiemy&rdquo; juz technike, aby zwiekszy¢ efektywnos¢ marszu, mozna
dotozy¢ nastepny element, czyli otwarcie dtoni za linig biodra i rozluznienie uchwytu. Wtedy zrozumiemy,
po co potrzebna jest rekawiczka w kijach nordic walking &ndash; pozwala na powrotny ruch reki bez
koniecznosci trzymania rekojesci, gdyz kije sgq stale przymocowane do reki. Sprobujemy?

O

Po przejsciu kilku kilometréw otwieranie i zamykanie dfoni staje sie czyms$ naturalnym. Najwazniejsze,
aby rece pracowaty w ptaszczyznie przod-tyt, blisko bioder, gdyz zwieksza to dynamike ruchu catego ciata
do przodu. Mozna dodatkowo wzmocnic zasieg ramion, rotujac gérng potowe ciata wokot pionowej osi
(obrét na boki). Gdy tego nie zrobimy, ramiona bedg usztywnione a sylwetka statyczna. Podkres$lajac
rotacje, rozluzniamy miesnie karku, gornej czesci plecéw i uzyskujemy bardziej elastyczny ruch.

O
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Wiadomo, praktyka czyni mistrza. Jednak czesto zdarzajg sie tez btedy w technice marszu, ktore nalezy
wytapywac i eliminowac. Najczestszym jest tak zwana pozycja &bdquo;na misia&rdquo;, czyli brak pracy
naprzemianstronnej i wbicia kija pod odpowiednim katem. Drugim czesto powtarzajacym sie btedem sg
usztywnione ramiona, a co za tym idzie - praca rak jedynie w stawie tokciowym. Fenomen korzysci z
uprawiania nordic walking skupia sie gtédwnie na tym, ze angazowane sg podczas marszu wszystkie grupy
miesniowe, a przede wszystkim rgk. Dlatego praca catego ramienia jest tutaj niezwykle wazna. Jak radzi¢
sobie z takim btedem? Najlepszym sposobem sg ¢wiczenia w parach, zabawy w ciagniecie i przepychanie
kijéw z oporem partnera.

O

Jesli natomiast mamy problem ze stawianiem kroku od piety i wybiciem stopy z duzego palca, ten nawyk
mozna wycwiczy¢ nawet w domu. Stajemy na jednej nodze, a drugq lekko unosimy do géry. Nastepnie
zadzieramy stopy raz do gory raz do podtoza. Te czynnos¢ mozna wykonywac powoli i pod kontrolg lub
jako serie, szybkich, pulsujgcych powtdrzen. Drugim zadaniem jest krecenie kétek stopg lub kreslenie
figur/liter.

O

O

Skoro juz poznaliSmy tajniki tego sportu, mozna w koncu ruszy¢ na trening. Najwazniejszym elementem
jest jednak porzadna rozgrzewka- przygotowanie sie do wysitku, czyli rozruszanie wszystkich grup
miesniowych. Rozgrzewka nie powinna by¢ krétsza niz 10-15 minut. Zatem do dzieta&hellip;

O

Na poczatek &ndash; jesli jest was wiecej - stancie w okregu. Rozgrzewke zaczynamy od swobodnego
marszu lub truchtu z trzymaniemUCkija w dioni. Po zrobieniu kilku kétek i wyréwnaniu oddechu reszte
¢wiczen mozna wykonywac¢ w miejscu. Ciekawym pomystem na rozgrzewke jest zaangazowanie
wszystkich uczestnikdw do pokazywania ¢wiczen. Po kolei kazdy wymysla ¢wiczenie, a cata grupa
powtarza. Daje to sporo zabawy, Smiechu, integruje grupe.

O

Najlepsze efekty przynosi taka rozgrzewka, w ktérej ¢wiczenia wykonujemy w kolejnosci partii
miesniowych, najlepiej zaczynajac od szyi, poprzez obrecz barkowg (az do nadgarstkéw), grzbiet, obrecz
biodrowg (az do stép) i na koncu wykonujac ¢wiczenia mieszane, angazujace wszystkie czesci ciata.
Wiekszos$¢ ¢wiczen wykonujemy na wyprostowanych rekach. Oto kilka przyktadéw ¢éwiczen na
rozgrzewke&hellip;

O

1. Szyja: skrety gtowy na lewo i prawo, delikatnie géra i dét.

O

2. Obrecz barkowa: krazenia ramion do przodu, do tytu, wymachy ramion w goére i w doét, na boki,
prostowanie rgk do przodu i powrdt do zgiecia, prostowanie rgk do gory, zgiecie za gtowe, prostowanie do
gory idIpowrot, przycigganie przedramion do klatki piersiowej (¢wiczenia na biceps), rozktadanie ramion
na boki i powrdt do przodu, unoszenie i opuszczanie nadgarstkow trzymajac kij nachwytem i
podchwytem, wiostowanie.

O

oogoooo

3. Plecy:[Chaprzemienne boczne sktony tutowia, sktony w przéd (kij wbity w ziemie staje sie podpora),
sktony skretne (prawym koncem kija dotykamy lewej kostki i na odwrot), krgzenia catego ciata wokot
poziomej osi.

O

4. Obrecz biodrowa: krazenia bioder w lewo i w prawo, krgzenia kolan (jednoczesnie i pojedynczo
unoszac kolano do kata prostego), razenia stopa dookota, w lewo i w prawo, gtebokie wypady w przéd
przeskok z nogi na noge za kijki (kije wbite na szerokos¢ ramion), przeskoki obunéz na lewo i prawo,
przeskoki obundz do przodu i tytu, marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, podskokami zmiany
nogi w przod i tyt, wymachy noga w przdd i w tyt, na boki, skip A, skip C, wspiecia na palce i piety.

O

5. Cwiczenia mieszane: pajacyk, &bdquo;ptywanie zabka&rdquo; z przysiadem, réwnowaznia, pajaczek.
O
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Kiedy juz rozgrzaliSmy nasze miesnie do wysitku, mozemy ruszy¢ w droge. W péttoragodzinnym treningu
cze$¢ marszowa powinna zajmowac okoto 30 minut w jedng strone. Po przejsciu okreslonego odcinka
trasy warto jest zrobi¢ przerwe na ¢wiczenia w parach, ¢wiczenia sitowe, wytrzymatosciowe lub zabawy
grupowe. Wszystko uzaleznione jest od tego, jaki charakter treningu i efekty chcemy osiggngé. Ale o tym
porozmawiamy w nastepnym artykule.
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