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Zaczynamy chodzenie
10.04.2012.
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Mamy wiosne! Jesli przez ostatnich kilka miesiecy przybyto nam pared
Igilograméw, nie ma juz zadnych wymowek &ndash; czas sie z nimi zmierzy¢.O
Cwiczac zyskamy nie tylko zgrabniejszg figure, ale tez dobreld

samopoczucie. Osoby odwiedzajgce nasze miasto podkreslaja, zed

choszczenska $ciezka rekreacyjna biegnaca wokot jeziora Klukom jestd
ewenementem na skale kraju. &ndash; Tu uprawianie sportu musi sprawiac¢
wyjatkowa radosé¢ &ndash; stwierdza ADRIANNA LIPKO, instruktorka nordic]
walkig. Powiedziata tak podczas pazdziernikowej imprezy, ktorg nald

opisywanej promenadzie zorganizowalismy pod hastem &bdquo;Zaproszenie nall
marsz z kijkami&rdquo;. To wtasnie tam zrodzit sie pomyst by za posrednictwem naszej stronyd
internetowej uczy¢, jak do tego sportu nalezy sie zabierac, jakd

poprawnie trenowac i jak zosta¢ mistrzem chodzenia z kijkami.d

O ogoo

O

[Bwojg przygode z tym sportem rozpoczetam ponad 2 lat temu. Bytam wtedy studentka Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku na Wydziale Turystyki i Rekreacji. Rozpoczynajac kolejny juz
rok nauki, ze zniecierpliwieniem czekatam na plan zaje¢ obowigzujacy w obecnym semestrze. Wsréd
licznych przedmiotéw znalaztam co$ o zaskakujacej i mato znanej nazwie: &bdquo;Nordic
walking&rdquo;. W pierwszej chwili pomyslatam: &bdquo;A taaak. To ci narciarze bez nart. Sport dla
staruszkéw&hellip; Kto cos$ takiego wymyslit i do czego mi sie to pdzniej przyda po
studiach&hellip;?&rdquo;

O

MJednak to, co sie stato pdzniej &ndash; przeszto moje wszelkie oczekiwania. Nordic walking okazat sie
sportem rewelacyjnym, dajacym wielkg satysfakcje z jego uprawiania. Pozwolit na utrzymanie dobrej
kondycji, utrate zbednych kilogramoéw, a takze dat mozliwo$¢ spedzania czasu wolnego w mitym
towarzystwie. I co najwazniejsze &ndash; zmienit moje podejscie do &bdquo;nordica&rdquo;. Nie jest to
sport wytgcznie dla o0séb starszych. Korzysci z jego uprawiania mogg czerpac¢ wszyscy &ndash; i mtodsi i
starsi. Coraz popularniejsze stajg sie rowniez zawody w chodzeniu z kijami na czas, w ktorych kazdy bez
wzgledu na wiek moze wzig¢ udziat.

O

MINordic walking jako jeden z nielicznych dyscyplin sportowych potrafi rozkochiwac i zjednywac sobie
ludzi. Sama jestem juz od roku instruktorem tego sportu i polecam go kazdemu. Piszac ten artykut,
patrze jak za oknami opadajq liScie&hellip; Dni sg coraz chtodniejsze i krétsze. Zima zbliza sie wielkimi
krokami. Wiekszos$¢ z nas zaszywa sie gdzie$ w cieptym domku i coraz mniej ma ochote na spedzanie
czasu na swiezym powietrzu. Pytacie, jak powroci¢ do formy polkimie? Nic prostszego &ndash; zacznijcie
trenowacd z kijami!

O

O

O

MM Co to jest nordic walking? Mimo iz w naszym kraju jest jeszcze do$¢ mato popularny, ma diuga
historie. Dyscyplina ta zostata zapoczatkowana w Finlandii w latach 30-tych ubiegtego wieku. Narciarze
biegowi, chcac utrzymac dobrg forme poza sezonem zimowym, wykorzystywali kije do letnich treningdéw.
W latach 90. w Stanach Zjednoczonych powstat tzw. Power Walk. Byta to nowa forma rekreacji, gdzie
kijki wykorzystywano do zwiekszenia efektywnosci marszu. Nordic walking przezywa dynamiczny rozwdj
od 1997 roku, kiedy to pierwsze specjalistyczne kije do tego sportu wyprodukowata finska firma Exel.
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Coraz $mielej rozwijajg sie tez inne odmiany tego sportu, jak np. Nordic Inline Skating &ndash; jazda na
rolkach z uzyciem kijow NW; Aqua Nordic Walking &ndash; marsz z kijami po kolana w wodzie. Na czym
to polega? Firma Exel, ktora jako pierwsza wprowadzita kije na rynek, definiuje ten sport jako
&bdquo;spacery rekreacyjne ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami&rdquo;. Jest to niezwykle
uniwersalna dyscyplina sportowa, gdyz mogaq jg uprawia¢ wszyscy, zawsze i wszedzie. Cieszy sie ona
coraz wiekszg popularnoscia, gdyz jest niedroga, tatwa, a przede wszystkim skuteczna. Obecnie nordic
walking uprawia juz ponad 8 milionédw osdéb i ta liczba nadal rosnie.

O

Nordic walking nalezy do najmniej urazowych sportéw na swiecie uprawianych masowo. Korzysci z niego
ptynacych az nie sposob wyliczy¢. Gdy sie maszeruje z kijami, organizm angazuje az 90% catego ukfadu
miesniowego, a co za tym idzie pozwala rozwijac te grupy miesni, o ktorych czesto sie zapomina i
zaniedbuje. Podczas takiego spaceru intensywnie pracujg posladki, uda, plecy, tydki, biodra, barki,
ramiona, piersi oraz brzuch. Dodatkowo uzycie kijéw odcigza podczas marszu caty uktad kostny i
ogranicza przecigzenia miejscowe. Podczas spaceru nordic walking wytwarzane sgChormony wzrostu,
ktore dziatajg przeciw starzeniu, a marsz w ptywa takze korzystnie na nasze kosci i zmniejsza ryzyko
osteoporozy. A za tym idzie poprawa koordynacji ruchowej i sprawnosciowej.

O

Nordic walking &ndash; tak jak kazda forma rekreacji &ndash; zmusza nas do wyjscia z domu, do
ruszenia w plener. Taki spacer pozwala na dotlenienie catego organizmu i zwiekszenie objetosci ptuc.
Podczas marszu tetno wzrasta mniej wiecej o 10-15 uderzen na minute i dzieki temu utrzymuje uktad
krazenia oraz serce w dobrej kondycji. Jak kazda aktywnos$c¢ fizyczna &bdquo;nordic&rdquo; przyspiesza
spalanie kalorii i redukcje masy ciata. Zwyczajny marsz konsumuje okoto 280 kalorii na godzine,
natomiast chdd z kijami w tym samym czasie potrafi zabra¢ okoto 400 kalorii. Wptywa to zatem na
wysmuklenie sylwetki - staje sie ona bardziej wyprostowana, elastyczna i zgrabna. Innym zdrowotnym
aspektem tego sportu jest obnizenie hormondw stresu oraz wzmocnienie systemu immunologicznego,
dzieki czemu organizm staje sie bardziej odporny na rézne choroby i kontuzje.

O

Jednak najwazniejszymi korzysciami ptynacymi z uprawiania nordic walking jest poprawa samopoczucia i
psychiki. Taki spacer stanowi $wietny sposdb na spedzenie czasu w mitym towarzystwie. Zaden inny
sport nie daje mozliwosci uprawiania go catymi rodzinami (&bdquo;od maluszkéw do
staruszkéw&rdquo;), na budowanie tak pozytywnych relacji towarzyskich. Nordic pozwala na kontakt z
przyroda, ktéry wptywa na nasze wewnetrzne wyciszenie. Ten sport podnosi takze sprawnos¢ dziatania
mozgu oraz pozytywnie rozwija naszg kreatywnosc.

O

O

Zatem jak zaczgc¢ trenowac? Podstawowq rzeczg jej tutaj sprzet. Nordic walking jest stosunkowo tanim
sportem, gdyz do jego trenowania potrzebna jest jedynie para kijkéw. Dobre kije mozna kupic¢ juz za
150zt &ndash; wykonane z aluminium, jednak sg one ciezkie i sztywne. Osobiscie polecam kije drozsze,
gdyz wykonane sq z kompozytu widkna weglowego i szklanego. Im wiecej karbonu, tym kij Izejszy,
bardziej elastyczny, wytrzymaty i lepiej amortyzujacy drgania powstate podczas marszu.

O

Sporo 0sob probuje trenowac nordic walking przy pomocy kijkdéw narciarskich lub trekkingowych, co
stanowi duzy bfad. Kije do nordic walking réznig sie od innych przede wszystkim rekojescig &ndash;
zamiast typowej dla trekkingu petelki majg rekawiczke, ktora umozliwia powrot otwartej dtoni zza linii
biodra. Zazwyczaj nie majg na koncu talerzykow, ktére mimo niewielkiej powierzchni, rozktadaja ciezar
narciarza i uniemozliwiajg zapadanie sie w $sniegud0dpowiedni kij sktada sie z czterech czesci: rekojesci z
rekawiczka (regulowang do wielkosci dtoni), trzonka, grota &ndash; ostrza oraz zdejmowanych
gumowych koncéwek tzw. &bdquo;bucikéw&rdquo;. Wymienne koncowki sg bardzo pomocne podczas
marszu. Na terenach miekkich, jak np. las czy plaza stosuje sie korncéwki ostre dla lepszego odbicia kija.
Natomiast maszerujgc po twardym podtozu (ulica, chodnik) dla zniwelowania metalicznych odgtosow i
zabezpieczenia przed starciem ostrzy -[Lizywa sie gumowych naktadek.

O

Najczesciej zagadnieniem nurtujgcym osoby zaczynajace &bdquo;zabawe z nordic walking&rdquo; jest
odpowiednie dopasowanie kija. Na polskim ryku znalez¢ mozna dwa ich rodzaje: teleskopowe
(regulowane) oraz kije nieregulowane, ktore kupuje sie juz na doktadny wzrost. Osobiscie nie jestem
zwolenniczka kijow z regulacja, gdyz przez czeste ich skracanie badz wydtuzanie psuje sie regulacja i sq
mniej wytrzymate.

[@dpowiednia diugosc¢ kija na poczatek to ok. 70% wzrostu chodziarza. Aby sprawdzi¢, czy kij jest
wiasciwie dopasowany, nalezy stang¢ prosto i wbi¢ go w ziemie na wysokosci piety. Jesli kat pod
ramieniem wynosi ok. 90°, kij jest dobrze dopasowany.
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Przektada sie to na odpowiednie wymiary: dla osoby o wzroscie do 151 cm najlepszy kij to 100 cm, dla
osoby o wzroscie do 160 cm kij nie powinien przekracza¢ 105 cm, dla osoby do 165 cm &ndash; kij 110
cm&hellip; itd. Nalezy rowniez zaznaczy¢, ze im osoba jest bardziej doswiadczona i chodzi szybciej
&ndash; [kij mozna wydtuzyé o 5cm. Na dtugosc¢ kija ma rowniez wptyw podtoze, po jakim sie poruszamy.
Przy podchodzeniu pod gorke kije powinny by¢ krétsze, przy schodzeniu z wysokosci &ndash; dtuzsze.

O

Zatem dopasowalisSmy kije i co teraz? Do uprawiania &bdquo;nordica&rdquo; praktycznie nie ma
przeciwwskazan. Jest to chyba oprdcz ptywania jedyny sport, ktéry mogg uprawiac¢ osoby z wadami
kregostupa, po operacjach, kobiety w cigzy. Jednak jak do kazdego treningu, do nordic walking tez trzeba
sie dobrze przygotowac. Osobom starszym lub z powazniejszymi schorzeniami zaleca sie przed
trenowaniem konsultacje z lekarzem. Najwazniejszg jednak zasada jest ta: Nie wybieramy sie na marsz,
gdy sie Zle czujemy.

O

O

O czym jeszcze powinnismy pamietac? Oprocz kijkow potrzebny jest takze odpowiedni ubior dostosowany
do warunkow atmosferycznych. Najlepiej zaczg¢ trenowac¢ wczesnym latem, jednak nic nie staje na
przeszkodzie zeby ten sport uprawiac caty rok. Nalezy przede wszystkim pamieta¢ o odpowiednim
obuwiu. Buty do[thodzenia troche réznig sie od tych do biegania. Biegacz potrzebuje wiekszej stabilnosci
i lepszej amortyzacji, dlatego jego buty majg grubszg wktadke. Buty do chodzenia sg inaczej
zaprojektowane, utatwiajgq odpychanie sie od podtoza ruchem pieta-palec. Jesli chodzi o strdj, to najlepiej
sprawdzajg sie ubrania tzw. oddychajace (na upalne dni) oraz termoaktywne (w zimie chronigce przed
zimnem). Przydajq sie rowniez rekawiczki.

O

Czy pod czas trenowania nalezy stosowac jakas diete? Odpowiedz brzmi: Nie. Poprzez marsze z kijami
zbedne kilogramy bedg same znikaty. Wazne jest jednak odpowiednie nawodnienie organizmu. W trakcie
marszu nalezy uzupetnia¢ ptyny. Powinno sie przyjmowac 200-300 ml ptynu na kazdy kwadrans marszu.
Przed wyjsciem na trening nigdy nie jedzmy obfitego $niadania. Prawidtowo skomponowany positek przed
wysitkiem fizycznym powinien zawiera¢: 55-60% weglowodandw (np. musli, chleb petnoziarnisty), 10-
15% biatka (np. mleko, biaty ser, kurczak) oraz 25-30% ttuszczu (np. oliwa z oliwek, makrela, sledz,
szynka, masto). Powinno sie réwniez spozywac¢ duzo warzyw i owocow.

O

IR&bdquo;Kije sg, strdj jest. No to w droge!&rdquo; Ale nie od razu na godzinny maraton&hellip; Bo
dopadng nas popularne zakwasy, czyli kwas mlekowy bedacy produktem metabolizmu powstajacym w
miesniach w czasie wysitku. Najprosciej mdéwigc, miesien wytrenowany to wtdkno zrosniete, pogrubione
do postaci grubej liny. W czasie ¢wiczen we wszystkich miesniach powstaje w przyblizeniu ta sama ilos¢
kwasu mlekowego.[Im miesien jest lepiej wytrenowany, obszerniejszy, tym kwas ma wiecej miejsca, by
sie rozprzestrzeni¢. Natomiast w cienkim, wiotkim mies$niu od razu powstajg bolesne bryty kwasu.
Dlatego tez wazna jest systematycznosc i czestotliwo$¢ dawkowanego wysitku. O

O
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O

Czym jest odpowiedni trening? To planowany proces, ktory wywotuje zmiane jakiegos stanu. Dla
utrzymania dobrej kondycji fizycznej marsz nordic walking powinno sie stosowa¢ min. 3 razy w tygodniu
po 1,5 h. Trening moze by¢ wytrzymatosciowy, sitowy, relaksacyjny, szybkosciowy czy techniczny. Od
czasu do czasu mozemy sprobowac diuzszych wypraw, ale nie nalezy trenowac dtuzej niz 2-3 godziny z
odpoczynkami, bo chodzenie az tak dtugi czas z prawidtowg technikg jest zbyt wyczerpujgce. Na poczatku
réwniez po jednej jednostce treningowej faza odpoczynku powinna wynosi¢ 48-72 h.

O

Jak rozpoczgc treningi? Podczas treningu kazdy organizm wykorzystuje swoje rezerwy wydajnosci. Jesli
¢éwiczy sie wystarczajgco intensywnie, te zapasy zostajg bardzo znacznie uszczuplone. Po mocnym
treningu nastepuje faza odpoczynku i regeneracji, kiedy uzupetniane s zbiorniki energii i udostepnione
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coraz wieksze pokfady wydajnosci. Ten efekt biologicznego dopasowania nazywa sie superkompensacja.
Dzieki temu zjawisku organizm powoli dostosowuje sie do zwiekszajgcego sie wysitku fizycznego, dlatego
tez treningi nalezy intensyfikowac stopniowo.

O

Na poczatek powinno sie maszerowac 2-3 razy w tygodniu po 30 minut. Po 3-4 tygodniach trening mozna
wydtuzy¢ do 45-60 minut. Po 8-10 tygodniach regularne ¢wiczenia powinny miec¢ petny wymiar - 90
minut. Dla senioréw zalecany jest zdecydowanie krotszy trening &ndash; ok. 45 minut. Na intensywnos¢
marszu ma wptyw réwniez otaczajaca nas aura. Zima, gdy jesteSmy zmarznieci, najlepiej na poczatek
wybrac trase pod gorke, ale nie za ostrg. Ciato szybciej sie rozgrzeje i potem mozna iS¢ wolniej po terenie
ptaskim. Z kolei latem najlepiej zaczyna¢ od odcinkéw fagodniejszych, ewentualnie skonczyc¢
trudniejszym podejsciem. Po kilku miesigcach treningu poznamy na tyle siebie, swoje mozliwosci oraz
technike, ze mozemy z treningu &bdquo;wycisng¢&rdquo; maksymalny efekt. Aby to osiggnad, trzeba
przejsc¢ jednak w sumie z 500 km.

O

[IIIak powinien wygladac trening? Prawidiowy, pdéttoragodzinny trening powinien sktada¢ sie z pieciu
elementow, ktére mozna jednak znaczaco modyfikowaé. Najwazniejszq fazg aktywnosci fizycznej jest
rozgrzewka, gdyz zabezpiecza ona przed niepotrzebnymi kontuzjami lub bélami. W nordic walking nie
powinna byc¢ ona kroétsza niz 10-15 minut. Po tym etapie nastepuje gtéwna czes¢ zajeé, czyli marsz z
kijami. Po ok. 30 minutach nalezy zrobi¢ przerwe (ok. 10 min) na ¢wiczenia i zabawy. Na zakonczenie
¢wiczen mamy ok. 25 minut na droge powrotng. Ostatnig skfadowg treningu jest rozcigganie, czyli
&bdquo;streching&rdquo; tych czesci ciata, ktore byty zaangazowane podczas marszu. Na te czesé
réwniez nalezy poswieci¢ co najmniej 10 minut.

O

MIMamy zatem dobrane kije, stréj, wiemy juz, jak trenowad. Ale co z prawidtowg technikg? Juz wkrotce
zapraszam do przeczytania nastepnego artykutu.

O

O

O
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