Nordic Walking

NORDIC



Nordic Walking

Jest to forma rekreacji polegajaca na marszach ze specjalnymi
kijami. Wymyslony zostat w Finlandii

w latach 20. XX wieku, jako caloroczny trening dla narciarzy
biegowych. W Polsce pierwsze centrum Nordic Walking

powstalo w Barlinku.




W latach 80. XX wieku zaczeto niesmialo promowac marsz z
kijkami, jako wyjatkowo efektywng 1 zdrowg forme ruchu.
Ostatecznie Nordic Walking jako nowy sport zostal zarejestrowany 1
opisany w 1997 r., w Finlandii.

W 2000 r. utworzono tam Migdzynarodowe Stowarzyszenie Nordic
Walking.




Zalety Nordic Walking

Ten rodzaj aktywnosci fizycznej moze uprawia¢ kazdy © tzn.
bez wzgledu na wiek, kondycje czy tusze. Moze by¢ uprawiany
nad morzem, w gorach, parku czy lesie, 1 to przez caly rok.
Warto jednak rozpocza¢ zmagania pod okiem instruktora, ktory
nauczy prawidiowej techniki marszu 1 pomoze dobrac
odpowiednie

kije. Rozwijamy mi¢snie catego

ciata, sposrdd ktorych az 90% N

pracuje podczas spaceru z kijkamu. /) /




Korzysci z Nordic Walking

rozwija si¢ sita 1 wytrzymatos¢ ramion,
fatwos¢ wchodzenia na wzniesienia, wzgorza, gory,
spala si¢ wiecej kalorii niz przy normalnym chodzeniu,

zwieksza si¢ stabilnos¢ przy chodzeniu z kijkami,
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jest mniejszy nacisk na piszczele, kolana,
biodra oraz plecy co daje korzysci dla osob
z ranami 1 nie dos¢ silnymi mig$niami
odciazone sg stawy, co jest szczegolnie
wazne dla osob starszych.




Buty

Powinny mie¢ migckka podeszwe, musza by¢ stabilne

1 lekkie. Najlepiej jesli sg nieprzemakalne.
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Kijki

Powinny by¢ one lekkie 1 bardzo sprezyste, aby zapewnialy
odpowiednig amortyzacje. Najlepiej, jednoczesciowe, podnosi to
bezpieczenstwo 1 umozliwia bardziej wszechstronny 1
zaawansowany trening.

W przypadku kijkow teleskopowych istnieje bowiem ryzyko
samoczynnego ztozenia w czasie intensywnego marszu.

Elementem stabilizujgcym ruch nadgarstka

sg przeciwposlizgowe uchwyty.
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3. Rotacja: 0s ramion rotuje
zgodnie z naturalnym
wzorcem ruchu, przeciwnie
do ruchu osi miednicy

1. Wyprostowany tutow:
unosimy mostek i pepek

2

2. Piesc: przednia reka
przy stawianiu kijka
Jest zamknieta

4. Ruch rak: diugi z
prawie wyciggnigtymi
Y (dugimi ramionami)

5. Otwarta dion: tylna
dion otwiera sie, gdy reka
wedruje ku tytowi

b. Pozycja kijka:
przedni Kijek pod
sradkiem ciezkosc
clata, tylny w odstepie
diuqnéci <ijka za

clatem

. Aktywna praca stop:
ptaskie stawianie stopy,
przejscie po krawedzi

zewnetrzne| azZ do stawu 1
palca duzego




W czaszie marszu wykonuj
obszerne wymachy rekami
naprzemiennie w przdd | w tyl

Z wyrafng rotacja pdrnej czesci
tulowia wolitd kregoshupa.
Shorat tulongda ma byc przeciswny
@0 ruchu skretnego miednicy.

W czasle marszu glowe trzymal
prosto i patrz przed siebie.

Wyprostuj tulow, nieco wychyl sie
do przodu. Pamigtaj, by klatka piersiows

btz kekko uniesiona.

Rece miej lekko naturalnie

Zwréé uwage, by tylna reka ugigte w lokeiach. Wykonuj

ko fazie wymachu niml obszeme ruchy
:vpm%a -,:. InknE: | mg?zlnam poglehiajsee rotec)s barkdw.
odpychala sig od kike, dzigki czemu R E

odoigrysz nogl i kregoslup. of prz & re
zaciénij na uchwycie.

Kok musi sk mocno stykad
z podiozem, by nie slizgsl slg
przy cdepchnigciu.

Twoja dion w momencle
wyprostu reki powinna
byé otwarta | wspiorad sip

krawedzin na rekawiczcoe kijka,

Kijkl trzyma) sklerowane
Moga zakroczng ukoénie w tyl przez cefy czas
energloznle odepohnl] marsau. S one wylgoznia
sie od podioza. do odpychania sig, anle
Dizighi rownoczesnemi do podpésrenia.
odepchnlgciu kijkiem
poWStERS wrazenie Przednl kijek oprzy]

Jarvskakhwania
7 hintde”,

na wysokosci srodka
cigtkosci ciala.




Kazdy trening nordic walking (i nie tylko) powinnismy zacza¢ od
rozgrzewki rozciagajacej 1 przygotowujacej nasze miesnie do

wysitku.




Po treningu tez powinniSmy si¢ rozciggnac.
Rozcigganie po treningu przyspiesza procesy regeneracjl
miesni, ktore stajg si¢ bardziej elastyczne.




A wiec? W droge!
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