NORDIC WALKING (podbiegunowy spacer) - pochodzacy z Finlandii

sport, zdobywajacy coraz wiekszg popularnos¢ na calym swiecie ze wzgledu na
ogromne korzysci ptynace z jego uprawiania:

- angazuje 90% wszystkich miesni
- efektywnie spala kalorie - zwieksza 0 46% zuzycie energii
.‘\ w stosunku do normalnego marszu (ok. 400 kcal/h)
7N\ - odcigza stawy, kregostup i rozluznia napiecia mieSniowe
‘ J - buduje sprawno$¢ sercowo-naczyniowg
’A\ - wzmacnia kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy
- rozluznia, poprawia nastroj
/ \\ - idealny trening na wytrzymatos¢, site, kondycje i
koordynacje ruchowa
- kije nadajg sie do chodzenia sportowego, rekreacyjnego i
rehabilitacyjnego
- jest bezpieczny, niezwykle prosty w opanowaniu oraz skuteczny
- stanowi $wietng zabawe i jest "bardzo towarzyski"
- mozna spacerowac z kijkami w dowolnym miejscu, zarébwno w lesie, w goérach, na plazy a
takze na twardych i ubitych oraz na mokrych i oblodzonych nawierzchniach
- to jeden z lepszych sposobdw radzenia sobie ze stresem i problemami dnia codziennego
- jest aktywnoscig ruchowa, ktérg mozna uprawiaé przez caty rok i przez cate zycie!

USTALANIE DLUGOSCI KIJA W ZALEZNOSCI OD WZROSTU
I SPOSOBU CHODZENIA

Dlugosc¢ kijkow oblicza sie wg wzoru:

dtugos¢ kijka = wzrost x 0,68 (0,66 dla rekreacyjnego chodzenia)
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Kijki Nordic Walking wykonywane sg obecnie z mieszaniny wtdkien weglowych i szklanych
lub z aluminium. Dlugo$¢ ich moze by¢ regulowana (kije teleskopowe — trekkingowe —
wskazane do marszu w gorach wysokich) lub stata (nordic walking - wskazane do marszéw
nizinnych). Kije przede wszystkim musza by¢ bezpieczne dla piechura, a wiec powinny
podpiera¢ ciato w taki sposdb, aby stawy byly odcigzone i zachowana byta réwnowaga
catego ciata (kije nie moga by¢ za dtugie). Kij musi prowadzi¢, aby mozna byto odepchna¢
sie od podtoza i nie kotysac sie na wszystkie strony, a takze amortyzowaé, aby stawy nie
meczyty sie przy wykonywaniu intensywnych ruchow.

Zakup dobrych kijéw to inwestycja dtugoterminowa, gdyz charakteryzujg sie one bardzo
dtuga zywotnoscig i odpornoscia [teleskopowe mniejsza]. Petle przy kijach powinny by¢ tak
oznaczone, aby tatwo byto odrdzni¢ lewy od prawego. Muszg by¢ ciasno osadzone na
dtoniach, ale nie mogg ogranicza¢ swobody ruchu, a przede wszystkim obiegu krwi. Przy
wyprostowanym ramieniu kij musi swobodnie zwisa¢ w powietrzu.

Rodzaj podtoza nie ma wiekszego znaczenia, poniewaz kazdy kij ma kilka nasadek,
pozwalajgcych na uzytkowanie go zaréwno na kamienistej Sciezce, face, badz asfaltowej
alejce w centrum miasta. Na twardym podtozu zaktadamy gumowe nakfadki tzw. buciki. Na
miekkim podtozu idziemy bez nakfadek, odpychajac sie ostro zakonczonymi koncowkami.
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Uwaga: z kijkami trekkingowymi (brak paska mocujgcego w nadgarstku) nie nauczymy sie
prawidtowej techniki nordic walking. ey

ROZGRZEWKA (przykiadowe cwiczenia)




ABC TECHNIKI

Najwazniejsza sprawa: kijkow nie trzymamy i nie wbijamy w podioze przed
sobg (pionowo w dot). Kijki wbijamy pod katem, mniej wiecej w srodku
pomiedzy nogq wykroczng a zakroczng (dtonie trzymajace kijki nie przekraczaja
linii pepka). Idac, nie powinnismy widziec przed soba koncow kijkow.

1. Barki i kark powinny by¢ rozluznione, tuldw wyprostowany, lekko pochylony
do przodu. Wysuwaj barki mocno do przodu

2. Kij dotyka ziemi w momencie zetkniecia piety z podtozem. Woéwczas tez
mocno zaciskasz dton na rekojesci kija (reka z przodu tylko lekko zgieta).

3. W chwili, gdy dton mija linie ciata, uchwyt sie rozluznia. Pilnuj, aby tokiec (z
tytu) byt wyprostowany.

4. Po odepchnieciu dion zupelnie sie otwiera (rozluznienie), kiedy reka i ramie
jest z tytu. Ciagnij kij za sobg az sam, sita odbicia, wpadnie Ci w dton przed sobg
i znow zacisniesz dlon na rekojesci.



Kijki nalezy prowadzi¢ mozliwie blisko ciata i angazowac barki (praca ramion
bardzo wazna). Na poczatek zwrd¢ uwage tylko na jedna reke — wysuwaj bark
przesadnie do przodu. Gdy reka jest z tylu zwré6¢ uwage szczegolnie na tokie¢ —
postaraj sie, aby byt wyprostowany (minat biodro).
Po opanowaniu pracy jednej reki, zwro¢ uwage na druga. Potem kontroluj obie
rece i ruszaj smiato w droge!

& \‘:?' B, .I‘"-
§ S £ .

s L TR
Stope stawiaj na podtozu od piety, poprzez srédstopie, na koncu palce.

Najczestsze bledy:

1. na pajgka — kije trzymane z 1. 3. 3.
przodu, zgarbiona sylwetka, brak

odepchniecia — podpieranie sie na

kijach;

2. na drutach — kije skrzyzowane z

przodu, fokcie przy sobie, brak

odepchniecia;

3. na ugietych tokciach — skrocone odepchniecie, stabsza praca miesni pasa barkowego.

opracowanie: Katarzyna Wasielewska



