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Poradnik

Nordic walking nie jest zwyklym spacerem z kijkami. Aby czerpac z niego korzysci zdrowotne, nalezy sie na

www.dziennikbaltycki.pl

By maszerowac poprawnie, n

Anna Mizera-Nowicka

Nie wystarczy wzia¢ do reki kijki
iwyjs¢ na spacer, by moc powie-
dzie¢  ,uprawiam nordic
walking”. Nim to zrobimy, mu-
simy przyswoic sobie okreslone
zasady poruszania sie. A to, jak
przekonuja instruktorzy, niejest
ani skomplikowane, ani czaso-
chtonne.

- Czas potrzebny na opano-
wania techniki marszu nordic
walking zalezy od mozliwo$ci
danej osoby - moéwi Kamil
Kucinski, instruktor z Polskiej
Federacji Nordic Walking. - Tak
samojest z poszczegblnymi eta-
paminauki. Jeden dtuzejbedzie
sie uczyt takiego sposobu ciag-
niecia kijkéw, by zachowac na-
turalny rytm marszu, ainny wie-
cej czasu potrzebuje na opano-
wanie odpychania sie kijkami.

Specjalisci podkreslajg row-
niez, ze dobrze swoja nauke roz-
poczaé pod okiem fachoweca.
Czasem bowiem wystarczy go-
dzina, by dowiedzie¢ sig, jakich
btedéw sie wystrzega¢imocda-
lej doskonali¢ technike samemu.

- Aby nauczy¢ sie podstawo-
wej technikichodzenia, wystar-
czy jedna, gora dwie lekcje z in-
struktorem - zapewnia Kuciriski.
- W wielumiejscach takie zaje-
cia pokazowe organizowane sg
bezptatnie, dlatego warto sko-
rzystac i od poczatku chodzi¢
bez btedéw.

Wystarczy wybra¢ sie nakto-
rakolwiek z tréjmiejskich plaz,
by przekonad sie, ze marsz z kij-
kami uprawia coraz wiecej 0sob.
Niestety, nawet dwie trzecie po-
rusza sie w sposob niewtasciwy.
Jak sie nauczy¢ chodzi¢ prawid-
towo? Jakich btedéw unikac?
Podpowiada Kamil Kuciriski.

1. Niesienie kijkéw
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Pierwszy etap nauki nordic
walking zaczyna sie do$¢
niepozornie - wystarczy
chwycié kijki na srodku ich
trzonkai przez chwile

po prostu je nies¢.

Dobrze, jesli maszerujac,
zapominasie, ze kijki

w ogole ma sie przy sobie.
Wazne tez, aby nie
ograniczac naturalnych
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ruchéw ciata. Nalezy
swobodnie wymachiwaé
rekami, w tempie swojego
chodu. Trzeba stopniowo
rozluznia¢ ramionaiszukaé
wiasnego rytmu chodzenia
skoordynowanego
zramionami i nogami.
Jeslito sie uda,mozna
przejsé do kolejnego etapu
nauki.

W tej fazie moznawsunaé
juz swoje dtonie

W przymocowane

do rekojesci rekawiczki.
Narazie jednak lepiej nie
zaciska¢ dtoni naraczkach.
Kijki trzeba ciagnac za soba
po ziemi i nadal i¢ tak,
jakby sie ich przy sobie nie
miato. Trzeba pamieta¢, by
nie ogranicza¢ ruchu
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ramion. Nalezy
kontynuowac prace nég
iramion zgodnie z rytmem
swojego marszu. Jesli czuje
sie potrzebe zwiekszenia
dtugoscii szybkosci
stawianych krokéw, mozna
to zrobi¢. W koncowej fazie
mozna probowac tapaé
przyczepnosé z podtozem

i lekko wbijac kijek.

3. Whbicie kijkéw
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fazie nauki, teraz jednak mozna

lekko zacisna¢ dtonie nauchwycie

kijka. Swiadomie trzeba
zacza¢ whija¢ kijki w podtoze.
Whbicie ma by¢ jak najbardziej

naturalne, z tytu zalinig nég, tak by
miedzy kijkiem a podtozem tworzyt

sie kat okoto 60 stopni. Bardzo

wazne jest tez, by nie uginacé rak
w tokciach - ramiona i nogi maja sie

Zainwestuj w dobry sprzet

Anna Mizera-Nowicka

Nieodlaczng cze$cia nordic
walking sa kijki. Poniewaz toin-
westycja na pare lat, warto
przed zakupem sprawdzic, jaki
sprzet bedzie najodpowiedniej-
szy. Wazna jest bowiem zaréwno
dtugosé kijkow, ich koricowki,
jakirekojesci.

- Najlepsze sg kije jednoczes-
ciowe - podpowiada Marcin
Wojciechowski, zastepca dyrek-
tora Miejskiego Osrodka Sportu
iRekreacjiw Gdansku, a prywat-
nie mito$nik i znawca nordic
walking. - Kijkisktadane maja te
wade, Ze mogg sie ztozy¢ wtrak-
cie marszu, a to moze grozic¢
upadkiem.

Wojciechowski ostrzega tez,
abyniedaésie nabra¢iniekupo-
wac kijkow trekkingowych. Jak
je rozr6zni¢? Kijki trekkingowe,
podobnie jak narciarskie, sa
na pasku. Do rekojesci kijka
do nordic walking przymoco-
wanajest natomiast rekawiczka.
Ten, wydawaé by sie mogto
drobny szczegdt ma ogromne
znaczenie podczas marszu.

- Kijki trekkingowe, na pa-

sku, niejako wymuszaja inna,
nienaturalng dla ciata technike
chodzenia. Znimi chodzimyjak
kukietka - ttumaczy.

Warto tez sprawdzic, zjakiego
materiatu uszyto rekawice. Naj-
lepszyjest taki, ktory oddala wil-
goc nazewnatrz, dzieki czemu
dtoni sie nie $lizga. Wygodne sg
tezrekawice, ktore moznazKkijka
na chwile wypia¢, jesli chcemy
np. zawigzac but czy napic sie
wody.

Dobrze, gdy trzon kijka jest
lekki. - Wtedy nie katujemy
miesni. Lekkos¢ kija jest tez
szczegOlnie wazna, jesli chcemy
sie $ciga¢ - moéwi Wojciechow-
ski. - Najlzejszy i najbardziej wy-
trzymaty jest sprzet wykonany
zwiokna weglowego.

Przy zakupie warto tez spoj-
rze¢ na koncowke kijka, czyli
tzw. grot. To on gwarantuje

120 zt

tyle trzeba zaptaci¢
za dobrej jakosci kijki
do nordic walking

pewne wbicie i oparcie na pod-
tozu.

- Warto sprawdzi¢, czy jest
wklejany, czy ryglujacy. Ryglu-
jace koncowki sa wymienne,
wymiana grotow wklejanych jest
niemozliwa - ttumaczy specjali-
sta. - Dobrze tez, jesli grot ma
zakrzywiong konicowke, bo to
poprawia przyczepno$c i kijek
podczas marszu nie bedzie sie
$lizgat.

Przed zaopatrzeniem sie
w sprzet do nordic walking
trzeba takze przeliczy¢, jak dtu-
giekijkibeda potrzebne.Ich diu-
gos¢ zalezy od wzrostu uzyt-
kownika.

-  Wystarczy pomnozyé
Wwzrost przez 0,68 i zaokragli¢
wdot - thtumaczy Marcin Wojcie-
chowski. - Przyktadowo, osoba
0 wzroscie 170 cm potrzebuje
kijkéw o dtugosci 115 cm.

SpecjaliSciradza tez, by wy-
strzegac sie sprzetu za 30 czy 40
z1, jaki oferuja supermarkety.
Moze si¢ okazad, ze pojednym
sezonie nie bedzie onjuzsiena-
dawat douzytku. Kijki dobrejja-
kosciw sklepie sportowym kosz-
tuja 120 ztiwiece;j.

Idziesz? Ubierz sie wygodnie

Anna Mizera-Nowicka

Wybierajac sie na spacer czy ra-
czej marsz z kijkami, trzeba zad-
bac o odpowiedni ubior. Jedng
z wielu zalet nordic walking jest
fakt, ze kazdy znajdzie w swojej
szafie ubrania, ktorebedg sie na-
dawaty do uprawiania tej dyscy-
pliny sportu. Wystarczy wtozy¢
na siebie co$, w czym jest nam
wygodnie oraz nie za cieptoinie
zazimno.

-Donordicwalking nie trzeba
jakiego$ specjalnego ubioru. Wy-
starczy ubrac sie tak, jak chcieli-
bysmy zimg i$¢ ubrani z dzie-
ckiem na sanki czy latem na ro-
wer - przekonuje Marcin
Wojciechowski, zastepca dyrek-
toragdanskiego MOSIR. - Jeslijest
zimno, najlepiej sie ubra¢ na ce-
bulke. Ale ubiorzbawelny,anato
welniany sweter, to nie najlepszy
pomyst. Bawetna czesciowo po-
chtonie wilgo¢ibedzieja trzymac
przy ciele. Wetna za$ chroni
odzimna, ale tylko z zewnatrz.

Instruktorzy podpowiadaja
réwniez, ze w niektdrych sieciach
sklep6w sportowych mozna zna-
lez¢tanig odziez termoaktywna,

ktéra nie kumuluje wilgoci, lecz
wydala ja na zewnatrz. Dzieki
temumaszerujac nawet wniskiej
temperaturzeraczejnie powinny
dopas¢ nas infekcje, bo nie do-
chodzi do wyziebienia organi-
Zmu.

W wiosenne, ale wcigz zimne
porankiiwieczory dobrzezesoba
zabrac rekawiczki oraz opaske
lub czapke na gtowe. Trzeba na-
tomiast raczej zapomniec¢ o gru-
bych kurtkach puchowych, ele-

Kazdy w szafie
maubrania,
ktore nadaja sie
do spaceru

z kijkami

ganckich, ale krepujacych ruchy
ptaszczach, mato stabilnych bu-
tachnaobcasie czy ciasnych pot-
butach.

-Jesli chodzi o obuwie, to wy-
starczy zatozy¢ zwykte buty spor-
towe. To, czy tobeda buty do siat-
kowki, koszykowki czy zwykte
adidasy, nie ma wiekszego zna-

czenia - m6wi specjalista. - Jesli
kto$ ma ochote i§¢ w mokasy-
nach, toteznie bede go znieche-
cat. Wazne, zeby w ogdle wyszedt
zdomuiporuszat sienaswiezym
powietrzu. Praktycznie kazdy but
majaka$amortyzacjeijeslinordic
walking uprawiamy czysto rekre-
acyjne, nie potrzebadotego spe-
cjalnego obuwia.

Dobrze jednak bedzie, jesli
na spacer z kijkami pdjdziemy
w butach, ktdre nie beda prze-
makaty orazbeda miaty stabilng
inieslizgajaca sie podeszwe.

Gdyby w czasie marszu oka-
zato sig, Ze jest nam za ciepto,
trzeba zdjg¢ nadprogramowe
warstwy odziezy. Dobrze miec ze
soba plecak, do ktdrego je scho-
wamy. Przewigzany w talii swe-
ter moze krepowac ruchy.

Nim wyjdziemy, poza ubio-
rem dobrze jest tez pomysle¢
0 rozgrzewce, aby nastep-
nego dnia unikna¢ kontuzji
i bolu miesni. Nie musi ona
trwaé kilkanascie minut i by¢
wyczerpujaca. Przed spokojnym
chodem wystarcza proste ¢wi-
czenia, np. krazenie ramion, bio-
der czy kolan.




