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marszu. Powoli mozna prébowaé
zamykac dton, gdy kijek jest

z przodu, a nastepnie ja otwieraé,
umozliwiajac pozostanie kijka z tytu.
Zapierwszym razem ta faza nauki
na pewno zajmie wiecej czasu niz
podczas kolejnych wedréwek,
dlatego dtugos¢ jej trwania musimy
uzalezni¢ od wiasnych
predyspozyciji.

zrytmem naszego
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W ostatniej fazie nauki nie
wystarczy tylko wbija¢ kijek
za soba. Teraz dzieki niemu
mozna sie juz odpychac -

za biodrem. Wiozenie sity

w odepchniecie angazuje
miesnie gornej partii ciata,
dzieki temu wysitkowi nasze
tetno wzrasta, krazenie sie
poprawia, nastepuje
dotlenienie organizmu. Jesli

idziemy zgodnie ze swoim
rytmem marszu,

dzieki mocnemu
odepchnieciu mamy
wrazenie, ze idzie sie

nam lekko. Wystarczy sie
upewnic, Zze nie ciggniemy
juz kijka po podtozu (np.
obserwujac $lady, jakie
pozostawiamy). Doktadamy
rotacje ramionibioder.
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Poradnik

uczy¢ odpowiedniej techniki chodzenia. Na czym ona polega - ttumaczy wykwalifikowany instruktor

alezy shuchac¢ wlasnego ciala

Wiele oséb, ktére
samodzielnie ucza sie
marszu z kijkami do nordic
walking, popetnia tzw. btad
na misia. Polega on natym,
ze w tym samym czasie
stawiamy z przodu prawa
reke i prawa noge lub lewa
reke ilewa noge.
Instruktorzy podkreslaja, ze
taki sposdb poruszania nie
jest zgodny z naturalnym
ruchem naszego ciata.
Zawsze, gdy stawiamy

z przodu prawa noge,

do przodu powinna sie
przesuwac lewa reka

i na odwrét, tak jak
odbywatoby sie to
podczas zwyktego marszu,
bez kijkow.

Zdaniem instruktoréw,
prawie dwie trzecie
samoukoéw nordic walking
popetnia tzw. btad

na pajaka. Polega on na tym,
ze podczas marszu rece
zgiete wiokciach caty czas
trzyma sie przed soba, kijki
natomiast wbija sie

pod katem 90 stopni

do podtoza.To
niekorzystne, poniewaz

w takiej pozycji
niepotrzebnie meczy sie
rece i nadgarstki. Traci sie
tez sity bez korzyscidla
naszego organizmu. Kij
powinien by¢ wbijany

w sposdéb naturalny

‘2 pod katem okoto 60 stopni,

z tytu za soba.

Wartomieé przy sobie

Anna Mizera-Nowicka

Krokomierz, pulsometr,
nabiodrowy pas na bidon czy
wymieniane stopki do kijkow.
Gadzetdw, ktdre sprawia, ze
uprawianie nordic walking be-
dzie jeszcze wygodniejsze
i przyjemniejsze, w skle-
pach nie brakuje. Dzigki nim
wielu Pomorzan codziennie
chwyta za kijkii maszeruje.
Jednym z popularniejszych
wsrod maszerujacych urza-
dzen jest krokomierz. To elek-
troniczne urzgdzenie poz-
wala na liczenie krokow wy-
krywanych dzigki ruchowi talii.
Korzystanie z krokomierza
pozwala $wiadomie kontrolo-
wac swoja aktywno$¢ fizyczna
-modele z wieksza liczba funk-
cji maja tez timer i licznik spa-
lanych kalorii. Ceny - od 30
do kilkuset ztotych.
Zkolei dzigki pulsometrom
- ich ceny poréwnywalne sg
do cen krokomierzy - podczas
marszu mozna na biezaco do-
konywa¢ pomiaru tetna swo-
jego serca. To pozwala za$
na takie dozowanie wysitku,

aby wchodzi¢ w odpowiednie
strefy treningowe, dzieki
czemu mozemy skuteczniej
spala¢kalorie.

Z mysla o mito$nikach
nordic walking zaprojekto-
wano rowniez specjalne pasy
na bidon, ktdre zaczepia sie
woko6t bioder. Dzieki nim
mozna zawsze mie¢ przy sobie
co$ do picia, ale i klucze
do domu czy aparat fotogra-
ficzny, ktoére zmieszcza sie
w dodatkowej kieszeni.

Niejeden spacerowicz matez
przy sobie specjalne stopki, kto-
rych spéd przypomina bieznik
samochodowej opony. Naktada
je na koncowki kijkow, gdy za-
czyna marsz po szczeg6lnie
miekkim podtozu. Dwie stopki
kosztujg 10-15 z1.

Wielu sprzedawcow tego
typu gadzety oferuje nawet
w specjalnych zestawach,
do ktérych dodaje jeszcze po-
krowiec na kijki.

Poniewaz popularno$¢ tej
dyscypliny sportu raczej nie
maleje, trudno sobie wyobra-
zi¢, jakie jeszcze ciekawostki
trafianarynek...

Chodzenia ucza na catym Pomorzu

GDANSK

*W stolicy Pomorskiego swa
siedzibe ma Polska Federacja
Nordic Walking, nic wigc dziw-
nego, ze nie brak tu profesjonal-
nychinstruktoréw. Aby si¢ znimi
skontaktowac, wystarczy wejs¢
na strone www.pfnw.eu, gdzie
znajduje sie bazanumeréw tele-
fonéw - nie tylko z Gdariska.

*Dobrym poczatkiem nauki
mozebyctezudziat w Grand Prix
(wiecej na nastepnej stronie).
Przed kazdym startem profesjo-
nali$ci ttumacza, jak prawidto sie
poruszac. Najblizsze zawody 14
kwietnia. Udziatjest bezptatny.
GDYNIA

* GOSIiR juz czwarty rok
zrzedu organizuje bezptatne za-
jecia z nordic walking
wkazdg Srode 0 godz. 19. Zbidrka
przy Contrast Cafe na bulwarze
Nadmorskim. Zajecia prowadza
dwajinstruktorzy - dla grupy po-
czatkujacejizaawansowanej. Po-
konywane sg rézne trasy - bul-
war Nadmorski, Polanka
Redlowska, skwer Ko$ciuszki,
Kamienna Gora. Zajecia trwajg
godzine. Mozna bezptatnie wy-
pozyczyc¢kijki. Kazde spotkanie

koniczy si¢ darmowa herbata,
naktorg zaprasza Contrast Cafe.
Organizowany przez GOSIR tre-
ning przygotowuje do startu
w Grand Prix Gdynia Nordic
Walking Race. Udziat jest bez-
ptatny.

SOPOT

* Sopocianie prawidtowego
marszu zkijkami moga sie uczy¢
w kazdy czwartek. O godz. 18.45
na placu mancowym w Parku
Poinocnym na wysokosci Insty-
tutu  Oceanografii ~ PAN
na wszystkich chetnych cze-
kaja instruktorzy. Udziatjest bez-
platny.

MALBORK

*W zajeciach nordic walking
uczestnicza cztonkowie Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku dziata-
jacego przy Malborskim Cen-
trum Kultury i Edukacji.
SEUPSK

* Kursy prowadzi instruktor
Andrzej Marzec:

- treningi indywidualne (1-3
osoby) - 40zt za godz.

- treningi grupowe - raz w ty-
godniu7ztzagodz. (od 40s6b), 5
ztzagodz. (pow.50s6b)

-karnet 24 zt za miesiac

-informacje takze na stronie
www.nordic.slupsk.pl
ZUKOWO

*Zajecia organizuje Gminny
Osrodek Kultury w Zukowie: po-
niedziatki, godz. 17.30, nad jezior-
kiem. Czastrwania- 1,5godz. Or-
ganizatorzy zalecaja posiadanie
wtasnych kijow. Do 5 kwietnia

zajecia sa bezptatne.
WEJHEROWO

* 0d lutego dziata
Wejherowski Klub Nordic

Walking. Kontakt pod adresem
klub@wejhernordic.pl, plan za-

je¢ i cennik na stronie
wwwwejhernordic.pl
KOSCIERZYNA

*Marsze nordic walking odby-

wajg sie w soboty. Zbidrka
przy Centrum Kultury Kaszub-
skiej , Strzelnica” okoto godz. 10.
Dowyborusa trzy trasy, w zalez-
nosci od stopnia zaawansowa-
nia: 3,4km, 7,11 9,6 (dla najbar-
dziej zaawansowanych).
SZTUM

* Nordic walking w powiecie
sztumskim rozwija sie pod egida
Lekkoatletycznego Klubu Spor-
towego Zantyr, gdzie dziata od-
dzielna sekcja nordic walking.

Chetni do maszerowania z kij-
kami zbierajg sie na miejskiej
plazy wkazda sobote 0 godz. 11.
PRZECHLEWO

* Zajecia organizuje Osrodek
SportuiRekreacji. Bezptatne za-
jeciazinstruktorem odbywaja si¢
raz w miesigcu. Sg otwarte dla
wszystkich chetnych, kontakt
wgodz.7-15, tel. 59 83344 05.
TCZEW

* Zainteresowani spacerami
z kijkami mogg sie zgtaszac
do Forum Inicjatyw Spotecznych
MOPS (ul. Eazienna 5), pon.- pt.
wgodz. 8-20.Bezptatne spacery
odbywaja sie od 15 marca do 30
wrze$niapod opieka pracownika
MOPS, przeszkolonego w tym
zakresie.
PRUSZCZ GDANSKI

* Poczatkujacy amatorzy
nordicwalkingz Pruszcza Gdan-
skiego spotykajg si¢ w soboty
na terenie Parku Kulturowego
Faktoria Rzymska. Spacery orga-
nizuje miejscowe Centrum Kul-
tury i Sportu, ktére wkrdtce po-
informuje, o ktdrej godzinie be-
dzie sie odbywa¢ wiosenna
edycjazajec.
(AT)



