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1. Historia nornic walking
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Nordic Walking zapoczatkowano jako letni program treningowy dla narciarzy
biegowych, ktérzy uprawiali tzw. ,Ski Walk” aby ¢wiczy¢ technike chodu
narciarskiego i budowac site i wytrzymatos¢ na sezon zimowy.

W roku 1992 powstato w USA fachowe opracowanie pt. ,, spacer z kijami” ktore
jednoznacznie naukowo udowodnito, Ze ze spaceru z kijami ptyng wieksze
korzysci od spaceru bez kijéw do NW.

Wiosng 1997 roku pierwszy raz zaprezentowano Nordic Walking w Finlandii w
jego obecnej formie. Sport o nazwie Wordic Walking szybko stat sie hitem w catej
Skandynawii i po krotkim okresie czasu juz w wszystkich krajach EU oraz krajach
Ameryki PN

2. Aspekty zdrowotne i korzysci ptynace z Nordic Walking

Narciarstwo biegowe zawsze byto sportem angazujacym wszystkie czeSci ciata.
Nordic Walking pozwala na taki sam rodzaj petnej aktywno$ci catego ciata bez
koniecznoSci obecnosci $niegu, jednoczes$nie poprawiajac znacznie system
krazeniowy, wzmacniajgc mie$nie n6g oraz rozwija gorne partie ciata

» Nordic Walking- przy stosowaniu poprawnej techniki- ¢wiczy i rozwija
90% systemu mie$niowo-szkieletowego poprzez uaktywnienie gérnych
czesci ciata w czynnosci chodu

» Nordic Walking jest o 30-40% bardziej efektywne od spaceru bez kijow

» Nordic Walking podnosi spalanie kalorii w poréwnaniu do spaceru bez
kijow (wiecej aktywnych mies$ni, wieksze zuzycie energii)

» W Nordic Walking nie wystepuje tzw. ,przeciazenie” jak przy bieganiu, tak
wiec ten sport jest bardzo delikatny dla stawéw. To czyni Nordic Walking
przystepnym dla ludzi z nadwagg i problemami ortopedycznymi ( béle
kolan, bioder, plecéw, kregostupa)

» Nordic Walking podnosi sprawno$¢ systemu krazeniowego

PROJEKT Pt.: ,,Dobre, bo Nasze!”. NR WND-POKL.09.05.00-04-062/11

DZIALANIE 9.5 ODDOLNE INICJATYWY EDUKACYJNE NA OBSZARACH WIEJSKICH
PROGRAMU OPERACYJNEGO KAPITAL LUDZKI
PROJEKT JEST WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW UNI EUROPEJSKIEJ
W RAMACH EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO



UNIA EUROPEJSKA rw,
KAPITAL LUDZKI % EUROPESSKI |
") FUNDUSZ SPOLECZNY s

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

*
* %

,CZLOWIEK — NAJLEPSZA INWESTYCJA”.

N ic Walki ;. it < s g h i ciat
ordic Wa Ing CWICZy sit€ miesnl gornych partil clata Strona | 3

Nordic Walking rozluznia napiecie mie$ni barkéw i szyi i zapobiega b6lom
plecow

Nordic Walking jest Swietnym ¢wiczeniem dla zgubienia nadmiaru wagi

Nordic Walking jest najwygodniejszg i najbardziej polecang forma
czynnego wypoczynku dla rehabilitacji po kontuzjach

Nordic Walking poprawia koordynacje ruchowa

Nordic Walking mozna nauczy¢ sie niezwykle szybko, poniewaz bazuje na
naturalnym sposobie poruszania cztowieka

Nordic Walking daje wieksze poczucie bezpieczenistwa w trakcie spaceru,
nawet w goérzystym terenie i dlatego tez jest bezpieczniejsza forma ruchu

takze dla osé6b w podesztym wieku

Nordic Walking moze by¢ uprawiany rzez caty rok bez znaczenia na jakim
terenie ¢wiczymy

Cwiczenia Nordic Walking mozna rozpocza¢ od razu przed wtasnym
domem

Minimalne wymagania czynig Nordic Walking dostepnym dla kazdego

Stosuja odpowiedni stroj sportowy, Nordic Walking moze by¢ uprawiany
niezaleznie od pogody

Kije do Nordic Walking mogg by¢ uzywane do specjalnych ¢wiczen
sitowych i rozciagajacych

Nordic Walking jest idealne dla poczatkujacych jaki dla czynnie
uprawiajacych sport
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3. Kijki do Nordic Walking
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3.1. Z czego sklada sie dobry Kkij do NW ?

3.1.1.Uchwyt
e Smukly ksztatt
e Brak wybrzuszen na palce
e ,rozwijajace dodatki” w trakcie rozluzniania reki
e Pasek jest zamocowany 4-5cm ponizej konica uchwytu. Ta czes¢

jest nieznacznie wykrzywiona w strone umozliwiajaca dtoni na
lagodne rozwiniecie

Przyjemny lekki materiat trzymajgcy dobra przyczepnos$¢ w
kazdych warunkach pogodowych albo nawet przy spoconych
dtoniach

3.1.2 Pasek

Latwe wpinanie i wypinanie

Brak ,szczypania” przy rozluZnianiu dtoni

Trzyma kijek zawsze w dobrej pozycji- uchwyt wisi pomiedzy
kciukiem a palcem wskazujacym- gdy dton jest otwarta
3.1.3 Rurka

Dobry stosunek elastycznosci i twardosci

Dtuga zywotno$¢- maksymalne zabezpieczenie
Dtugosci state i regulowane

3.1.4 Koncowka

Dobra przyczepnos$¢ na twardych i miekkich gruntach
Wymienialne koszyczki

Dowolna mozliwo$¢ obrotu koszyczka- bardzo wazna
wtasciwos¢ kijow z regulowang dtugoscia

3.2 Dlugosc¢ kija

0,66-0,7 x wysokosci ciala

W trakcie stania prosto i trzymania kija pionowo, wyZsze ramie i przedramie
tworzg kat wiekszy niz 90 stopni.

W trakcie uzywania kija Nordic Walking okaze sie ze jego dtugo$¢ ma bardzo
indywidualng warto$¢ zalezng réwniez od dtugosci nég, gébrnych czesci ramion i
korpusu. Dlatego dla poczatkujacych zaleca sie kije z regulowang dtugoscia.
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4. Ruchy w Nordic Walking
4.1. Charakterystyczne cechy w ruchu Nordic Walking Strona | 5

¢ Kij jest zawsze umiejscowiony w wstecz po przekatnej

WyzZsze ramie jest znaczaco z przodu w stosunku do korpusu,

przedramie jest lekko zgiete

Oczy patrzg okoto 20m do przodu

Korpus jest lekko zgiety

Dton puszcza uchwyt w czasie przekraczania talii

Catkowite odepchniecie jest wywarte na pasek przy peinej otwartej

dtoni

e Przeciwny uchwyt jest chwytany wtedy, gdy przekracza jeszcze raz
talie, doktadnie w czasie stawiania kija

¢ Intensywnosc nie zalezy od predkosci ale od mocy uzytej do
odepchniecia sie do przodu

e Koordynacja krzyzowa: lewa noga i prawe ramie sg w tym samym
czasie z przodu i odwrotnie

5. Struktura treningu
Sesja treningowa powinna wyglada¢ w nastepujacy sposéb:
ROZGRZEWKA - CZESC GROWNA - CW. SILOWE - RELAKS - ROZCIAGANIE

5.1. Rozgrzewka

Kazdy trening powinien by¢ poprzedzony rozgrzewka, w zaleznosci od
uzywanych czes$ci ciata przy ¢wiczeniach.
Daje to ponizsze rezultaty:
e Wzmaga przeptyw krwi w mies$niach
o Zwieksza sie szybko$¢ reakcji miesni (lepsza reakcja = mniejsze
ryzyko kontuzji)

e Stawy nie sg sztywne
e Metabolizm przystosowuje sie do nadchodzacego wysitku
e MiesSnie sie rozgrzewaja
e Poprawia sie percepcja
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5.2 Czes¢ Glowna:

5.2.1Stopnie treningowe

POCZATKUJACY (STOPIEN WYSILKU 1-4)

Idealny dla kogos, kto spaceruje okazjonalnie dla rekreacji lub dopiero
rozpoczyna

5 MINUT ROZGRZEWKA/ROZCIAGANIE
20 MINUT ZWAWY SPACER Z KIJAMI
(lekko odpychac sie kijami by wytworzy¢ opor i wykona¢ prace
gbérnych partii ciata) Powinno sie odczuwac klatke
piersiowg/przedramiona/ramiona
1-2 MINUTY RELAKS- ,,0STUDZENIE” CIALA/ROZCIAGANIE

SREDNIO ZAAWANSOWANY (STOPIEN WYSIEKU 5-8)

Spacer dla rekreacji stat sie elementem codziennoSci, (spacer co najmniej 3 razy
w tygodniu) oraz checi na maksymalizacje rezultatow

5 MINUT ROZGRZEWKA/ROZCIAGANIE
30- 60 MINUT ZWAWY SPACER Z KIJAMI
(odpychac sie agresywnie, by wytworzy¢ wiekszy opor i wzmocnic
trening sitowy gérnych partii ciata) Powinno sie odczuwac klatke
piersiowg/ramiona/barlo/przedramiona/triceps
5 MINUT RELAKS- ,0STUDZENIE” CIALA/ROZCIAGANIE

ZAAWANSOWANY (STOPIEN WYSILKU 8-10)

Wyczynowi sportowcy aktualnie startujacy w zawodach biegowych , wysScigach
ekstremalnych, triatlonach. Uzywa¢ NW dla treningu w dniach odnowy biologicznej,
przy treningu uktadu sercowego rozluzniajac stawy.

5 MINUT ROZGRZEWKA/ROZCIAGANIE
60 MINUT ZWAWY SPACER Z KIJAMI
3-5 MINUT LEKKI SPACER

5 MINUT ROZCIAGANIE

PROJEKT Pt.: ,,Dobre, bo Nasze!”. NR WND-POKL.09.05.00-04-062/11

DZIALANIE 9.5 ODDOLNE INICJATYWY EDUKACYJNE NA OBSZARACH WIEJSKICH
PROGRAMU OPERACYJNEGO KAPITAL LUDZKI
PROJEKT JEST WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW UNI EUROPEJSKIEJ
W RAMACH EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECZNEGO

Strona | 6



* %

UNIA EUROPEJSKA R
KAPITAL LUDZKI % EUROPEJSKI |
") FUNDUSZ SPOLECZNY -

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

,CZLOWIEK — NAJLEPSZA INWESTYCJA”.

5.2.2 Zalecenia treningowe
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Nie przechodzi¢ do nastepnego etapu przed odbyciem podstawowego treningu NW |

trwajgcego 6-8 tygodni. Nalezy pamietac, ze im lepsza kondycja, tym lepsze rezultaty

Zaawansowani powinni zaobserwowac poprawe kondycji po odbyciu 6-8
tygodniowego treningu

Poczatkujacy/Srednio zaawansowani najbardziej wymagany trening podstawowy dla
poczatkujacych np.. ogélnorozwojowy

Poczatkujacy
Czestotliwo$¢ treningdw 2-3 razy w tygodniu

Srednio zaawansowani
Czestotliwo$¢ treningdw 3-5 razy w tygodniu

Zaawansowani
Czestotliwo$¢ treningdw 4-6 razy w tygodniu

Przy dojsciu do czestotliwos$ci treningdéw 5 razy w tygodniu, mozna rozpocza¢ ich
wydtuzanie do 90minut.

Optymalna predkos$¢ spaceru NW
5-6km/ h
Jest to najlepsze tempo chodu, przy ktérym mie$nie ramion najlepiej ,pracuja”
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