Nordic walking. Poradnik dla
niewtajemniczonych
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W Nowym Roku warto zadbac o zdrowie i kondycje fizyczna. Z naszym
ekspertem Katarzyna Rurka-Jedrzejewska, trenerem personalnym i
koordynatorka akcji pt. ,,Chodze, bo lubie”, wprowadzimy Was w tajniki tej



coraz bardziej popularnej aktywnej formy spedzania czasu.
Walory chodzenia z kijami

Nordic walking to forma rekreacji, ktéra ma niewatpliwie mndstwo zalet. Jest to
dyscyplina, ktéra nie wymaga duzych naktaddéw finansowych. Mozna jg uprawiac
prawie wszedzie (z wykluczeniem podtoza asfaltowego) i mozna jg trenowad w
grupie, dzieki czemu sprzyja spotecznej integracji. Jezeli kto$ nigdy nie biegat, a
chciatby rozpocza¢ popularny jogging, to powinien najpierw zacza¢ chodzi¢, a kije
mogg postuzy¢ jako dobry wstep, szczegdlnie ze angazujg wiecej partii miesniowych
niz zwykty marsz.

Dobdr sprzetu

Gdy stoimy prosto i trzymamy kij, w stawie tokciowym powinien utworzy¢ sie kat
prosty bgdz delikatnie rozwarty. Aby dobra¢ osprzet, mozna dodatkowo skorzystac
ze wzoru: 0,68 x wzrost. Sprzet dobieramy pod okiem instruktora, poniewaz wiele
zalezy od proporcji naszego ciata i umiejetnosci. Kije najczesciej wykonane sg z
wtdkna weglowego badz szklanego. Im wiecej karbonu uzytego w ich produkcji, tym
cena jest wyzsza, ale sg dzieki temu leciutkie i bardzo wytrzymate. Wyposazajac sie
w sprzet, warto takze zwréci¢ uwage na wygodna rekojesc i rekawice, poniewaz
petnig one istotng role w prawidtowej technice chodzenia. Instruktorzy tej dyscypliny
rekomendujg, aby grot, czyli zakonczenie kija, miato tréjkatny ksztatt. Jak w kazdej
dyscyplinie sportowej, istotne znaczenie ma dobdér wygodnego obuwia. Aby nasza
kohczyna dolna mogta wykona¢ prace przy marszobiegu, but nie powinien siega¢
powyzej naszej kostki. Dobrze, zeby posiadat delikatny bieznik wspomagajacy nas
przy chodzeniu po sliskim podtozu.

Technika chodzenia

Podczas chodzenia staramy sie oddychac¢ przez nos, aby zapewni¢ prawidtowa
cyrkulacje powietrza. Kazdy trening powinien by¢ podzielony na etapy, rozpoczynac
sie od rozgrzewki poprzez czes$¢ gtéwng i zawsze powinien by¢ zakohczony
rozcigganiem i ¢wiczeniami oddechowymi.

1. Krok pieta - palce



Wykonujac krok stawiamy stope poczawszy od piet przetaczajgc jg na palce. ldziemy
dtugim krokiem wyciggajac kije i akcentujgc marsz odepchnieciem sie grota kija od
podtoza. Przed rozpoczeciem marszu patrzymy przed siebie i ruszajgc delikatnie
pochylamy ciato, nie wbijajgc oczu w ziemie (zginamy sie w stawie biodrowym).

Krok pieta - palce



Krok pieta - palce

2. Obrecz barkowa, ramie i przedramie

Podczas marszu nie uginamy stawu tokciowego, tylko utrzymujemy do 5% zgiecia.
Wykonujemy obszerng prace catej konczyny gérnej, a ruch powinien wychodzi¢ ze
stawu barkowego do przodu i do tytu.



Obrecz barkowa, ramie i przedramie

3. Koordynacja ruchowa

Prawidtowy ruch nalezy wykonywac naprzemiennie, czyli jesli lewa noge mamy z
przodu, to kij wbijamy w ziemie prawg dtonig i odwrotnie. Najlepiej probowac o tym
utozeniu Swiadomie nie myslec i starac sie naturalnie zsynchronizowad prace
kohczyn.

Aby kij byt prawidtowo wbity, nalezy utrzymac kat ostry pomiedzy podtozem, a kijem
oraz kat ostry pomiedzy kijem, a konczyna gérng. Wbicie grota powinno wystgpi¢ w
potowie dtugosci miedzy lewg a prawa stopa.



smlinLiibi




Koordynacja ruchowa






Koordynacja ruchowa

4. Ruch konczyny gornej dla zaawansowanych

Ruch puszczania reki powinien wystagpi¢ po wbiciu grota za stawem biodrowym
Dzieki tej technice prace wykonuje miesien tréjgtowy ramienia i mozna popracowac
nad niedoskonatosSciami ramion (tak bardzo nielubianymi przez panie). A dla zachety
warto wspomnied, ze niewiele jest aktywnosci fizycznych, ktére wtaczaja te gérna
partie miesni.

Akcja pt. ,,Chodze, bo lubie” w Opolu ruszy pod koniec marca 2021 roku.

Wiecej informacji na FB Chodze bo lubie.



https://www.facebook.com/ChodzęBoLubię-Opole-111611353904338/
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