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Pewnego dnia, po wielu przemys$leniach na temat wychowania fizycznego w szkole,
zaczetam sie zastanawiad, co zrobi, zeby zacheci¢ dzieci i mtodziez do aktywnosci fizyczne;.
Nie chodzi o aktywno$¢ na wysokim poziomie sportowym, bo ile dzieci mamy w grupach,
ktére sa bardzo sprawne lub chca wyczynowo uprawiaé sport? Myslatam raczej o mniej
chetnej milodziezy, pracujgcej wytrwale palcami na smartfonach 1 komputerach,
odwiedzajacej zwykle portale spotecznosciowe. Jak zacheci¢ dzieci do przebywania na
swiezym powietrzu 1 do C¢wiczen, ktore nie wymagaja wigkszego przygotowania
sprawnosciowego?

Wtedy przyszedt mi do gtlowy nordic walking. Niewiele myslac, znalaztam szkolenie
dla instruktoréw nordic walkingu na warszawskim AWF, ukonczytlam kurs, zostalam
instruktorem 1 pomys$latam sobie, ze to jest wilasnie to, co chciatabym robi¢ w szkole,
oczywiscie jako pewien element rekreacji ruchowej, a nie stricte tylko nordic walking.

Po pierwsze — samo zdrowie

Jesli chodzi o wysitek (wedtug WHO), zdrowy osobnik powinien uprawia¢ aktywno$¢
fizyczng 5 razy w tygodniu, co najmniej 30 minut, z umiarkowang intensywnoscig. Wysitek
fizyczny nie musi by¢ intensywny, ale powinien by¢ systematyczny. I wlasnie o to chodzi
w nordic walkingu, o systematyczno$¢.

Nordic walking moga uprawia¢ wszyscy bez wyjatku. Ma on zbawienny wplyw
na organizm:

e usprawnia uklad oddechowy i sercowo — naczyniowy

(zalecany szczegolnie dla os0b po zawalach);

odciaza stawy, co jest szczegolnie wazne dla osob starszych i otylych;

spala wiecej kalorii niz przy normalnym chodzeniu;

zwieksza mobilnos$¢ gornego odcinka kregostupa;

kije pomagaja rowniez w utrzymaniu lepszej postawy i symetrycznego chodu;
rozwija wszystkie migsnie konczyn dolnych;

wzmacnia mie¢snie tulowia, ramion i barkow.



Mozna by wymienia¢ w nieskonczonos$¢ pozytywy nordic walkingu, ale najwazniejsze
to ubra¢ sig, chwyci¢ kijki 1 dalej w teren. No, wtasnie, kijki - jak dobra¢ kijki?

Po drugie — dopasowanie sprze¢tu

Bardzo to powaznie zabrzmialo — dopasowanie sprzetu, ale do nordic walkingu
potrzebujemy tylko kijkow, ot i caly sprzet. Oczywiscie wazne sg buty i ubranie, ale zalezg
od pory roku i intensywnosci, z jaka chodzimy, wiec to kwestia indywidualna.

Sa dwa sposoby doboru kijkow:
1. Kijki nalezy ustawi¢ pionowo, chwyci¢ za raczke i oprze¢ o podloze. Kije maja
wlasciwg wysokos¢, jesli kat ugiecia w tokciu bedzie wynosit w przyblizeniu

90 stopni.

2. Wskaznik 0,68 x wzrost w cm. Przy wzroscie np. 168 cm x 0,68 = ok. 114 cm

(raczej 115) jest to docelowa dlugos¢ kijkéw. Dla zaczynajacych przygode z nordic

walkingiem zalecane sg kijki o 5 cm krotsze.
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Mozemy dobra¢ sobie kijki teleskopowe (o regulowanej dlugosci) lub kijki
catosciowe, bez regulacji dtugosci. Tylko od nas zalezy, czy kupimy sobie kijki teleskopowe
1 bedziemy je wydtuza¢ w miare potrzeby do dtugosci docelowej, czy kupimy od razu dtuzsze
catosciowe. Sg plusy i minusy takich rozwigzan.

Kijki z regulowang dlugoscia s3 cigzsze, calosciowe kijki lzejsze 1 bardziej
komfortowe przy chodzeniu, ale przy dlugosci docelowej moga (ale nie muszg) sprawiac
trudnosci w poczatkowym etapie chodzenia.

Ja osobiscie wybratam takie rozwigzanie, ze na poczatku kupitam kijki teleskopowe,
w miar¢ nabywania praktyki w chodzeniu kupi¢ docelowe 115 cm. Na razie tego
nie zrobitam, bo mam jaka$ trudnos¢ w robieniu dluzszych krokow 1 kijki 115 cm raczej
na razie przeszkadzaja mi, niz pomagaja w prawidtowym chodzie.

Jesli chodzi o kijki docelowe, powinny to by¢ kijki calosciowe (bez regulacji
dlugosci). Czy beda to kijki weglowe, weglowo-aluminiowe czy jakie$ inne to zalezy od nas.
Najlepiej positkowac si¢ informacjami z Internetu, gdzie jest mndstwo rad na temat wyboru
i dopasowania kijkéw. Najwazniejsze, aby przy r¢kojesci znajdowala si¢ rgkawiczka,
a nie pasek. Nalezy zwr6¢ szczeg6lng uwage na rozmiar — rekawiczka powinna $cisle opinaé
dlon, tak, aby nie przesuwala si¢ w trakcie marszu.

Na warunki szkolne najlepiej zakupi¢ kilka par Kijkow calosciowych o dlugosci
110 i 115 cm, poniewaz sa to najpopularniejsze dlugosci dla mlodziezy miedzy 160 cm
a170 cm wzrostu. Nalezy zakupi¢ takze kilka par Kkijkow teleskopowych dla os6b
o troszke niestandardowym wzroscie.

Po trzecie - technika

Jesli chodzi o samg technikg chodzenia, no céz, wickszo$¢ odpowie: ,,Jaki sens brac
instruktora do nauki chodzenia, jesli chodze prawie od samego urodzenia, co w tym trudnego
is¢ przed siebie?”” No wlasnie, co w tym trudnego? A jednak...

Kiedy rozpoczetam kurs instruktorski, pani instruktor prowadzaca kurs poprosita,
zeby$my przeszli si¢ bez kijkow, tak, po prostu jak zwykle chodzimy. Uwierzcie mi, nie byto
w grupie 6-osobowej ani jednej osoby, ktéra chodzitaby prawidlowo. Co to znaczy
prawidtowo? Nie chodzi o urok osobisty, plasanie czy chodzenie jak modelka po wybiegu,
a raczej o to, ze kazdy z nas chodzit z pewnymi nawykami, ktore $wiadczyly
o nieprawidtowosci w napieciach miesniowych lub budowie. Jedna osoba odstawiala jedng
stope wyraznie w bok (moze to $wiadczy¢ o zbyt duzym napigciu migsni odwodzicieli), inna
opuszczata jeden bark nizej (moze skolioza), znowu inna absolutniec miata usztywniony
1 napiety tutdéw (to ja) i nie wykonywata skretow tulowia. Mozna si¢ dlugo nad tym
rozwodzi¢, ale wszyscy byliSmy zaskoczeni, jak przy zwyktym chodzeniu mozna
zaobserwowa¢ wiele nieprawidtowos$ci naszej sylwetki, mndstwo napig¢ spowodowanych
przede wszystkim przyzwyczajeniami dnia codziennego.

I wlasnie nauka prawidtowego chodzenia powoduje, ze zaczynamy zwraca¢ uwage
na ten przystowiowy bark, napiety tutdéw czy odstawianie nogi w bok, uaktywniamy mig$nie,
ktoére do tej pory nie pracowaly lub pracowaly w malym stopniu, korygujemy sylwetke,
dhugos$¢ krokéw czy prawidtowa i symetryczng pracg ramion.

Przypomniata mi si¢ jeszcze jedna sytuacja: w autobusie siedzi kobieta i czyta ksigzke.
Na kolanach trzyma dziecko, ktoére tez czyta ksigzke. Jeden z pasazerdw zaskoczony pyta:
<Jak udato sie pani namowi¢ swoje dziecko, zeby czytato, a nie uzywatlo ciggle telefonu
czy oglgdalto filmy? "Pani odpowiada: ,Jak si¢ udalo - to proste — dzieci nas nie stuchajg,
one nas nasladujq”.



Dlatego jesli chcemy uczy¢ innych, sami wykonujmy czynno$ci prawidlowo.
Tutaj niezbedny jest instruktor lub kto§ znajacy si¢ na prawidlowym chodzeniu,
kto nam pomoze i spojrzy z boku na prawidlowos¢ tego, co robimy.

Technika nordic walking nie jest zbyt trudna, generalnie polega na dlugim,
dynamicznym kroku z jednoczesnym wymachem rak, w ktérych trzymane sg kije. Wazne jest,
aby zwrdci¢ uwage na kilka istotnych elementow (postuze si¢ grafika dostgpna w sieci
- zrodto na koncu artykutu).

Prawidlowa technika

MNordic walking wymusza prostg
postawe, ktora zostaje nam tez
po treningu. Dzieki kijkom
polepsza sie rotacja gornej
czesci tutowia i klatki piersio-
wej wokdl kregostupa. Lepigj
pracujg barki i fopatki.

- N

Kiedy reka z kijkiem zostanie

Z tylu, powinniSmy sie wyrainie
odepchnaé i przeniesc ciezar
ciata na kijek.

Reke staramy sie trzymad
wyprostowang w tokciu.

W momencie odepchniecia
otwieramy dton. _‘

Kijki sg skierowane
ukosnie w tyl przez
caly czas marszu.
Kijek whijamy pod
katem 60 stopni,

tak aby znajdowal sie
on nie dalej niz na
wysokosci piety nogi
wykrocznej.

.

o Kroki stawiamy, zaczynajac od piety, przez S$rddstopie, wybijajac sie z palcow
(z palucha). Powinny by¢ nieco dtuzsze niz zazwyczaj.

Energiczne
odepchniecie
sie za pomocyg
nogi zakrocznej.

e Regce i nogi pracujg naprzemiennie (lewa reka - prawa nogal!!!!).

e Ruch re¢ki jest wahadtowy, wyprowadzany z ramienia, a nie z tokcia.
e Reka z przodu nie przekracza wysokosci pegpka.

e Kijki sg skierowane uko$nie w tyt przez caly czas marszu.

e Lewy kij dotyka do podtoza w momencie, gdy stawiamy na nim prawa picte
1 odwrotnie.

e Przy wbiciu kijka dlon zaciskamy na rekojesci, po odbiciu rozluzniamy dlon
na rekojesci.



W technice NW jest jeszcze wiele elementow, na ktore trzeba zwrdci¢ uwage.
Generalnie wigkszo$¢ ludzi jest wzrokowcami, dlatego nieodzowne jest nakrgcenie
- np. telefonem - filmu wlasnej techniki chodzenia lub techniki naszych uczniow.
Nic nie pokaze nam lepiej tego, co jeszcze mozna zmieni¢ czy poprawié, jak kiedy sami
to zobaczymy.

Po czwarte — wyruszamy w teren

Ponizej zamieszczam przyktadowy scenariusz lekcji do nauczania podstawowego
kroku Nordic Walking.

Prowadzacy: Emilia Gaik (instruktor Polskiej Federacji Nordic Walkingu).

Grupa ¢éwiczacych: dowolna (mtodziez, dorosli).

Ilo$¢ éwiczacych: 12.

Miejsce ¢wiczen: park, las, boisko szkolne.

Przybory: kije do nordic walking.

Temat zajec: Nauka kroku podstawowego nordic walking, rozgrzewka w nordic walking.
Zadania: Nauka uczniow (dorostych) kroku podstawowego NW, zapoznanie z specyfika
rozgrzewki w NW oraz sposobami odpowiedniego doboru kijkow.

Umiejetnosci: Uczen umie wykona¢ prawidlowo krok podstawowy NW oraz wykonad
prawidlowa rozgrzewke.

Sprawnos$¢ motoryczna: Poprawna postawa podczas marszu, prawidlowa rotacja barkow,
koordynacja ruchu r¢gka — noga.

Wiadomosci: Uczen zna zasady doboru sprz¢tu do NW, zna zasady prawidlowej rozgrzewki
oraz zna technike NW.

Cele wychowawcze: Poznawanie aktywnych form spedzania wolnego czasu.

Przebieg zajec
Rozgrzewka

Rozgrzewke staramy si¢ przeprowadzi¢ z wykorzystaniem kijkow.

1. Ogolne rozgrzanie organizmu.
a) trucht w miejscu (dreptanie) — kijki trzymamy w potowie dtugosci;
b) energiczny marsz w miejscu, ramiona wykonujg obszerny ruch wahadtowy;
C) energiczny marsz w miejscu z ,.,kopnigeciami” w przod,
d) energiczny marsz w miejscu z ,.kopnigciami” w tyl;
e) podskoki odstawno — dostawne ,,pajacyki’;
f) podskoki ze skretem tutowia.

2. Tzw. ,,naoliwienie” stawow.

a) krazenia ramion (w przod, w tyl, naprzemiennie);

b) ,,wiostowanie” w przdd i w tyt (ruchy wykonujemy bardzo obszernie);

c) ruchy skretne nadgarstkow (kijki trzymamy w potowie dlugosci, ramiona
wyprostowane przed soba, wykonujemy ruchy kijkami naprzemiennie w prawo
1w lewo);

d) krazenia koniczyn dolnych w stawie biodrowym;



e) stoimy na jednej nodze, druga uniesiona i wykonujemy wyprost, zgiecie w stawie
kolanowym.

3. Dynamiczne rozcigganie.

a) dynamiczne rozcigganie konczyn gornych i obreczy barkowej (kijki trzymamy
oburgcz na obu koncach) wymachy ramion w gore, w skos;

b) kijki za plecami, skrety tutowia;

c) dynamicznie przektadamy kijek z reki prawej do lewej z jednoczesnym wymachem
ramion w tyl;

d) krazenie tutowia;

e) konczyny dolne — energiczne wymachy w przod, w tyl, w bok;

f) wypady.

Krok podstawowy Nordic Walking

1.  Pierwszy krok i pierwsze ¢wiczenia majg za zadanie oswojenie z naprzemianstronng
praca rak i ndég, wydluzonym krokiem oraz wahadtowa praca ramion.
a) zwykly marsz z naprzemianstronng pracg ramion (kijki trzymamy w potowie),
akcentujac krok pigta, palce;
b) ¢wiczenie jak wyzej, staramy si¢ wydtuzy¢ krok i wydtuzy¢ ruch ramion przod — tyt
(wahadto).

2. Kolejne ¢wiczenia — wbijanie kijka.
Wpinamy si¢ w kijki.

a) ciagniecie kijkow z naprzemianstronng obszerng praca ramion, bez zaciskania dloni
na rekojesci (przy tym ¢wiczeniu w pewnym momencie poczujemy, ze kijki wbijaja
si¢ w podioze);

b) ¢wiczenie jak wyzej: ciggniemy kijki za soba, na sygnal rozpoczynamy marsz
z wbijaniem kijkow w podtoze, zaciskami dton na r¢kojesci.

3.  Kolejne ¢wiczenia — odepchnigcie.

Re¢ka prowadzona jest mniej wigcej do linii bioder w tyt i w tym momencie
zaczynamy si¢ odpycha¢. Odepchnigcie powinno by¢ w tyl, a nie w dol. Po odepchnigciu
nalezy pami¢ta¢ o otworzeniu dioni na re¢kojesci, Rgka wracajgca do przodu nie moze by¢
wyzej niz linia pgpka. Miejsce wbicia kijka ok. 1/3 odleglosci od nogi zakroczne;.

a) lewy kijek trzymamy pod pacha, odbijamy si¢ tylko prawym kijkiem;

b) prawy kijek trzymamy pod pacha, odbijamy si¢ tylko lewym kijkiem;

C) maszerowanie naprzemianstronne z uzyciem obu kijkow z odpychaniem si¢ za linig
bioder, wybicie z jednej nogi, nast¢pnie z drugiej;

d) wyscig druzyn krokiem NW do wyznaczonego punktu — element wspotzawodnictwa
jest wskazany, ale na poczatkowym etapie nauczania musimy zwrdci¢ uwage,
czy szybkos¢ i wspotzawodnictwo nie spowoduja nieodpowiedniego wykonywania
marszu NW.

W trakcie zaje¢ powinni§my wykona¢ kilka ¢wiczen sitowych lub/i koordynacyjnych.
Oczywiscie na zakonczenie zajg¢ bezwzglednie wykonujemy ¢wiczenia rozciggajace.

Pozdrawiam i zycze owocnej pracy!
Grafiki wykorzystane ze stron:
fundacja.kim.pl, wksgymsport.pl, nextews.com, imged.pl, gify.net, pankupa.p!



