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Czesc!

Ciesze sie, ze dotgczytes do grona nordic walkingowcdw! To moj ulubiony
sport, ktéry praktykuje od lat, dlatego chce podzieli¢ sie z Tobg swojg wiedzg
na ten temat.

Ponizej znajdziesz gars¢ potrzebnych informacji, ktére podpowiedzg Ci jak
efektywnie ¢wiczy¢ i chodzi¢ z kijkami, zeby osiggng¢ upragnione rezultaty.

Przyjemniej lektury!
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Najkorzystniejszy Prawidtowa Charakterystyka Prawidtowe
poziom intensywno- technika nordic kluczowych zastosowanie kijkow
$ci treningowej walking elementéw techniki nordic walking

Odwiedz nas!
.-~ Tutaj znajdziesz wiecej
‘ ciekawych informacgji
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@ DOBIERZ SWOJ NAJKORZYSTNIEJSZY POZIOM INTENSYWNOSCI TRENINGOWE)

Przyktadowe wartosci dla kobiety w wieku 40 lat wazacej 70 kg

Charakter treningu

Podstawowe formy wysitku, tatwe dla catego uktadu
ruchu, polecane osobom w okresie rekonwalescenciji.
Wysitek na tym poziomie to minimum, powtarzane jed-
nak systematycznie moze mie¢ korzystny wptyw na zdro-
wie, ale nie przynosi korzysci ze sportowego punktu wi-
dzenia.

To najnizszy poziom intensywnosci treningowej, ktéra
ma zauwazalny wptyw na kondycje i zdrowie. Polecany
osobom poczatkujgcym lub po dtugiej przerwie w ¢wicze-
niach. Jest to rowniez dobry zakres dla aktywnej regene-
racji miedzy intensywnymi treningami. W strefie tej orga-
nizm zaczyna wykorzystywac ttuszcz jako zrédto energii.

To zakres treningu zdrowotnego, korzystny szczegdlnie
pod wzgledem pracy serca i catego uktadu krazenia.
Gtownym zrédtem energii jest tutaj tluszcz, wiec to ide-
alny przedziat dla oséb walczgcych z nadwaga.

Strefa prozdrowotna. Wysitek w tym zakresie najlepiej
oddziatuje na prace uktadu oddechowego i krwiono-
$nego. Taki trening pozwala juz na niewielkg poprawe
kondydji i ogblnej sity miesniowej.

To strefa, w ktorej organizm przechodzi z przemian tle-
nowych na beztlenowe (85-90%) i nie nadgza juz z usu-
waniem kwasu mlekowego z miesni. Pojawiajg sie zme-
czenie, szybki i gteboki oddech, a miesnie zaczynajg bo-
le€. Jesli chcesz poprawi¢ kondycje i wyniki sportowe, po-
winienes$ witaczy¢ do swoich treningéw prace na tym po-
ziomie wydolnosciowym.

Poziom
intensywnosci Czas
. . ¢wiczen
treningowej
do 50% HR max .
Strefa 1 Tetno: 70-92 30-60 minut
50-60% HR max .
Tetno:92-110 2040 minut
60-70% HR max .
Strefa 3 Tetno: 110-128 40-80 minut
71-80% HR max .
Tetno: 128-147  10-40 minut
80-90% HR max .
Tetno: 147-165 > 10 MMt
1000 -
Strefa 6 90-100% HR max Mniejniz 5

Tetno: 165-184

minut

Wysitki maksymalne, sprinty. O tym, ze udato Ci sie
0siggnac ten zakres, powiedzg Ci: zadyszka, bol miesni
i niemoznos¢ kontynuowania ¢wiczenia. Te strefe po-
winny wprowadza¢ do swoich treningdéw jedynie osoby
bardzo dobrze przygotowane, szczegdlnie chcace popra-
wic¢ szybkos¢.

ﬁ facebook.com/nordwalk

2

rr_‘j) instagram.com/nordicsklep.pl Youll Aleksander Wilanowski www.nordicsklep.pl



V) —
- -_ﬂ]:ﬂ] PRAWIDLOWA TECHNIKA NORDIC WALKING

Ideg nordic walking jest zaangazowanie jak najwiekszych partii miesni poprzez zamaszyste ruchy
ramion, dtugi krok i prawidtowe zastosowanie kijkow do odpychania. Jesli potaczysz prawidtowg
technike z szybkoscig i intensywnoscig, otrzymasz optymalny wysitek wytrzymatosciowy.

Technika nordic walking bazuje na naturalnym cyklu ru-
chowym, jakim jest chéd. Ze wzgledu na prace ramion
i No6g jest podobna do biegu narciarskiego technika kla-
syczna.

Przez mocne odepchniecia kijami od podtoza urucha-
miane sg miesnie ramion, obreczy barkowej, grzbietu,
klatki piersiowej i brzucha. Dzieki diugiemu krokowi
angazujesz miesnie nég i obreczy biodrowej.

Istotnym elementem tgczgcym technike nordic walking
i jazde na nartach biegowych jest brak fazy lotu, charak-
terystycznej dla biegu, co w potgczeniu z mocnym ode-
pchnieciem kijami zapewnia znaczne odcigzenie stawow
konczyn dolnych i kregostupa.

Technika nordic walking dzieki swojej naturalnosci jest juz w poczatkowej fazie nauki tatwa do
opanowania wrecz intuicyjnie. Swobodny marsz, rece pracujg tylko z przodu, kije same wbijaja
sie w ziemie.

Trudnosci mogg pojawic sie wtedy, gdy zechcesz zwiekszy¢ intensywnos¢ marszu, wydtuzy¢ krok,
usprawni¢ wymach ramion wraz z wypuszczeniem kijow z rgk. Sg to elementy, ktére wymagaja
poprawy wydolnosci, sity, uelastycznienia miesni i stawdw oraz koordynacji. Kazdy, réwniez Ty,
moze to opanowac - potrzeba tylko czasu i systematycznej pracy.

\ \
y_—. CHARAKTERYSTYKA KLUCZOWYCH ELEMENTOW TECHNIKI

Podstawg poprawnego wykonania wszystkich elementdw technicznych jest: dtugi i dynamiczny
krok. Kontroluj to na kazdym treningu. Mobilizuj miesnie n6g do pracy, bo bez tego Twoj trud
okaze sie daremny. Gdy stawiasz dtugie kroki, dajesz sobie czas na dtugie wymachy ramion do
tytu.
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Jak sprawdzi¢ swojg minimalng dtugos¢ kroku?

Potdz kij na ziemi i stan tak, by przy jednym koncu postawic piete, a przy drugim - palce drugiej
stopy. Zrob kilka ruchdw imitujgcych ruch stopy w czasie marszu, a nastepnie pokonaj dtugosc
kijka po wzieciu 2-3 krokdéw rozpedu.

Pamietaj, ze gdy idziesz z kijami, zyskujesz dodatkowy element napedzajacy i stabilizujgcy Twojg
postawe, dzieki czemu krok bedzie jeszcze dtuzszy. Dlatego nie obawiam sie podkresli¢, ze dtu-
gos¢ kroku réwna dtugosci kija to konieczne minimum, ktore musisz osiggna¢. Ale hola, hola!
Niech Ci nie przychodzi do gtowy skracanie kijkéw! Nie tedy droga!

Dtugi krok, oprocz tego, ze pomoze Ci pracowac nad kolejnymi elementami
techniki, pobudzi do intensywniejszego ruchu oraz lepiej wyrzezbi miesnie
podudzi, ud i posladkéw.

Kazdy krok zaczynaj od piety, jednoczesnie zadzierajgc palce do gory. Na-
stepnie wykonuj przetoczenie przez cate Srédstopie - az do mocnego ode-
pchniecia z palcéw. Takie zaangazowanie stopy juz po kilkuset metrach
marszu powinno zaowocowac odczuwalnym napieciem w miesniach
tydki (z przodu i z tytu).

Ze stop odbijaj sie do przodu, a nie do gory.

Stawy kolanowe petnig funkcje amortyzatoréw, zapobiegaja
nadmiernym obcigzeniom. Uginaj je swobodnie,
odpowiednio do dtugosci kroku. Nie usztywniaj ich.
Pilnuj tez, aby stopa zawsze byta wysunieta w przéd
dalej niz kolano.

Obrecz biodrowa powinna by¢ rozluzniona, dzieki
temu umozliwi swobodng prace miesni ud i po-
Sladkéw. Nie wykonuj przesadnych skretow y
biodrami, ktore wykraczajg poza naturalny )
ruch potrzebny do marszu dtugim krokiem. b&
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Pamietaj o braku fazy lotu: jedna stopa zawsze utrzymuje kontakt z podto-
zem. Nie przeskakuj, ale maszeru,.

Praca ramion

Prace ramion proponuje podzieli¢ na 3 elementy:
wymach w przéd wymach w tyt wypuszczanie kija z dtoni

Wiasnie w tej kolejnosci. Nie zaczynaj kolejnego etapu, jesli nie masz pewnosci, ze udato Ci sie
opanowac wszystkie wczesniejsze.

W momencie whbijania kija w ziemie i podczas ruchu od li-
nii bioder w przod dton jest zacisnieta w piesé. To
stanowczy i mocny chwyt, pozwalajacy na pewny
kontakt z podtozem i efektywne odepchniecie.

ZacisSnieta dion stanowi tez warunek
Twojego bezpieczenstwa. Kij niewta-
Sciwie trzymany moze sie zle wbic,
odbic od podtoza (np. od korzenia :

lub kamienia), zahaczy¢ o spodnie, k
wreszcie - wpasc pod nogi, co ) :

grozi potknieciem. 5

Dton i nadgarstek utrzymujg kij
caty czas pod katem ostrym w
stosunku do podtoza, tak by
wbijac¢ go w potowie kroku (be-
dzie o tym mowa kilka stron dale;.

tokcie, podobnie jak kolana, petnig
funkcje amortyzatoréw. Nie moga
by¢ ani maksymalnie wyprostowane,
ani ugiete pod katem prostym.

Wykonuj wymachy z tokciem w pozycji po-
$redniej, ugiecie ok. 160-170°. Mozna powie-

dzied, ze jest to wymach zblizony do tego, ktéry
wykonujemy, Sciskajgc czyjas dior na powitanie.

& Wazne: staw ramienny bierze aktywny udziat w wymachu w przéd!
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Wymach ramion w tyt

Ramiona podazajg w przdd i w tyt po naturalnym torze ruchu, tak jak w czasie marszu bez kijow
- kotyszg sie po tuku.

Dton mija linie ciata na wysokosci stawu biodrowego.

Dton za linig bioder powoli rozluznia chwyt na kiju i ptynnie go tapie, tak by w trakcie powrotu
przy linii bioder byta juz zaciSnieta w piesc.

Jesli nie otworzysz palcéw z tytu, wymach okaze sie krotszy. Nie bedziesz w stanie wyprostowac
tokcia, a kijek moze zostac podbity przez palce i straci¢ kontakt z podtozem.

Kiedy dton jest juz otwarta, nie zmniejszaj nacisku. Do odepchniecia z tytu wykorzystaj pasek
mocujgcy dton do kijka. W tym momencie musisz poczué, ze uzyskujesz dodatkowe przyspie-
szenie, a miesnie ramion sie napinaja.

Podczas wymachu w tyt staw tokciowy nadal znajduje sie w pozycji posredniej. W koncowej fa-
zie - podczas maksymalnego wymachu - wyprostuj ramie jak najmocniej, by napig¢ miesien
trojgtowy ramienia.

Wazne: sam staw ramienny umozliwi Ci wykonanie ruchu tylko z przodu
i tuz za linie bioder. Aby udato Ci sie wykonac¢ petny wymach do tytu,

musisz zaangazowac topatke, obojczyk i mieSnie do nich przyczepione.
Kazdy bark pracuje oddzielnie na osi przod-tyt.

Im mocniej nacisniesz na kije, tym wiecej zyskasz:

odciazysz kregostup i stawy konczyn dolnych,

uruchomisz wiecej miesni oraz péjdziesz szybciej!
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Y‘gj PRAWIDLOWE ZASTOSOWANIE KIJKOW NORDIC WALKING

Kij powinien wbija¢ sie w podtoze pod kagtem ostrym, posrodku dtugosci kroku. Dlaczego?

Srodek dtugosci kroku to punkt, na ktéry w czasie marszu pada srodek ciezkosci ciata.

Gdy bedziesz wbijac kij wtasnie w tym miejscu, zyskasz najlepsze odcigzenie kregostupa i sta-

wow konczyn dolnych.

Punkt ten gwarantuje réwniez poprawne wykonanie wymachu z przodu i z tytu. Jesli kij wbi-
jesz zbyt mocno z przodu, bedzie Ci trudno wykonac¢ wymach w tyt. A jesli wbijesz kij za daleko

z tytu, stracisz wymach z przodu i dobre odbicie.

Gdy przenosisz kije do przodu, nie ciggnij ich po podtozu! To niestety bardzo czesto spotykany
btad. Kije powinny whbijac sie w ziemie od gory. Jedyny dzwiek, jaki wydaja, to stukanie, a nie

stukanie i szuranie.

TRENUJAC - PAMIETA)!
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Dostosuj czas

nawadniaj organizm i po treningu ¢wiczen do swoich
potrzeb i mozliwosci

Do zobaczenia na szlaku!
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Relaks to takze
wazna czesc
treningowa
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