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Streszczenie

Nordic Walking taczy w sobie cechy idealnej aktywnosci ruchowej dla wszystkich bez wzgledu
na wiek, mase ciata i wyjsciowy poziom sprawnosci fizycznej, budujac sprawnos¢ sercowo-
naczyniowa, angazujac i wzmacniajgc niemal wszystkie miesnie, pozerajac efektywnie kalorie,
odcigzajac stawy i rozluzniajgc napiecia miesniowe. Niniejsza praca stanowi odniesienie jej
uprawiania do czasu epidemii ogélnoswiatowej. Czas pandemii odebrat ludziom mozliwos¢
korzystania z codziennych przyjemnosci, a wprowadzony lockdown ograniczyt dziatanie hote-
li, restauracji, teatréw czy szkét. Podczas wprowadzanych obostrzen gtéwnym wskazaniem
byto pozostanie w domu i ograniczenie nawet tak waznego dla cztowieka sportu czy to
w sitowni czy tez na s$wiezym powietrzu. Jak trwajgca pandemia odnosita sie do wykonywania
¢wiczen Nordic Walking? Czym tak wtasciwie jest ten sport i jakie korzysci przynosi?

Pestome

CKaHAMHaBCbKa xoabba noeaHye B cobi puch igeanbHoi $isMuHOI aKTMBHOCTI Ans BCiX,
He3aseXXHo Bif BiKy, Macu Tina Ta NOYaTKOBOro piBHA ¢i3n4HOI niarotoBneHocTi, Gopmye
CepLueBO-CYyAMHHY CUCTEMY, 3a/y4aE Ta 3MILHIOE Malike BCi M'A3M, ePEKTUBHO CMastoe
Kanopii, 3MiLHIOE cyrnobu Ta 3HiMae m’asoBy Hanpyry. Lla npaus € nocunaHHam Ha i
NMownpeHHs Ao enigemii y Bcbomy cBiTi. lNepiog naHgemii no36asuB Ntoaeit MOXKAMBOCTI
HACONOAXKYBATUCA MOBCAKAEHHUMMM  33J0BOMIEHHAMW, a 3anpOBafKEHHA KapaHTUHY
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obmexnno poboTy roTenis, pecTopaHis, TeaTpis Ta Wkin. Mig Yac 3anpoBagKeHnx obmerkeHb
OCHOBHOIO peKoMeHAaljielo 6yno 3anuwatmca BAOMA Ta OOMENKWUTU 3aHHATTA HaBiTb
BaXKAMBMMWU BMZAAMM cnopTy, Byab TO y CMopT3ani uM Ha cBi*KOMy noBiTpi. AK nos’A3aHa
TpUBatoya NaHAemis 3 BUKOHAHHAM BNpaB 3i CKAaHAMHABCbKOT xoabbu? LLlo X Take uei BuA
CnopTy i B Yomy Moro nepesaru?

Summary

Nordic Walking combines the features of an ideal physical activity for everyone, regardless of
age, weight and starting level of physical fitness, building cardiovascular fitness, engaging and
strengthening almost all muscles, effectively consuming calories, relieving joints and relaxing
muscle tension. This work is a reference of its cultivation to the time of the worldwide epi-
demic. The time of the pandemic deprived people of the opportunity to enjoy everyday
pleasures, and the introduced lockdown limited the operation of hotels, restaurants, theaters
and schools. During the introduced restrictions, the main recommendation was to stay at
home and limit even such important sport, whether in the gym or in the open air. How did
the ongoing pandemic relate to Nordic Walking? What exactly is this sport and what are the
benefits?

Wstep

Czas pandemii odebrat ludziom mozliwos¢ korzystania z codziennych przy-
jemnosci, a wprowadzony lockdown ograniczyt dziatanie hoteli, restauracji,
teatréw czy szkoét. Podczas wprowadzanych obostrzen gtdéwnym wskazaniem
byto pozostanie w domu i ograniczenie nawet tak waznego dla cztowieka
sportu czy to w sitowni czy tez na swiezym powietrzu. Jak trwajgca pandemia
odnosita sie do wykonywania ¢wiczen nordic walking? Czym tak witasciwie jest
ten sport i jakie korzysci przynosi?

Czym jest Nordic Walking

Nordic Walking jest to bardziej rozbudowane chodzenie, gdzie do odpychania
sie uzywane sg rowniez rece. W Nordic Walking ruchy ramion, stép, bioder
i catego ciata, sg podobne do tych, ktére wykorzystuje sie podczas energicz-
nego spaceru. W Nordic Walking przeciwlegte i naprzemienne ruchy rak i nog,
ktorymi rytmicznie wymachuje sie do przodu i do tytu, sg takie same jak pod-
czas normalnego chodzenia, ale za to, tu sg zdecydowanie bardziej intensyw-
ne. Bardzo istotne jest, aby od samego poczatku marszu starac sie nauczyé
poprawnego rytmu i wymachu podczas wykonywania ruchéw nordicowych,
pozwoli to zapewnic¢ najlepsze efekty treningowe. Nordic Walking - jest to
zdecydowanie najlepszy trening zawierajgcy wszystko w jednym [3].
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Rysunek 1. Korzysci z Nordic Walking.
Zrédto: google.pl

Nordic Walking tgczy w sobie cechy idealnej aktywnosci ruchowej dla wszyst-
kich bez wzgledu na wiek, mase ciata i wyjsciowy poziom sprawnosci fizycz-
nej, budujgc sprawnos¢ sercowo-naczyniowa, angazujac i wzmacniajgc niemal
wszystkie miesnie, pozerajgc efektywnie kalorie, odcigzajac stawy i rozluznia-
jac napiecia miesniowe. Treningi w grupie dodajg motywacji i umozliwiajg
nawigzywanie kontaktow towarzyskich podczas naprawde dobrej zabawy. To
wszystko mozna osiggna¢ w dowolnym klimacie, w dowolnym terenie, na
kazdej nawierzchni [3, 7].

Historia Nordic Walking

Samych narodzin Nordic Walking dopatruje sie w 30-tych latach XX wieku.
Wtedy to finscy sportowcy prowadzeni przez swoich treneréw wykorzystywali
kije do tzw. “suchej zaprawy” podczas lata- czyli przygotowaniu kondycji po-
przez biegi z kijami. Jako pierwszy nazwe Nordic Walking wprowadzit Marko
Kantaneva piszac prace magisterskg na temat wykorzystania narciarskich ki-
jow w treningu. Po opublikowaniu artykutu oraz stworzeniu pierwszych pro-
fesjonalnych kijow, rozpoczat popularyzacje tej formy aktywnosci ruchowej.
W latach 80-tych ubiegtego wieku nastgpit prawdziwy rozkwit tej dyscypliny.
Technika marszu z kijami zaczeta by¢ szeroko stosowana wsrdd narciarzy bie-
gowych w Skandynawii. Podobny trening w tym czasie zaczynajg stosowac
polscy narciarze. Dzieki licznym badaniom w kolejnych latach, prowadzonym
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wsrod sportowcodw okazato sie, iz aktywnos¢ ta oprdcz treningu sportowego
moze by¢ z powodzeniem stosowana na poziomie rekreacyjnym czy nawet
rehabilitacyjnym. Nastepnie w 1997 roku dzieki wspdtpracy Finskiego instytu-
tu Sportu w Vierumaki, Finskiego Centralnego Stowarzyszenia Sportéw Re-
kreacyjnych i Aktywnosci ,,Outdoor Suomen Latu” i firmg ,Exel”, sport ten
zostat wprowadzony na arene miedzynarodowa [3]. W obecnym wydaniu
aktywnos¢ ta jest dos¢ mtodym sportem, jednak ilos¢ oséb jg uprawiajacych
szacuje sie na ponad 10 milionédw ludzi na catym Swiecie. Co wiecej liczba
0sOb uprawiajgcych te aktywnos¢ stale rosnie, zrzeszajgc zwolennikow kazdej
narodowosci, wieku czy ptci.

Tabela 1. Najwieksze Potrzeby zwigzane ze zdrowiem
i dobrym samopoczuciem.

PRZED PANDEMIA W NOWEJ RZECZYWISTOSCI

1.Regularna aktywnosc fizyczna - 64,0%
2.5en - dobra jakos¢ snu - 55,8%

3.Czas - na przyjemnosci | rodzine - 54,6% 3.4 Sen - dobra jakosc snu - 50,4%

4, Zdrowe odzywianie - 47,4% 4.4 Czas - na przyjemnosci i rodzine - 44,7%
5.Zminimalizowanie stresu - 38,4%

6.Poczucie speinienia zawodowego - 37,4% 6.4 Zminimalizowanie stresu - 40,7%
7.Rozwoj osobisty - 36,5% 7.4 Rozwoj osobisty - 32,8%

8,Rownowaga psychiczna - 35 4% 8,4 Poczucie spetnienia zawodowego - 31,7%

Zrédto: medycynapraktyczna .pl

Trzy poziomy zaawansowania w Nordic Walking
Nordic Walking oferuje trzy poziomy zaawansowania, co daje mozliwos¢ in-
dywidualnego dopasowania.

1. Poziom zdrowotny

Poziom ten jest zalecany dla tych osob, ktore majg wszelkiego rodzaju ograni-
czenia ruchowe, aby mogli pracowa¢ nad swojg kondycjg i zdrowiem na ni-
skim poziomie intensywnosci w mity i przyjemny sposob. Podczas spaceréw
ze specjalnie zaprojektowanymi kijkami, stawy sg odcigzane, zwieksza sie ulga
i komfort w okolicach szyjno-barkowych, a plecy i kregostup sg wspierane.
Nordic Walking przynosi zatem ulge dla tych, ktérzy narzekajg na ograniczenia
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ruchomosci i béle w okolicach kregostupa, stawoéw biodrowych, kolanowych
i skokowych. Doskonatfg okazje, aby polepszy¢ swdj stan zdrowia majg réw-
niez pacjenci kardiologiczni, ludzie z nadwaga, zapaleniem oskrzeli czy, z cho-
robami reumatycznymi. Nie ma bowiem zadnych przeciwwskazan, aby upra-
wiali Nordic Walking na poziomie zdrowotnym [10].

2. Poziom fitness

Na poziomie fitness ¢wiczy sie cate ciato. Podczas prawidtowo wykonywanej
techniki, éwiczacy poznaja na sobie wszystkie pozytywne efekty tej formy
treningu. Tetno serca jest przecietnie 5-17 uderzen wyzsze, a konsumpcja
energii wzrasta az do 46%. Jak pokazujg te statystyki wytrzymatos¢ osoby
uprawiajacej Nordic Walking jest trenowana juz od pierwszej sesji treningo-
wej. Nordic Walking mozna uprawia¢ samodzielnie, ale trening w grupie jest
bardzo motywujacy i przyjemny.

3. Poziom sport

Technika sportowa odpowiednia jest dla bardzo wytrenowanych sportowcow,
ktorzy pragna wyzwan w aktywnosci sportowej. Na poziomie tym ¢wiczy sie
do granic fizyczne mozliwosci, poprzez dobrze zaprojektowany program tre-
ningowy. Oprdcz technik treningu gorskiego, chodzenia, biegania, skakania po
réznym podtozu, istotna czescig techniki sportowej sg ¢wiczenia wzmacniaja-
ce wszystkie duze grupy miesniowe. Wazne jest, aby przed podjeciem trenin-
gu na poziomie sportowym, dobrze opanowac technike klasyczng oraz miec
doswiadczenie w wykorzystaniu kijkow do réznorodnych éwiczen sitowych.
Trening sportowy mozna prowadzi¢ takze na trzech poziomach: dla poczatku-
jacych, dla entuzjastéw fitness i dla sportowcéw. Trening dla poczatkujgcych,
czyli dla tych, ktorzy chcg zwiekszy¢ intensywnos¢ swoich marszéw oraz je
urozmaici¢, to dodatkowy program c¢wiczen oprocz zwyktego, regularnego
marszu Nordic Walking. Gtéwnym celem takiego treningu bedzie poprawa
podstawowej wytrzymatosci. Dla entuzjastéw fitness, poziom sportowy moze
sktada¢ sie z treningu podstawowej wytrzymatosci, wytrzymatosci szybko-
sciowej i treningu wytrzymatosci beztlenowej. Sportowcy natomiast moga
wykorzysta¢ Nordic Walking w swoim treningu wytrzymatosci podstawowej,
ale takze szybkosciowej oraz maksymalnej, zaréwno w trakcie sezonu starto-
wego jak i w okresie przygotowawczym. Trening Nordic Walking na poziomie
sportowym jest bardzo intensywny, jest to 80-95% maksymalnej wartosci
tetna. Powinien zatem odbywac sie z czestotliwoscig nie wiekszg niz raz, dwa
razy w tygodniu, najlepiej na miekkim podfozu z wytgczeniem twardego asfal-
tu, betonu oraz skrajnie trudnego terenu. Na tym poziomie Nordic Walking to
co$ wiecej niz tylko marsz z kijkami.
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Trening sportowy obejmuje miedzy innymi:

trucht z kijkami (Nordic jogging) — polega na wolnym zrelaksowanym
biegu, w ktérym stopy atakujg podioze pietg i przetaczajac sie odbijaja
sie od niego podstawg palucha;

trucht z wydtuzonym krokiem i odbiciem od podtoza (Nordic striding)
— to trucht z wydtuzonym krokiem i lekkim odbiciem od podtoza, bez
podnoszenia kolan w gore, kijki pracujg naprzemiennie;

wieloskoki z nogi na noge (Nordic leasing) — polega na zwiekszeniu
predkosci biegu i trzymania kolana nogi wykrocznej w goérze tak, aby
noga zakroczna fatwo wysuwata sie do przodu. Jak tylko kolano jest
podniesione do goéry, nalezy opusci¢ noge wykroczng na podtoze
w punkcie ponizej Srodka ciezkosci;

rézne formy skokéw (Nordic jumping) — skoki do przodu jednondz,
obundéz z noga wykroczng trzymana blisko podfoza i oburecznym ode-
pchnieciem sie kijkami od podtoza;

bieg z kijkami (Nordic Running) — wymaga juz wyzszej niz przecietnej
sprawnosci fizycznej. Technika biegu jest bardzo podobna do tej jaka
wystepuje w Nordic Walking, jednakze biegnac z kijkami praca ramion
jest wolniejsza w porownaniu z tradycyjnym biegiem, w ktérym ra-
miona poruszajg sie szybko w rytm pracy nég w niewielkim zakresie
ruchu.

Dla kogo Nordic Walking?

Poniewaz Nordic Walking mozna uprawiac na trzech réznych poziomach zaa-
wansowania, to z powodzeniem kazda osoba moze indywidualnie dobraé so-
bie intensywno$é treningu do mozliwosci swojego organizmu [1]. Smiato
mozna wiec powiedzie¢, ze Nordic Walking jest prozdrowotny i odpowiedni
dla wszystkich, zwtaszcza dla tych, ktérzy:

potrzebuja zrzuci¢ wage dla celow zdrowotnych, gdyz skutecznie ,,po-
zera” kalorie, angazujac duze grupy miesniowe;

chca skutecznie wzmocnic¢ prawie wszystkie miesnie swojego ciata —
podczas chodzenia aktywnie uzywamy jedynie nég [3], natomiast ra-
mion tylko do utrzymania réwnowagi. W Nordic Walking energiczna
praca ramion zwieksza predkos¢, dodanie kijkéw i dobrej techniki
stwarza koriczynom gornym opor, ktéry angazuje miesnie brzucha,
klatki piersiowej, grzbietu i ramion;

majg problemy ortopedyczne, zaburzenia rownowagi i nie moga nad-
miernie obcigza¢ stawdéw — Nordic Walking redukuje obcigzenie sta-
wow kolanowych u oséb otytych, a dobrze dobrane kijki umozliwiajg
utrzymanie prawidtowej postawy oraz stabilnosci podczas marszu. Kij-
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ki symulujg dwie ,, dodatkowe” nogi, ktére powodujg lepsze roztozenie
ciezaru ciata, zmniejszajac jednoczesnie nacisk na stawy;

majg problemy z ruchomoscig gérnego odcinka kregostupa oraz z na-
pieciem miesniowym w okolicy barkéw i szyi — Nordic Walking tagodzi
dolegliwosci bolowe okolic szyi i barkdw, poprawia ich mobilnos¢ oraz
zwieksza ruchomos¢ klatki piersiowej. Zwiekszona wytrzymatos¢ mie-
$ni oraz lepsza rotacja tutowia pozytywnie wptywaja na obnizenie na-
piecia miesni gérnej potowy ciata;

s pacjentami kardiologicznymi i szukajg bezpiecznej formy aktywno-
$ci ruchowej — Nordic Walking obniza spoczynkowe ci$nienie krwi, po-
prawia tolerancje glukozy, obniza cholesterol (zwiekszajac HDL), akty-
wizuje ruchowo, a tym samym obniza mase ciata;

sq w podesztym wieku i chcg uprawiac zdrowa aktywnos$¢ ruchowg —
Nordic Walking jest bezpieczng formg ¢wiczen nawet na twardych i $li-
skich nawierzchniach, gdyz daje dodatkowe punkty podparcia, a przy
tym skutecznie odcigza stawy;

szukajg urozmaicenia w swoich programach treningowych — Nordic
Walking zwieksza site, moc, wytrzymatos¢, koordynacje i rownowage,
a w zaleznosci od zatozonych celédw moze by¢ jednostkg treningowg
(1-3 razy w tygodniu) lub czescig programu treningowego danej dys-
cypliny;

potrzebujg motywacji, aby zwiekszy¢ swoja aktywnos¢ ruchowg, Nor-
dic Walking jest 40% bardziej efektywniejszy niz spacer i 200% fajniej-
szy niz bieganie. W Nordic Walking najlepsze jest to, ze praktycznie nie
ma zadnych przeciwwskazan, aby zacza¢ go uprawiac. Kazdy teren be-
dzie odpowiedni czy to sciezka gorska, plaza, park, czy uliczka koto
domu.

Nie ma zadnych ograniczen wiekowych. Dzieci i mtodziez szkolna, jako naj-
mtodsi adepci Nordic Walking dzieki regularnym spacerom, ¢wiczeniom gim-
nastycznym i zabawom z kijkami moga wyrobi¢ sobie prawidtowg postawe,
wzmocni¢ aparat kostno-stawowy, zyska¢ kondycje w mniej inwazyjny dla
stawdw sposdb, niz nielubiane bieganie na zajeciach wychowania fizycznego.
Przede wszystkim jednak nabedg zdrowych nawykdéw ruchowych na cate zy-
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Rysunek 2. Nordic Walking: krok po kroku.
Zrédto: xilo.biatystok.pl

Zalety i zdrowotne aspekty Nordic Walking
Nordic Walking taczy w sobie najlepsze cechy idealnej aktywnosci ruchowej
dla wszystkich, gdyz:

jest fatwy i szybki do nauczenia,

mogg go uprawiaé wszyscy, bez wzgledu na wiek, wage i poziom
sprawnosci fizycznej,

jest mozliwy do uprawiania wszedzie i w kazdym czasie,

jest 40-50% efektywniejszy niz marsz bez kijkéw,

odcigza caty aparat ruchowy do 30%,

uaktywnia 90% miesni catego ciata,

spala przecietnie od 20% do 46% wiecej kalorii niz podczas zwyktego
marszu,

konsumuje okoto 400 kcal na godzine, podczas gdy zwykty chéd po-
chtania 280 kcal w tym samym czasie,

zwieksza pobdr tlenu przecietnie o 20-58% w zaleznosci od intensyw-
nosci wbijania kijkéw,

efektywnie trenuje wszystkie miesnie konczyn dolnych, prostowniki
koniczyn gérnych, wzmacniajac miesnie tutowia, ramion, barkéw a tak-
ze brzucha,
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e nie obcigza nadmiernie i nie pogarsza stanu obolatych stawow,
zwtaszcza kolanowych, jednoczes$nie redukuje obcigzenie kolan u oséb
otytych,

e zwieksza mobilnos¢ gérnego odcinka kregostupa, fagodzac napiecie
miesniowe w okolicy barkéw,

e jest bezpieczng forma éwiczen na twardych i sliskich nawierzchniach

e kijki umozliwiajg utrzymanie lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci
podczas chodu w trudnym terenie,

e poprawia sprawnosc uktadu krazenia, tetno wzrasta o 5-17 uderzen na
minute,

e uczy balansu i koordynacji,

e podnosi kreatywnosc¢ i sprawnos¢ dziatania moézgu,

e obniza hormony stresu,

e obniza wartosci ttuszczowe krwi i LDL,

e zapobiega cukrzycy,

e wzmacnia kosci i zmniejsza ryzyko osteoporozy,

e jest optymalnym kardiotreningiem do redukcji masy ciata.

Sprzet do Nordic Walking

1. Dobor wtasciwej dfugosci kijkow
W trakcie rozwoju Nordic Walking znaczenie doboru odpowiednich kijkéw
byto pierwszorzedne, gdyz cele, spodziewane korzysci oraz komfort uprawia-
nia tej aktywnosci ruchowej wyznaczajg pewne wymagania takiemu sprzeto-
wi [8]. Nordic Walking to typowo wytrzymatosciowe cEwiczenie, a marsze
trwajg stosunkowo dtugo, co oznacza, ze niewygodny kijek oraz niedostatecz-
na technika jego uzywania moga spowodowac urazy przecigzeniowe i obnizy¢
komfort uprawiania tej aktywnosci ruchowej. Wtasciwa dtugos¢ kijka do Nor-
dic Walking zwigzana jest ze wzrostem osoby. Jest to wazny czynnik komfortu
i bezpieczenstwa, ale takze odgrywa istotng role w skutecznosci uprawiania
Nordic Walking [3]. Kijkiem o odpowiedniej dtugosci mozna odpycha¢ sie za
linig tutowia, a zatem miesnie koriczyn gornych, barkéw oraz goérnej czesci
plecow moga by¢ zaangazowane w tym odepchnieciu.
Wybierajac dtugos¢ kijka powinnismy wzig¢ pod uwage takie czynniki jak:

e wzrost osoby,

e dtugosc kroku,

e ruchomos$¢ w stawach,

e proporcje konczyn,

e poziom sprawnosci fizycznej,
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e dtugofalowe cele treningowe,

e umiejetnosci techniczne,

e rodzaj nawierzchni i terenu.

Whtasciwa dtugos¢ kijka moze by¢é mierzona przy pomocy przywiedzionej do
ciata oraz zgietej pod katem 90 stopni koriczyny gornej, kiedy uchwyt rekoje-
Sci kijka jest rozluzniony, a kijek bez ,bucika asfaltowego” oparty jest o podto-
ze pod katem prostym. Osoba z wiekszym doswiadczeniem w Nordic Walking
lub majgca wiekszg sprawnos$¢ fizyczng moze wybrac kijek troche dtuzszy.
Podczas nauczania techniki Nordic Walking poczatkowo dobiera sie kijki o
5cm krétsze, a po dobrym opanowaniu techniki stosuje sie kijki wfasciwej
dtugosci lub o 5cm dtuzsze. Trenujgcy sam decyduje jaka dtugosc kijka jest dla
niego najlepsza, aby czut sie komfortowo.

Zalety uzywania kijkow:

e umozliwiajg utrzymanie lepszej postawy, rownowagi i stabilnosci pod-
czas chodu w kazdym terenie,

e czynig sylwetke bardziej wyprostowang i nieco wysunietg do przodu,
w ten sposdb uruchomione miesnie grzbietu zwiekszajg wsparcie ple-
cow,

e zwiekszajg skutecznos$¢ rotacji gornej czesci tutowia oraz klatki pier-
siowej wokot kregostupa, aktywuja tez ruchomosé barkow i topatek,

e tagodza nacisk na stawy powodowany przez chdd — cze$¢ ciezaru ciata
jest skierowana na kijki (jedno whbicie kijka odcigza okoto 5kg), a zatem
plecy sg w bardziej tagodnym potozeniu i nie ma napiecia mie$niowe-
go, zwiekszajgcego ryzyko kontuzji,

e pomagajg utrzymac¢ optymalny $rodek ciezkosci podczas chodu, co
odgrywa istotng role w za zatem ufatwia rehabilitacje ruchowg,

e tagodza sposob w jaki pieta kontaktuje sie z podfozem i sprawiaja, ze
kolana poruszajg sie bardziej elastycznie.

2. Odpowiednie obuwie

W Nordic Walking odpowiednie obuwie jest niezmiernie waznym elementem,
aby trening byt bardziej przyjemny i lepszej jakosci. Dobre obuwie powinno
zapewni¢ doskonate podparcie dla stép [4]. Stabilne podeszwy s3g szczegdlnie
wazne, aby dobrze stawiac stope i unikng¢ kontuzji [8]. Przy doborze obuwia
powinno sie takze zwrdci¢ uwage na to, aby nasze palce miaty wystarczajaca
przestrzen. Buty nie mogg byc¢ zbyt ciasne, gdyz moze to spowodowad puch-
niecie i bol stop podczas marszu. Niektore firmy produkujace sprzet sportowy
majg w swoim asortymencie specjalne obuwie do Nordic Walking, jednak
mozna rowniez uzywac butéw do biegania lub trekingowych. Wszystko zalezy
od pogody i oczywiscie od zasobdw naszego portfela.
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3. Sportowy stroj

Bioragc pod uwage fakt, ze Nordic Walking jest forma aktywnosci ruchowej,
wazne jest, aby odpowiednio dobrac¢ stréj, w ktérym bedziemy czué sie wy-
godnie i komfortowo. Kazda osoba powinna znalez¢ najwygodniejsze dla sie-
bie potgczenie odziezy w zaleznosci od okolicznosci chodzenia. To, ile warstw
na siebie wtozymy zalezne jest oczywiscie od warunkéw atmosferycznych
oraz od tego w jakim stopniu nasz organizm produkuje ciepto. Pierwsza, we-
wnetrzna warstwa ma za zadanie kontrolowaé krazenie oraz wchtaniac pot,
aby skéra pozostata sucha i ciepta. Najlepiej, aby byta wykonana z naturalnych
wtdkien. Swietnie sprawdza sie bielizna oddychajaca i odprowadzajaca wilgo¢
np. narciarska. Mozna mie¢ wtedy gwarancje dobrej wentylacji. Zadaniem
Sredniej warstwy jest dostarczenie ciatu ciepta oraz izolacji przed zimnem.
Materiat powinien przetransportowac wilgo¢ do warstw zewnetrznych. Wska-
zane jest, aby szczegdlnie zimg zadbac o to, by nosi¢ srednig warstwe. Ze-
wnetrzna warstwa chroni nas przed wiatrem i deszczem.

Dlaczego Nordic Walking jest tak fascynujgcy?

Ten ,magiczny” spacer po zdrowie $ladem Findw, pionieréw Nordic Walking
na $wiecie, faczy w sobie to wszystko co najwazniejsze w promowaniu zdro-
wia i szeroko rozumianej profilaktyki. Wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy,
zwieksza saturacje krwi, obniza cisnienie spoczynkowe, angazuje duze grupy
miesni catego ciata, uruchamia gérny odcinek kregostupa i rozluznia napiecia
okolic szyjno-barkowych. Oprdcz tego odcigza stawy i spala duze ilosci kalorii
w zaleznosci od intensywnosci wbijania kijkdw, a przy tym jest stosunkowo
niedrogi i tatwy w opanowaniu na poziomie podstawowym. Dobre opanowa-
nie Nordic Walking wcale nie jest fatwe i wymaga fachowego instruktazu, aby
w petni odnosic¢ korzysci zdrowotne i nie wyrzadzi¢ sobie krzywdy [12]. Jesli
do tego doda sie niezaprzeczalne walory towarzyskie podczas treningu w gru-
pie, zalety ¢wiczen na swiezym powietrzu w bezposrednim kontakcie z natura
podczas dtugich ,,uporzagdkowanych” marszéow z wyprostowang biomecha-
nicznie sylwetka, to uzyskujemy skuteczny sposéb na catoroczny trening
prozdrowotny mozliwy do odbycia w dowolnym terenie bez koniecznosci po-
szukiwania centréw fitness i specjalistycznych klubéw [10].
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Nordic Walking, a pandemia

Odnalezienie sie w nowej sytuacji nie byto tatwe ani dla trenujgcych ani dla
kubdw i miejsc rekreacji, ktore finansujg swoje istnienie z obecnosci ludzi na
zajeciach i eventach zawodach. Branza sportowa obok turystycznej zostaty
najbardziej poszkodowane przez zakaz przemieszczania sie i zgromadzen tzw.
lockdown. Spoteczenstwo zaczeto adaptowac swoje warunki do mozliwosci
treningowych oraz kupowac drobny sprzet do ¢wiczen. Wykonywanie ¢wiczen
fizycznych a przestrzeni domowej budzi szereg problemdw i potrzeba duzej
motywacji do ich uprawiania a trzeba to pogodzi¢ z zyciem rodzinnym oraz
codziennymi obowigzkami domowymi. Polska tak jak inne kraje poddata sie
treningowi za posrednictwem internetu i to mozna okredli¢ jako pozytywne
zjawisko, poniewaz caty swiat ogélnopojetego fitnessu jako lifestylu wspierat
sie w dobie zamkniecia miejsc rekreacji oraz cate ,,community” rozumiane
jako wspieranie przez srodowisko treningowe zostato uruchomione, azeby
jeszcze bardziej taczy¢ osoby trenujgce i motywowac do treningu w domu.
Petnito to takze role swoistej grupy wsparcia ktéra mocno oddziatowywata na
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poczucie, ze tak trudnych czasach dana jednostka nie zostata sama, ale jest
grupa ludzi ktdra wspiera sie w dgzeniu do celu. Pomimo odwotania waznych
zawododw, do ktérych wielu uczestnikow przygotowywata sie latami oraz bra-
ku bezposredniej rywalizacji wielu ludzi trenowato i poréwnywato swoje wy-
niki na platformach sportowych. Nie brakowato takze motywacji w formie
zawodnikéw, ktérzy dokonywali rzeczy wydawatoby sie niedorzecznych tak
jak np. maraton przebiegniety wokoét stotu lub triathlony ukoriczone na po-
dwoérku. Te wszystkie wyczyny pokazywaty, ze jak zwykle wszystkie bariery sg
w naszej psychice i za wszystkim mozna sobie poradzi¢. Nordic Walking
w czasie pandemii, nie zostat ograniczony w znacznym stopniu. Oczywiscie
gtdwnym przestaniem obostrzen byto pozostanie w domu, ale spacer w z kij-
kami w pojedynke byt dozwolony. Podczas ¢wiczed nie mozna byto jednak
zapomniec¢ o srodkach ostroznosci jakim sg maseczka czy tez zachowanie od-
powiedniego dystansu. Na poczatku wprowadzenia lockdownu zostaty za-
mkniete parki oraz lasy, w tym czasie wykonywanie tego sportu mogto by¢
utrudnione, lecz Nordic Walking to nie tylko wyprawy po trudnym terenie,
miejskie chodnikowe miejsca rowniez do tego sie nadaja. W pdzniejszym cza-
sie restrykcje nie byty juz tak surowe i lasy pozostawaty otwarte. Ruch fizycz-
ny stat sie bardzo waznym aspektem po dtugim pozostawaniu w domu.
W obecnym czasie sport na Swiezym powietrzu jest dozwolony dla wiekszej
liczby oséb, bo az dla 25. Mozna $miato wybraé sie na dtugie wyprawy z szer-
szg grupg osoéb.

40% 38%
30% 2% 30% 33%
22% 21%
12% 16% 16%
6%
korzystanie gotowanie samodzielna uprawlanie ogroniczenie mmmiar
1 soclol mediow w domu uprawa aktywnodcl wydatkow regulamego

warzyw | owocow fizyczne] do niezbgdnych oszczqdzonia

Rysunek 3. Wptywa pandemii na zachowania Polakéw (procent badanych).
Zrédto: tvnmedia.pl (maj 2020).
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Podsumowanie

Nordic Walking jest sportem, ktory daje radosc nie tylko starszym, ale takze
i mtodszym odbiorca. Za jego sprawg na ciato wptywa wiele korzysci zdrowot-
nych oraz fizycznych. Cwiczenia sg tatwe, przyjemne i proste w wykonywaniu,
a sprzet dostepny i w przystepnych cenach. Nordic walking jest rowniez do-
skonata formg aktywnosci w czasie pandemii, poniewaz mozemy go wykony-
wac samemu, ale tez w matych grupach, nie naruszajgc wprowadzonych obo-
strzen. Pandemia obnazyta stabe strony systemu dbania o aktywnos¢ fizyczng
w domowym zaciszu oraz pokazata jak wazna jest socjalizacja w aktywnosci
ruchowej i jak wielka motywacja jest z niej czerpana. Udoskonalenie platform
treningowych oraz mozliwosci trenowania w ulubionym miejscu on-line jest
pozytywnym zjawiskiem, ktére nalezy odnotowac jako plus pandemii. Jak wy-
nika z powyzszych badan nad aktywnoscig fizyczna w dobie pandemii nowa
rzeczywisto$¢ spowodowata rozwdj nowych form dochoddéw dla klubdw fit-
ness oraz w samych uczestnikach rekreacji wytworzyta adaptacje polegajaca
na motywacji oraz zdolnosci do treningu w domu poprzez posiadanie drobne-
g0 sprzetu treningowego i miejsca do jego wykonania. Nordic Walking jako
bardzo prosta forma ruchu moze towarzyszy¢ w kazdych warunkach i nawet
przy duzych obostrzeniach.
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