NORDIC WALKING

Zanim ruszysz na trase







wyprostowanym
ramieniu Kij musi wypinane
swobodnie zwisaC  (1atwiejsze w

W powietrzu. obstudze).




Na twardym podiozu zaktadamy gumowe
Na miekkim podtozu idziemy L
odpychajac sie

w)




Kije teleskopowe .

- trekkingowe — : | -

0 regulowanej dtugosci.

Polecane do chodzenia SR— .
po gorach.

Niestety sg mnie]

wytrzymate i e S S 5 SO

| przewaznie : . SIS ' s
nie maja paskow | - W
mocujacych w o . '
nadgarstkach
(przypominajg : .

Kijki narciarskie).
@)

Jesll potrzebu;esz kukow o] regulowanej diugosci
(dzielisz sie nimi z inn3 osob3g) szukaj takich do Nordic Walking®
z paskami mocujacymi w nadgarstku a nie zwyktych trekkmgowych



NAJWAZNIEJSZE :
+  PRAWIDLOWO DOPASOWAC DLUGOSC KIJKOW

| 160-166 cm ‘
A 1
| 182-188 cm

| 1wssem |

Kiedy sie uczysz, mozesz korzystac z krotszych kijkow - tatwiej wypchnac kij za siebie | wyprostowac tokiec.
Kiedy opanowates technike i chcesz chodzi¢ aktywniej - uzyj kijkow dtuzszych.

Sportowe chodzenie

-5cm
Dla mniej akkywnych = ‘

np. mam 175cm wzrostu: kiedy chce luzno, rekreacyjnie pochodzic¢ z kijami - biore 115;
ale jesli chce wiecej popracowac i bardziej sie zmeczyc - biore 120.
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PRZEKLADANIE KIiJF
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WSPIECIA
NA PALCE
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SKRETY TULOWI






WIOSLOWANIE




KRAZENIA
RAMION
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PRZEKLADANIE KIJKO\
Z REKI DO REKI



NADGARSTKOW
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NIE NADGARSTKOW
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Sprébuj jednoczesnie, potem naprzemiennie,
prawa reka krazy na zewnatrz, lewa do wewnatrz i ne




KILKA
StOW

O
TECHNICE
NORDIC
WALKING
w skroécie

Prawidtowa technika

Nordic walking wymusza prosta
postawe, ktéra zostaje nam tez
po treningu. Dzieki kijkom
polepsza sie rotacja gornej
czesci tutowia i klatki piersio-
wej wokot kregostupa. Lepigj
pracujg barki i topatki.

Kiedy reka z kijkiem zostanie

z tylu, powinniSmy sie wyraznie
odepchnac i przeniesc ciezar
ciata na kijek.

Reke staramy sie trzymaé
wyprostowana w tokciu.

W momencie odepchniecia
otwieramy dton. _]

Energiczne

odepchniecie
sie za pomocg
nogi zakrocznej.
@@ !

%

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

tak aby znajdowat sie
on nie dalej niz na
wysokosSci piety nogi
wykroczne;j.
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NAUKA TECHNIKI
MARSZU
NORDIC WALKING




Nies kijki

v’ Ztap Kijki w potowie dtugosci trzonka (rekojes¢ do przodu), balansuj kijkami;
v’ Skieruj rekojesci delikatnie ku dotowi, nie unos ich ponad pepek;

v' Poczuj swoj naturalny rytm i skoordynuj z naprzemienng pracg ramion i nég;
v Zacznij od spokojnego marszu, stopniowo przyspieszaj, wydtuzajgc krok.




Ciggnij kije za sobg
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v Przypnij sie do kijkow; — omle— S

¥ Podczas marszu Sl

trzymaj dtonie otwarte
(nie tap rekojesci)
| ciggnij kije za sobag;




Nadal ignorujgc kije
rozpocznij naprzemienng
prace konczyn gornych;
Poczuj naturalny rytm marszu. §i#




Nacisnij na pasek

v nadal trzymajgc dtonie otwarte - poczuj naturalny
nacisk dtoni na pasek, kiedy reka jest z przodu;

v idz w naturalnym rytmie naciskajgc naprzemiennie
na paski;

v’ Zwrd¢ uwage na miejsce potozenia kijka — grot w
poblizu stopy zakrocznej.




Wskazowka

Najtatwie] najpierw skupic€ sie na jednoczesnej
pracy obu rgk, nastepnie tylko na jednej

rece (Cwiczyc tylko prawg reke, potem lewg
reke),

a po opanowaniu: naprzemiennie obie rece.
Stosuj te zasade do kazdego elementu nauki
techniki marszu.

Sprobuj wykonac¢ dany ruch
najpierw w miejscu, a
nastepnie w ruchu.




Przecwicz chwyt kijka
Otwieraj dtonie i tap kijek
v" na poczatku jednoczesnie

v/ po opanowaniu:
naprzemian prawa — lewa dton




Ziap | whbij Kij

v’ Ztap rekojesc kijka,
kiedy reka jest z przodu
(moment nacisku na paski)
| delikatnie whbij kijek w
podtoze,

vz tylu reka otwarta.




Odepchnij sie

v Kiedy reka jest z przodu i chwyta rekojesc,
wbijajgc kijek w podtoze -
odepchnij sie kijem w tyt i w dot
v" Odpychajgc sie pus¢ kij za linig bioder - otworz
dton (tak jakbys chciat/a wyrzucic kij za siebie




Odepchnij sie za linie bioder —

wyprostuj tokieé

v poczuij, jak ten ruch posuwa
cate ciato do przodu.

v' powinienes$ poczu¢ efekt
bumerangu — whity kij jest
przenoszony tak, ze powraca
do potozenia wyjsciowego,
gdzie bedzie znoéw whity.

o -

Pamieta;,
ze im wiecej sity wiozysz w odepchniecie,
tym wiecej spalisz kalorii ;)




ZAPAMIETAJ.
nie podpieramy sie na kijkach (groty z przodu) - a odpychamy sie;
nie patrzymy pod nogi — patrzymy przed siebie;
nie idziemy na zgietych tokciach - w momencie odepchniecia prostujemy przedramieg;
nie trzymamy fokci blisko ciata - idziemy jak "Johny Walker";
iIdziemy lekko pochyleni do przodu (aktywne odepchniecie), ale plecy sg proste.
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NIE

SAMYM MARSZEM
CZLOWIEK ZYJE

l,
O mozna
robi¢ po drodze..

bieg w miejscu przekraczajgc lezgce Kijki,
dodatkowo mozna wykonac przeskoki w przod i w tyt,
obunoz, jednondz
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Krok tyzwowy, przenoszenie

ciezaru z nogi na noge trucht w miejscu,
skurcz 1 wyprost ramion



bieg w miejscu z szerokim

pad i wznos rozstawem stop
(szybko-wolno)
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rzysiad lub potprzysiad kolano - tokiec
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Tuptanie w miejscu, ptynne,
spokojne wysuwanie ramion
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nie zapominaj o spokojnym, gtebokim oddychaniu



ykorzystaniem tawki

do wyprostowanej nogi,
palce na siebie










Postaw kijek grotem
na palcu
wskazujgcym,
utrzymuj rownowage

cwiczenia | zabawy w parach zaprezentujemy
po ustaniu pandemii..
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Na zakonczenie, przyktady cwiczen rozciggajgcych..




v' Pamietaj! — kolano nie moze wychodzi¢ przed palce stép

v’ Stopa zakroczna — przestuzeniem nogi — nie skrecona



v Najlepiej trzymaj za kostke - nie za czubki butéw










Koci grzbiet




v’ Lokie¢ maksymalnie w goére — kije sciggamy w dét v" Wyciggnij sie jak najwyzej, tokie¢ max. zgiecie
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ODDYCHAJ



RUSZAJ NA TRASE,
GDZIE TYLKO CHCESZ!

Opracowanie: Katarzyna Wasielewska ’
Cwiczenia: Katarzyna Wasielewska i Agnieszka Switalska
Foto: Bartosz Gogolewski i Katarzyna Wasielewska



