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1. Wstep

“Gtéwnym powodem dotarcia Nordic Walking do tak szerokiego grona byto to, ze byt
on odpowiedzig dla duzej liczby oséb, tak zwanych, fizycznie nieaktywnych. Chociaz
Ci ludzie prébowali wielu innych form ¢wiczen, tylko Nordic Walking okazat sie by¢
sportem, ktéry prowadzi ich do $wiata regularnej aktywnosci fizyczne;.

Dzisiaj Nordic Walking jest naprawde jedng z najszybciej rozwijajgcych sie aktywnosci
zdrowotnej i fizycznej na Ziemi. Przewiduje, ze w
przysztosci  bedzie on odgrywat znaczacg role
W procesie utrzymania dobrego stanu zdrowia u ludzi w
kazdym wieku i w kazdym miejscu na sSwiecie.”

Marko Kantaneva - Twodrca Nordic Walking, zatozyciel
ONWEF, 2005 Finlandia.

2. Misja ONWF

WORLD ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION

World Original Nordic Walking Federation to miedzynarodowa federacja zatozona w 2010
roku przez twérce Nordic Walking Marko Kantaneve. Organizacja zrzesza krajowe federacje,
kluby sportowe, trenerdw, instruktoréw i sedziow tej dyscypliny z catego Swiata.

Misja ONWEF jest tworzenie i utrzymanie najwyzszych standardéw szkoleniowych
ksztatcgcych Trenerdw, Instruktorow i Sedziow Nordic Walking oraz wspomaganie
podopiecznych w tworzeniu grup, zajeé
i szkolen prawidtowej techniki marszu. ONWF zajmuje sie rowniez organizacja
profesjonalnych zawodéw Nordic Walking na poziomie krajowym i miedzynarodowym.

3. Obowiazki i przywileje Instruktora ONWF

Zakres kompetencji zalezy od Twojego doswiadczenia. Ogladaj, nagrywaj, analizuj, by coraz
bardziej intuicyjnie i w tatwy sposéb zwraca¢ uwage oraz poprawiac innych pomagajac im
przy tym dazyé do prawidtowej techniki Nordic Walking. Twoim obowigzkiem jest
prezentowanie zdobytych uprawnien na najwyzszym poziomie. Samorozwdj i doskonalenie
to najwazniejszy element, aby zawsze by¢ na biezgco z dang aktywnoscig i jej kierunkiem
rozwoju.
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Dodatkowo jako Instruktor ONWF masz szereg przywilejow:

- mozliwos$é rejestracji w miedzynarodowej bazie Instruktoréw Nordic Walking
ONWEF

- rejestrujgc konto w ww bazie otrzymujesz dostep do aktualizowanych
materiatow szkoleniowych

- mozliwos¢ rejestracji swojego klubu, grupy oraz skorzystania z wewnetrznego
systemu grafikdéw i koordynowania Uczestnikow grup Outrainer.com

- mozliwosé bezptatnego powtdrzenia szkolenia, nawet po dtuzszej przerwie,

- mozliwos¢ wsparcia od szkoleniowcdw ONWF

- mozliwos¢ uczestniczenia w innych kursach, szkoleniach oraz konwencjach w
atrakcyjnej cenie,

- mozliwos$¢ preferencyjnego zakupu kijéw oraz innych akcesoriéw do Nordic
Walking przy zastosowaniu instruktorskiej znizki

Jak dotaczy¢ do bazy instruktorow i jak stworzy¢ wizytéwke swojej grupy: www.ONWF.org

Kursy rozwijajace Twoje kompetencje:

Trener Nordic Walking - kilku modutowy kurs, gdzie to Ty decydujesz, w ktérym
kierunku chciatby$ dalej rozwija¢ sie jako Instruktor/Trener. W modutach o
zrdéznicowanej tematyce przedstawione sg ¢wiczenia oraz kompetencje, ktére
pomogg Ci prowadzi¢ ciekawe, efektywne treningi zaréwno z grupg, jak i
indywidualnie. Do podstawowych modutéw nalezg: Ksztattowanie Sylwetki -
réznorodne formy treningu z kijami, Medyczny i Funkcjonalny Trening Nordic
Walking, gry, zabawy oraz <¢wiczenia koordynacyjne w Nordic Walking,
Przygotowanie Zawodnika Nordic Walking, Aspekty formalne i prawne w pracy
Instruktora/Trenera, Instruktor Doskonaty - sztuka pozyskiwania i utrzymania
Podopiecznych, Podstawowe elementy organizacji zawodéw Nordic Walking.

Sedzia Nordic Walking - Na kursie przede wszystkim dogtebnie poznasz tajniki
prowadzenia wideoanalizy oraz bardzo szczegétowej oceny techniki marszu
zarowno zawodnikéw jak i uczestnikow Twoich zaje¢. Kurs polecamy nie tylko
osobom, ktére zamierzajg zwigza¢ sie z obstugg sedziowska zawodoéw, ale
rowniez Instruktorom chetnym rozwingé swoje kompetencje szczegdtowej
analizy techniki marszu. Dodatkowo opanowanie umiejetnosci i kompetencji
zwigzanych ze standardami pracy sedziego, takimi jak waga bteddw, standard
zgtaszania zastrzezen, prawidtowe oznakowanie trasy oraz przygotowanie start -
mety, nauka odpowiedniej dla Nordic Walking zasady startowania zawodnikéw,
itd
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4. Nordic Walking - rys historyczny na Swiecie i w Polsce

e Llata 20-ste XX wieku - pierwsze
wzmianki o prdébach wykorzystania
kijkow narciarskich w marszu w
sezonie letnim, w roli pionieréw
wystepujg narciarze biegowi, ktoérzy
w ten sposob chcagc przygotowad sie
do startéw zimowych,

e 1966r, Helsinki - Leena Jaaskeldinen -
wykorzystanie kijkdw narciarskich w
marszu na lekcjach w-f oraz
przedstawienie korzysci z tego
wynikajacych,

e 1979r, Finlandia - Mauri Repo - fifski
trener narciarzy biegowych opisat
metode treningdw marszowo -

biegowych z kijami poza sezonem zimowym,

e 1985r, USA — Tom Rutlin - opracowat technike marszu z kijami, ktéra
nazwat Exerstriding i w 1988 r opisat te metode w opracowaniu
"Exerstrider Manual & Instruction Guide",

e 1990r, Tuomo Jantunen - préby wypromowania marszow z kijami jako
ogoélnodostepnej formy rekreacji ruchowe;j,

e 1991r, Finlandia - Marko Kantaneva -
wprowadza zajecia z kijami w szkole,

e 1994r, Finlandia - Marko Kantaneva
prowadzi badania nad
»Sauvakevely”,

e 1992r, - Tom Rutlin napisat ksigzke
»Spacer z kijami”, gdzie po raz
pierwszy  przedstawiono roznice
wynikajgce z marszu z kijkami w

stosunku do marszu bez kijkow,

HISTORIA DYSCYPLINY ZWANEJ NORDIC WALKING ZACZYNA SIE TAK
NAPRAWDE DOPIERO OD TEGO MOMENTU

e 1997r, w Finlandii po raz pierwszy pojawia sie nazwa , Nordic Walking”
oraz pierwsze kijki Nordic Walking zaprojektowane dzieki Marko
Kantaneva przez firme Exel, w ktérych zastosowano specjalny rodzaj
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paska pozwalajgcy na daleki wymach ramion do tytu z jednoczesnym
otwarciem dfoni; dodatkowo Marko Kantaneva napisat pierwszy
podrecznik do nauki Nordic Walking ,,Sauvakavely”,
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* pierwsze na swiecie kije do Nordic Walking, promowane z wizerunkiem
Marko w tle

e 2000r. — Marko Kantaneva razem z firma
EXEL powotuje stowarzyszenie INWA i
opracowuje system szkolen
instruktorskich oraz form promujgcych
Nordic Walking poza granice Finlandii;
Gtéwnym szkoleniowcem jest Marko
Kantanev

® 2002r. — Firma LEKI zaczyna produkowac
kijki do Nordic walking i opracowuje

system szkolen instruktorskich,
® 2005 r. — Liczbe entuzjastow Nordic
Walking w Europie, na koniec 2005 r.

szacowana byta na 6 milionéw, &

e 2009r, Polska - Pierwsze Mistrzostwa Nordic Walking w Gnieznie
zorganizowane przez Polskg Federacje Nordic Walking,
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® 2010r, Finlandia - Marko Kantaneva odchodzi ze Stowarzyszenia INWA i
powotuje Federacje ONWF,

Polska - Pierwszy na swiecie cykl zawoddow Nordic Walking zorganizowany
przez Polskg Federacje Nordic Walking,

® 2012r. Liczba entuzjastow techniki Nordic Walking jest szacowana na
okoto 14 miliondw,

e 2018r, Polska - Pierwsze Mistrzostwa Swiata Nordic Walking w Mosinie
obok Poznania zorganizowane przez Nordic Walking Poland pod
patronatem ONWF,

e 2022r, Polska - Il Milstrzostwa Swiata Nordic  Walking
u Choczewie zorganizowane przez Nordic Walking Poland i Polska
Federacje Nordic Walking pod patronatem ONWF i ENWO.

5. Aspekty zdrowotne i zalety Nordic Walking
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Nordic walking to bardzo prosta forma aktywnosci fizycznej, ktora jest
wykonywana na Swiezym powietrzu, co daje wiele korzysci zwigzanych z
potaczenia tatwej formy ruchu z kontaktem z naturg. Oto korzysci, jakie moze
przynies$¢ uprawianie Nordic Walking:

- ODCIAZENIE STAWOW

Nordic Walking pomaga odcigzy¢ stawy, poniewaz umozliwia
wykonywanie ruchu z mniejszym obcigzeniem niz w przypadku biegania
czy chodzenia bez kijkéw. Podczas Nordic Walkingu kijki pomagaja w
utrzymaniu réwnowagi i zapewniajg dodatkowe wsparcie, co moze
zmniejszy¢ obcigzenie stawow. Wykazano, ze Nordic Walking moze by¢
skuteczng forma aktywnosci fizycznej dla oséb z chorobami stawodw,
takimi jak reumatoidalne zapalenie stawow, poniewaz pozwala na
odcigzenie stawéw. Nordic Walking moze by¢ tez dobrg alternatywg dla
0sb6b, ktdére chcg zaczaé uprawiac sport, ale bojg sie obcigzenia dla
stawdw zwigzanego z bieganiem Ilub innymi formami aktywnosci.
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Ponadto Nordic Walking moze poméc zmniejszy¢ bdl stawdw u oséb z
osteoporoza.

- ZAANGAZOWANIE ok. 92% UKtADU MIESNIOWEGO
Dzieki odpowiedniej technice marszu prawidtowa technika angazuje do
pracy prawie cate ciato. Nordic Walking moze poméc w poprawie
kondycji miesni ndg i ragk, a takze wzmocni¢ miesnie brzucha i plecow.
Badania wskazujg, ze Nordic Walking moze by¢ skuteczng forma
aktywnosci fizycznej dla oséb z nadwagg i otytoscig, poniewaz pozwala na
wzmocnienie miesni nég i rgk oraz poprawe kondycji. Nordic Walking
moze by¢ dobrg formg aktywnosci dla oséb z osteoporoza, poniewaz
pozwala na wzmocnienie mies$ni ndg i rgk oraz poprawe ogodlnej
rownowagi i koordynacji ruchéw.

Zaangazowanie miesni podczas treningu nordic walking. Nalezy jednak pamietac,
ze nie wszystkie miesnie pracujg z podobnym zaangazowaniem i nie wszystkie w
petnych zakresach. Ponizej wymienione zostaty te partie miesni, ktére w treningu

~ T QUADRICEPS
HAMSTRINGS —
GASTROCNEMIUS ~——,
" TIBIALIS ANTERIOR

s -~ ABDOMINALS /"
A GLUTEUS MAXIMUS = / ;

—

nordic walking majg najwiekszy udziat
miesien (m.) najszerszy grzbietu,
m. obty wiekszy,
m. obty mniejszy,

H
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m. czworoboczny,

m. rownolegtoboczny,
m. dZwigacz topatki,
mm. kolcowo- zebrowe,
m. piersiowy wiekszy,
m. piersiowy mniejszy,
m. skos$ne brzucha

m. prosty brzucha,

m. naramienny,

m. tréjgtowy ramienia,
m. dwugtowy ramienia,
grupa miesni przedramienia
grupa miesni dtoni,

m. posladkowy wiekszy,
m. czworogtowy uda,
m. dwugtowy uda,

m. brzuchaty tydki,

m. piszczelowy przedni,

grupa miesni stopy.

- REEDUKACJA POSTURALNA
Dzieki prawidtowej technice Nordic Walking pracujemy nad poprawg naszej postawy,
a co za tym idzie zmniejszamy ewentualne bdle kregostupa lub karku. Wahadtowy
ruch ramion rozluznia napiete miesnie karku, ktére przestaja bole¢ lub bolg mnie;j.
Dodatkowo przy prawidtowym ruchu kijéw otwieramy klatke piersiowq i rozciggamy
zazwyczaj napiete miesnie piersiowe, a wzmacniamy miesnie plecow na odcinku
piersiowym kregostupa, ktére wzmocnione utrzymujg kregostup w prawidtowej
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pozycji.

-  DZIALANIE ANTYSTRESOWE | RELAKSACYJNE
Uprawianie Nordic Walking na swiezym powietrzu moze poprawi¢ nastréj i poméc
zrelaksowac sie po stresujgcym dniu. Moze rowniez pomdc w walce z depresjg i
innymi problemami emocjonalnymi, dzieki wydzielajgcymi sie podczas spaceru
endorfinom, czyli hormonom szczescia.

- POPRAWA KONDYCJI | WYDOLNOSCI
Nordic walking wymaga uzycia catego ciata, co pomaga poprawi¢ kondycje i
wytrzymatosé. Moze by¢ rowniez tagodniejszg forma aktywnosci dla oséb, ktdre chca
zaczag¢ uprawiac¢ sport, ale nie sg przyzwyczajone do intensywnego wysitku.

- POPRAWA ROWNOWAGI | KOORDYNACII
Odpowiednia technika marszu pomaga poprawi¢ koordynacje ruchow i réwnowage,
szczegblnie u osbéb, ktére majg z tym trudnosci. Nordic walking wymaga tez
odpowiedniego zsynchronizowania ruchow ragk i ndég, co réwniez moze pomadc
poprawi¢ koordynacje. Cwiczenia te polegajg na przesuwaniu ciezaru ciata z jednej
nogi na drugg i uzywaniu kijkéw do napedzania ruchu. Moze to poméc réwniez w
poprawie Swiadomosci ciata.

- BUDOWANIE ODPORNOSCI
Zdrowy trening na $wiezym powietrzu, przy réznych warunkach atmosferycznych
hartuje organizm i wzmacnia jego odpornos¢.

- ODCHUDZANIE | ZAPOBIEGANIE INNYM CHOROBOM CYWILIZACYJNYM
Nordic Walking dzieki zaangazowaniu ponad 90% miesni oraz dos¢ niskiej
intensywnosci (dzieki czemu nawet osoba rozpoczynajgca te aktywnosé moze chodzi¢
o wiele dtuzej niz np. biegaé) sprzyja przyspieszeniu metabolizmu i w konsekwencji
utracie zbednych kilograméw, ktére dzieki odcigzeniu stawdw jest bezpieczne. Nordic
walking moze przyczyni¢ sie do obnizenia cisnienia krwi i cholesterolu, a takze
zmniejszy¢ ryzyko chordb serca i cukrzycy. Moze réwniez poméc zapobiegac
chorobom ukfadu ruchu, takim jak osteoporoza.

ASPEKTY PROZDROWOTNE WYNIKAJACE Z PRAWIDtOWEJ TECHNIKI NORDIC WALKING:

- odcigza konczyny dolne oraz kregostup

- pozwala na reedukacje posturalng - wyprostowanie sylwetki, wzmocnienie miesni
plecow, rozciggniecie i uelastycznienie miesni klatki piersiowej)

- wspiera budowe silnego gorsetu miesniowego wokét kregostupa

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | Nordic Walking Instructor MANUAL




- poprzez uruchomienie wiekszosci miesni w ciele ilo$¢ kalorii “spalonych” podczas
marszu lub biegu z kijami jest nawet o 20% wieksza niz przy poréwnywalnym wysitku
bez uzycia kijow.

- znosi napiecie w obszarze ramion i karku

- poprzez trening na Swiezym powietrzu oraz przez caty rok, wzmacnia system
odpornosciowy

- doskonale ksztattuje sylwetke, przede wszystkim talie i posladki.

- wzmacnia serce, wspomaga prace uktadu kragzeniowego i uktadu limfatycznego

- poprawia kondycje, czyli sprawnos¢ uktadu krazeniowo - oddechowego

- poprzez urozmaicenie marszéw w trening z wykorzystaniem kijow ksztattuje
koordynacje, site, wytrzymatosé i gibkos¢

- pobudza uktad hormonalny, w tym procesy odbudowy i regeneracji naszego ciata

- obniza poziom cholesterolu, zapobiega cukrzycy i chorobom serca

- wzmacnia kosci, zmniejszajgc ryzyko osteoporozy

- pobudza wydzielanie endorfin (hormondéw szczescia), poprawiajagc nasze
samopoczucie

ZALETY NORDIC WALKING:

- jest naturalng pracg naszego ciata

- podstawy techniki sg tatwe i szybkie do nauczenia

- sprzet do Nordic Walking jest tani i fatwo dostepny

- jest doskonatg aktywnoscig polecang dla kazdej grupy wiekowej, zaréwno dzieci,
0s6b schorowanych (bez przeciwwskazan do chodzenia), kobiet w cigzy, jak rowniez
sportowcow w czasie roztrenowania

- nie obcigza stawdw, dlatego tez jest polecany w wielu jednostkach chorobowych

- jest mozliwy do uprawiania wszedzie i o kazdej porze roku

- prawidtowa technika marszu jest bezpieczna dla naszego ciata

- jest bardzo prospoteczny i towarzyski,

- daje mozliwos¢ palenia duzo wiecej kalorii, przy poczuciu mniejszego zmeczenia

- relaksuje, poprawia nastréj i pozytywnie uzaleznienia (endorfiny)

- Zalet Nordic Walkingu jest jeszcze wiecej, jak uwazasz co jeszcze?

6. Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania Nordic Walking

Wskazania:

- osoby z nadwaga,
- osoby z problemami stawéw (réwniez ze zmianami zwyrodnieniowymi),

- 0soby z problemami uktadu krazenia, niewydolnoscia krgzeniowo - oddechowg,
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- osoby z zaburzeniami réwnowagi, koordynacji, stabilizacji,

- osoby spiete i zestresowane,

- osoby w kazdym wieku lubigcych ruch na swiezym powietrzu,
- osoby dbajace o swoja sylwetke,

- kobiety w cigzy

- sportowcy innych dyscyplin na czas roztrenowania,

- osoby catkowicie zdrowe, ktére chcg zy¢ aktywnie,

- osoby w kazdym wieku, ktére lubig rywalizacje,

- doskonata propozycja na imprezy integracyjne, promocyjne, aktywne wyjazdy, itd

Przeciwskazania:

Ogodlne przeciwwskazania do aktywnosci ruchowej w tym:
- odczuwanie bdlu niezwigzanego z wysitkiem fizycznym,
- bdle nocne, nie przechodzgce po zmianie pozycji,
- obrzek, tkliwos¢ palpacyjna, zaczerwienienie, bdl w obrebie tydek — zakrzepica ->
zator -> zawat,
- nagte problemy z koordynacjg lub réwnowaga
- intensywne bdle gtowy,
- kotatania serca i omdlenia po podjeciu aktywnosci fizycznej
- goraczka, ostre stany chordb, ostre stany zapalne, $wiezo po urazie
- nieprawidtowa, nienaturalna technika marszu

Nordic Walking jest to jedna z niewielu aktywnosci ruchowych nieobcigzona zadnymi
przeciwwskazaniami typowymi do Nordic Walking. Czesto polecana jest przez lekarzy i
rehabilitantéw.
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7. Technika marszu Nordic Walking - na jakie elementy zwraca¢ uwage? Czemu stuzg?
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Nordic Walking jest to aktywnos¢ bardzo techniczna. Coraz wiecej oséb poprzez ciezkie
treningi jest w stanie chodzi¢ nie tylko szybko, ale przede wszystkim poprawnie technicznie.
Nie jest to fatwe, poniewaz wiele nawykdw z siedzgcego trybu zycia oraz trenowania
pokrewnych dyscyplin takich jak bieganie, czy chdd sportowy wypaczajg naszg naturalng
prace ciata.

Marsze z kijami i wytyczne techniki Nordic Walking zwigzane sg z naturalng fizjologiczna
pracg ciata. Najwazniejsze elementy to:

NAPRZEMIENNA PRACA RAK DO NOG

Jest to fizjologicznie naturalna praca dla organizmu. Zwréd¢my uwage, ze na co dzien, gdy nie
trzymamy nic w rekach, maszerujagc nie musimy o tym mysle¢, by rece pracowaty
naprzemiennie w stosunku do naszych nég, czyli prawa noga jest z przodu zawsze z lewg
reka, a lewa noga jest z przodu zawsze z prawa reka.

WAHADtOWA PRACA CALtEJ OBRECZY BARKOWE)J

Gdy gtowny ruch odbywa sie w stawie ramiennym razem ze $lizgiem fopatki, do pracy
angazujemy przede wszystkim duze grupy miesni plecow. Sg one czesto zaniedbywane i
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ostabione, poprzez siedzacy tryb zycia i powstajgce ".'.\ ¢
przy tym przykurczone miesnie klatki piersiowe;j. ‘/
Mieénie plecéw dla naszej sylwetki, postawy czy &
stabilnosci w kregostupie s jednak bardzo waine, a &
prace nad nimi umozliwia wifasnie prawidiowa
technika Nordic Walking.

Usztywnienie ruchu barkéw i praca tylko przy
zginaniu tokcia powoduje, ze wytagczamy miesnie
plecéw catkowicie, uruchamiajgc gtéwnie tylko
miesien trojgtowy ramienia.

W pracy ramienia i tokcia trzeba jednak znalezé

kompromis. Musisz pamieta¢, ze praca na catkowicie
przeprostowanym i usztywnionym stawie tokciowym
jest niefizjologiczna i nienaturalna, dodatkowo
powoduje wzmozone napiecie w obreczy barkowej i w tzw. miesniach stresowych (m.in.
karku)

PRZEKROCZENIE DtONIA LINII BIODRA

Praca ramienia w ptaszczyznie tylko do biodra powoduje, ze barki pracujg caty czas w tak
zwanej protrakcji, czyli wysunieciu do przodu. Jest to typowa pozycja siedzeniowa, ktérej dla
naszego zdrowia i dobrego samopoczucia powinnismy unika¢. Taka sylwetka powoduje
rowniez szereg nieprawidtowosci, np. niewydolnos¢ miesni odpowiedzialnych za cofanie
topatki, co skutkuje ostabieniem jej stabilnosci, przykurcz miesni klatki piersiowej oraz
garbienie sie sylwetki. Zmiany w goérnej czesci ciata oddziatujg na jego reszte - protrakcja
barkéw czesto pocigga za sobg réwniez pogtebienie lordozy odcinka szyjnego kregostupa, a
zwigzana z nig przygarbiona sylwetka - obcigzenie i w konsekwencji bdl odcinka
ledZzwiowego.

Gdy reka mija linie bioder, barki cofajg sie (retrakcja) powodujgc napiecie miesni
Sciggajacych topatke, rozciggniecie miesni klatki piersiowej i wyprostowanie sylwetki.

PELNA ZAMKNIETA DLON Z PRZODU

Dton powinna zamyka¢ sie i otwieraé mijajac linie naszych bioder. Jezeli prowadzimy przed
sobg otwartg dton, zwieksza to ryzyko potkniecia sie o kij, ktéry odbity od nieréwnosci
terenu moze wpas¢ nam miedzy nogi. Zamknieta dton w fazie przenoszenia kija, gdy
znajduje sie on pomiedzy tylng, a przednig stopg zwieksza znacznie kontrole nad jego
ruchem w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej.
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Czasami mozna spotkacé sie z ciggnieciem kija po
ziemi - jest on zwigzany ze zbyt pdinym
zamykaniem dfoni na rekojesci - zwieksza to ryzyko
potkniecia sie o niego i robi nieco hatasu. U wielu
0sob zamkniecie dfoni nastepuje dopiero w
momencie wbicia kija. Jednak z fizjologicznego i
zdrowotnego punktu widzenia - duzo lepiej by
delikatnie pociggnac¢ kij po ziemi, niz pracowaé z
catkowicie  zamknietg dfonig lub  uginajac
nadmiernie tokied.

OTWARTA DtON ZA BIODREM

Praca z catkowicie zamknietg dfonig uniemozliwia
nam prace kija za biodrem. Gdy pracujemy reka
zostawiajac jg z tytu czujemy prébe wyrwania sie
rekojesci z dtoni lub wyrwania kija z ziemi.
Podtrzymywanie kija nawet jednym palcem za sobg
skraca nam zakres ruchu w tyt. Im dalszy ruch tym
intensywniejsza praca miesni plecow oraz
efektywniejsze otwarcie klatki piersiowej. Dton
mijajac linie biodra w tyt powinna by¢ catkowicie
otwarta, a kij poprzez napor dtonig na rekawiczke
powinien dawac odepchniecie.

Zamykanie i otwieranie dtoni przynosi sporo
korzyéci. Précz tych wymienionych powyzej
dodatkowo uruchamia do pracy miesnie
przedramienia oraz wtgcza tzw. pompe miesniowa -
krew lepiej krazy w dystalnych czesciach dtoni co
zmniejsza ewentualne zastoje zylne. Doskonale

odczuc¢ to mozna w mrozne dni.

Element prawidtowego miejsca zamykania i otwierania dtoni (na linii bioder) zwykle
¢wiczony jest dopiero na samym koricu i najtrudniej go opanowac. Pamietajmy jednak, ze
trening czyni mistrza!

ODPOWIEDNIA PtASZCZYZNA PRACY RAMIONAMI

Praca ramion powinna odbywac sie w ptaszczyznie najbardziej zblizonej do strzatkowej
(przod - tyt). Niedopuszczalne jest, gdy ramiona pracujg bardzo wasko z przodu i szerokim
tukiem rozchodza sie z tytu. Taka sytuacja zagraza bezpieczenstwu innych zawodnikéw na
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trasie i jest mato efektywna jezeli chodzi o dZzwignie odepchniecia - ramiona wypychajg nas
gtéwnie na boki, a nie ku przodowi.

DtUZSZY, NATURALNY KROK MARSZOWY

W naturalnym chodzie krok rozpoczyna sie od kontaktu piety z podtozem i jezeli
poobserwujemy ludzi wokét siebie - jest to raczej naturalne. Bardzo rzadko zdarza sie, by
kto$ stawiat stope od palcéw, albo catg od razu. Oba btedy moga wynika¢ z zaburzen w
biomechanice pracy stopy wfasnie, stawu kolanowego Iub biodrowego. Niestety
wyeliminowanie tych nieprawidtowosci to nie praca na jedne zajecia dla instruktora, ale
czesto zmudna i dtuga praca z fizjoterapeuta.

Co innego wiaze sie ze stopg stawiang na ptasko. Najczestszym powodem wystgpienia takiej
sytuacji jest bardzo szybki marsz lub start w zawodach. Bdl w piszczelach, tzw. ,,shin splints”
moze by¢ spowodowany przez rézne dolegliwosci - niewydolnos¢ miesnia piszczelowego,
punkty spustowe, staba mobilnos¢ stawu skokowego, dysbalans napiecia miesni nég czy po
prostu anatomia budowy stopy. Tutaj pomaga trening (wzmocnienie miesnia piszczelowego
przedniego), mobilizacja stawu skokowego lub rozpracowanie punktéw spustowych. Jezeli
jednak najprostsze metody nie pomagajg nalezy skonsultowac sie z fizjoterapeuta.

Dtugos¢ kroku uzalezniona jest gtéwnie od dwdch czynnikéw - tempa marszu i dtugosci
kijow. Wydtuzenie kroku do pewnego momentu przyspiesza tempo naszego marszu, jednak
gdy przekroczymy ten moment - zbyt dtugie stawianie kroku spowalnia nas. Zbyt krotkie
stawianie kroku przy bardzo szybkim tempie natomiast powoduje czesto duzo mocniejszg
prace bioder (zwigzang z chodem sportowym). Warto wiec zachowac tutaj zdrowy rozsadek,
zaréwno w jedng jak i drugg strone.

WLASCIWY MOMENT OSADZEBUA KIJA

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze wtasciwe miejsce i moment osadzenia kija to dwie rézne kwestie.
Podstawowym pytaniem, na ktdre nalezy sobie odpowiedzie¢ jest: do czego majg mi stuzyc
kije? Odpowiedz brzmi: do generowania odepchniecia od poczatku fazy chodu do jej
zakonczenia. Tak wiec kij powinien by¢ osadzony w ziemi w momencie rozpoczecia fazy
chodu, czyli w momencie kontaktu piety z ziemig. Ttumaczenie, ze kijek powinien by¢
osadzony pomiedzy nogg wykroczng i zakroczng jest btedem. Poniewaz kijek pomimo
osadzenia miedzy nogami, moze nadal nie spetniaé swojej funkcjo, czyli osadzenie moze by¢
nadal spdznione wzgledem kontaktu piety z podfozem.

POCHYLENIE TULtOWIA

Pochylenie tutowia jest wypadkowg naszego tempa marszu. Zbyt duze pochylenie tutowia
czesto powoduje znaczne obcigzenie odcinka ledZzwiowego lub "ztamanie naszej sylwetki".
Natomiast staranie sie o to, by nadmiernie sie wyprostowac przy szybkim tempie - pogtebia
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naszg lordoze ledzwiowg, co réwniez daje negatywny efekt przecigzenia kregostupa w
odcinku ledZzwiowym.

8. Najczestsze btedy techniki Nordic Walking u osob poczatkujacych
Do najczesciej wystepujgcych btedéw nalezg:

brak naprzemiennej pracy ramion do nég, tzw. chéd na misia

® nieprzekraczanie dtonig linii biodra za siebie, czesto zwigzane z
nieodpowiednimi kijami (trekkingowe lub z podtrekawiczkg) lub brakiem
otwarcia dfoni

® praca z ugieciem samego tokcia badZ z czesciowa pracg tylko przy ugieciu
tokcia (np. do biodra pracuje cate ramie, przed biodrem sam tokie¢)

e praca z wbijanymi kijami daleko przed sobg (technika na sapera)
brak réwnolegtej pracy kija- przez co praca kija nie taczy sie

® spdznione w bicie (brak aktywnego odepchniecia)- spowodowane zbyt
obszerng praca kijem do przodu lub wygieciem nadgarstka

® pracaramienia, ale z ciggle ustawionym barkiem w protrakcji (wysunietym do
przodu)

® ciagniecie kija po ziemi (czasami tylko z jednej strony)- zwigzane ze zbyt
pdznym zamknieciem dtoni na kiju (czesto dopiero w momencie wbicia kija w
ziemie), przez co kij opada na ziemie

Czasami widzimy, ze co$ jest nie tak, ale trudno jednoznacznie stwierdzi¢ co. W trakcie
Waszej praktyki, obserwacji, wzrostu doswiadczenia coraz fatwiej dostrzezecie wszystkie
btedy.

9. Kije do Nordic Walking

Na rynku mozna spotkaé wiele réznych rodzajéw kijéw, jednak jest z nimi podobnie jak z
pitkami. Kazda nieco rdzni sie wielkoscig oraz materiatem, z ktérej s3 zbudowane, a co za
tym idzie przeznaczeniem do gry w réznych dyscyplinach. | tak jak kiepsko bedzie nam sie
grato pitkg do tenisa w koszykdéwke, tak tez stabo bedziemy chodzié¢ prawidtowa technika
Nordic Walking z kijami np. do nart.

Na rynku znajdziemy kije do trekkingu, kije do narciarstwa zjazdowego, kije do narciarstwa
biegowego, kije trailowe, kije do golfa itp. Jezeli zalezy nam na efektach treningowych i
zdrowotnych, ktére daje nam Nordic Walking starajmy sie uprawia¢ te aktywnos$¢ z
wiasciwymi kijami.
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KIJE DO NORDIC WALKING KIJE TREKKINGOWE KIJE NARCIARSKIE

Profesjonalne kije do Nordic Walking sktadaja z kilku istotnych elementdw:

1. REKAWICZKA - najistotniejszy element, ktéry mocuje dton do kija. Wykonania z
charakterystycznego splotu paskéw, gdzie jest osobne miejsce na kciuk oraz osobne
reszte palcéw. Paski rekawiczki muszg by¢ tak wykonane, aby po wypuszczeniu kija z
dtoni, on wcigz umozliwiat tatwy i szybki chwyt. Rekawiczka powinna przylegac do dtoni
i nadgarstka bez mozliwosci przesuwania sie, ale tez by nie uciskata i nie ograniczata
przeptywu krwi.
Bardzo wygodna jest opcja wypinania rekawiczki od kija, umozliwiajgca uwolnienie
dtoni bez koniecznosci odpinania rzepow na rekawiczce.
Coraz popularniejsze sg rowniez rekawiczki % lub z petnymi palcami oraz mechanizmem
wpinania w  kije, ktéore mozina uzy¢é podczas chtodniejszych  dni.

Zwro¢ uwage, ze zwykly pasek lub tzw. pétrekawiczka nie nadaje sie do treningu
Nordic Walking pomimo tego, ze na danych kijach moze by¢ napis Nordic Walking!!!

2. REKOJESC - zbudowana z materiatéw gtadkich, odpornych na wytarcie, np. korek,
kauczuk naturalny, pianka, guma. Jej ksztatt nieco rézni sie od kijow trekkingowych, w
ktérych rekojesé jest mocno uformowana i dopasowana do palcédw dtoni zapewniajac
mocny i stabilny chwyt. Praca dtoni w Nordic Walking zachodzi gtéwnie na rekawiczce,
dlatego rekojes¢ ma smukta budowe i nie jest tak bardzo dopasowana.
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3. GROT - ostra korncéwka wykonana ze stopu metali odpornych na scieranie, z ktérych
najwytrzymalszym jest widia - spieki otrzymane z weglikdw wolframu, tytanu, tantalu i
metalicznego kobaltu. Widia charakteryzuje sie szczegdlnie duzg twardoscig i
odpornoscig na Scieranie. Stuzy miedzy innymi do wyrobu narzedzi, np. wiertet.
Koncowka moze by¢ bardzo ostra - zakoniczona i zadarta jak pazur lub Scieta z
zaostrzonymi brzegami. Opcja pierwsza polecana jest osobom zaawansowanym, opcja
druga bardziej bezpieczna dla oséb poczatkujgcych i na potrzeby kijow wypozyczanych
na szkoleniach.

4. TRZON - dtugi, waski element kija, ktory z jednej strony konczy sie rekojescig, a z
drugiej grotem. Trzon kija moze byé wykonany z rdinych materiatéw, takich jak
aluminium, karbon lub wiékno szklane. Wptywa to na wage i sztywnos¢ kija, a takze na
jego trwato$é oraz odpornos¢ na uszkodzenia. Trzon kija do Nordic Walking jest wazny,
poniewaz to wilasnie on odpowiada za stabilno$¢ podczas chodzenia.

Kije, w czasie godzinnego treningu, uderzajg o podtoze, z sita okoto 5-10 kilogramoéw 3-4
tys. razy.. Ze wzgledu na tak duze obcigzenia muszg spetnia¢ okreslone warunki i nie
moga by¢ wykonane ze stabych materiatow.

Kije dzielimy ze wzgledu na mozliwos¢ ich regulacji (REGULOWANE) oraz brak takiej
mozliwosci (STAtA DLUGOSC)

KIJE O STALEJ DEUGOSCI

- dostepne sg w dtugosciach co 5 cm (100, 105, 110... do 135, a czasami nawet
140cm)

- sglzejsze i mniej zawodne (rzadziej sie psujg) niz kije regulowane

- polecane dla oséb, ktére nie potrzebujg kijow regulowanych, poniewaz bedg ich
uzywac osobiscie.

WSKAZOWKA
Gdy chcemy skrdcic kij o dtugosci statej nalezy zdjgé rekojesc
i odcinacé go od goérnej strony. W przypadku obcinania od dotu, w zwigzku z tym, ze srednica
rurki na gérze i na dole kija jest rézna, mozemy mie¢ problem z ponownym natozeniem
ostrej koncowki na skrécony kij.

KIJE O REGULOWANEJ DLUGOSCI

- ptynna regulacja dtugosci,
- na rynku spotykane s3 kije o regulacji pojedynczej i podwdjnej (kij po ztozeniu jest
krotszy i miesci sie do walizki podrdznej),
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- regulacja moze by¢ na zasadzie kotka rozporowego - zaciskajgcego sie poprzez
krecenie jedng rurka w stosunku do drugiej lub poprzez klamre zaciskows,

- tylko w przypadku klamry zaciskowej mozliwe jest zamocowanie koncowki kija z
ostrym grotem (pazurkiem). W przypadku kotka rozporowego nie zalecane jest
mocowanie korncéwki z grotem ostrym, poniewaz po eksploatacji sprzetu moze sie
okazac ze przy petnym skreceniu kija grot skierowany jest w przeciwnym kierunku

- wytrzymatos$¢ systemow regulacji szacowana jest do 140 kg / kijek w osi pionowej,
dlatego nie sg polecane osobom, ktére pracujg bardziej sitowo i energicznie

- standardowe kije regulowane dostepne sg w rozmiarach od 68 cm (przy catkowitym
ztozeniu) do 135 cm.

- kije regulowane polecane sg przede wszystkim dla osdb, ktdre czesto podrézujg lub
w sytuacji, gdy na kijach chodzi wiecej oséb i s3 one wypozyczane (np. w klubach
Nordic Walking)

- kije regulowane w zwigzku z zastosowanymi systemami regulacji czesciej sie psujg i
s3 mniej wytrzymate

Uwagal
System Anti Shock, czyli amortyzacja na kiju Nordic Walking jest elementem zupetnie
niepotrzebnym. Praca z kijem Nordic Walking ma generowac odepchniecie, a nie
zniwelowac je poprzez prace sprezyny.

WSKAZOWKA!
Wiekszos¢ systemow Anti Shock w kijach mozna wytgczy¢ - wystarczy po zakreceniu
kija, delikatnie przesuna¢ dolng czes¢ rurki w przeciwnym kierunku. Po wyczuciu
delikatnego przeskoczenia system amortyzacji zostanie

wytgczony
10. Zasady doboru prawidtowej dtugosci kijow.

200 W13s

Kije do Nordic Walking nalezy dobieraé¢ zaréwno 190
pod katem parametréw fizycznych ¢wiczgcego (przede 185 E ®130
wszystkim wzrostu oraz dtugosci koriczyn), jak i pod 180 . W25
katem stylu marszu, intensywnosci treningu oraz stopnia 175 : @120

zaawansowania. 170 ©
165 W115
Prawidtowg dtugos$é kijkdw mozemy wyznaczy¢ na dwa 160 ; ®110

sposoby: 155 3
: 105

150 e

145 © @100
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1. Przelicznik 0,68 x wzrost w centymetrach.

Przyktad: wzrost 180 cm x 0,68 = 122,4

Ze wzgledu na tatwiejszy proces nauczania na poczatku wynik ten mozna obnizyé do 120
cm, a z czasem zwiekszy¢ do 125 cm.

Powyzszy przelicznik nie powinien by¢ jedynym wyznacznikiem prawidtowej dtugosci
kijkow, a jedynie pomocg przy sytuacjach, gdy musimy dobrac sprzet bez bezposredniego
spotkania z Cwiczacym. Musimy wiedzie¢, ze przelicznik ten nie zawsze sie sprawdza,
poniewaz uwzglednia on tylko wzrost, a pomija naszg budowe anatomiczng wraz z
dtugosciami koriczyn.

2. Pewniejszym i zalecanym sposobem ustalania dtugosci kija jest bezposredni kontakt z
instruktorem i dopasowanie kijow do wzrostu ¢wiczacego.

Kij powinien by¢ tak ustawiony, aby reka w stawie tokciowym byta zgieta pod katem
prostym lub u osoby poczatkujacej pod katem rozwartym, ale najblizszym do prostego.
Prawidtowe ustawienie dtugosci zweryfikuje pierwszych kilka treningéw.

Dla 0sodb biegajacych z kijami zalecany kat zgiecia w fokciu to nawet 70 - 80 stopni.
Pamietaj!

Dtuiszy kij wymaga od ¢wiczgcego intensywniejszej pracy ramion, dtuzszego kroku i
szybszego tempa marszu. Im kij krotszy tym intensywnos¢ treningu bedzie
prawdopodobnie mniejsza.

Uwaga na kije narciarskie lub trekkingowe!
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Uzywajgc kijéw trekkingowych lub narciarskich nie nauczymy sie prawidtowej techniki
Nordic Walking. Rdznica pomiedzy kijami trekkingowymi lub narciarskimi, a kijami do
Nordic Walking widoczna jest w praktycznie kazdym elemencie ich budowy. Uchwyt i pasek
mocujgcy uniemozliwiajg wykonanie wymachu do tytu i prawidtowego powrotu kija.
Budowa i wytrzymato$é trzonka w kijach narciarskich jest niewystarczajgca, a korncéwka
zakoniczona tempo nie zapewnia odpowiedniej przyczepnosci do odpychania na ptaskim
terenie.

WSKAZOWKA
Podczas kontaktu z Podopiecznym nie méw, ze kije sg kijami trekkingowymi. Ta
nazwa czesto nic mu to nie mowi. Duzo lepiej zwrdcié sie z informacja: te kije te
stuzg do wspinaczki gérskiej. W takim wypadku dajemy tatwg do przyswojenia
informacje

WSKAZOWKA
Podczas prowadzenia szkolen prawidtowej techniki marszu dla oséb
poczatkujgcych, miej zawsze mozliwosé wypozyczenia prawidtowych kijow
bezptatnie. Nawet minimalna optata zmniejsza szanse, ze osoba bedzie chciata
przynajmniej sprobowaé marszu z prawidtowym sprzetem.

11. Szkolenie prawidtowej techniki Nordic Walking- metodyka
Podstawowe zasady:

- kazde ¢wiczenie rozbijaj na wersje
A- praca jednej reki,
B- praca drugiej reki,
C- praca oburgcz bez naprzemiennej pracy,
D- praca oburacz z naprzemienng praca
- eliminuj btedy w technice marszu wedtug ich wagi
- dobieraj ¢wiczenia do eliminacji bteddéw od najprostszych do trudniejszych
- dochodz do petnej techniki marszu na podstawie koncepc;ji “4 kroki do Nordic
Walking”
Metodyka szkolenia:

- przywitanie i przedstawienie sie

- wydanie i dopasowanie kijéw

- rozgrzewka

- przedstawienie podstawowych zasad Nordic Walking (krétko i zwieZle, zainteresuj
tematem! Pamietaj o budowaniu wartosci- postaraj sie wyczu¢ na czym zalezy
osobom i potdz nacisk na wtasnie te korzysci z Nordic Walking, na ktérych moze
zaleze¢ uczestnikom)

- KOORDYNACJA- éwiczenia
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WSKAZOWKA
pamietaj, ze kazdy inaczej przyswaja nowa wiedze. Dzielimy sie na Stuchowcéw,
wzrokowcédw i kinestetykéw. Dlatego kazde nowe ¢wiczenie musisz:
1. wyttumaczy¢ stownie (stuchowcy)
2. pokazac¢ jak ma zosta¢ wykonane (wzrokowcy)
3. poprawic uczestnika podczas wykonywania éwiczenia (kinestetycy)

WSKAZOWKA DLA SZKOLENIOWCA
dla wzrokowcéw warto do nauki metodyki rysowaé na ziemi pierwsze litery wyrazow, by
tym samym stworzy¢ cigg nazw, ktdre powinny po sobie nastepowacd. Utatwi to szybsze
zapamietanie

“4 kroki do Nordic Walking”

- C¢wiczenia w miejscu
1. zasada krzyza

2. ¢wiczenia
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- “4 kroki do Nordic Walking”

- DOBOR CWICZEN WEDtUG WAGI BLEDU
1. KOORDYNACIA

2. PRACA Z tOKCIA, nie z barku

3. zbyt maty zakres pracy kijem

ELEMENTY ZAAWANSOWANE:
4. praca topatki
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5. moment zamykania i otwierania dtoni

4 kroki do Nordic Walking
- jest to prosta i przejrzysta metoda dla nauki i przypomnienia sobie
kolejnych elementdéw techniki. Dzieki dodawaniu po jednym elemencie,
nasi podopieczni duzo fatwiej przechodzg do petnej techniki marszu.
Podczas samodzielnych marszéw mogg réwniez w tatwy sposdb
przypomniec sobie poszczegdlne elementy

Przyktadowe elementy zaawansowane, elementy treningu itp:

1. wchodzenie i schodzenie z gorki

2. na hasto stop- zatrzymanie noga obok reki i ruszasz na hasto: lewa/prawa reka,
lewa/prawa noga
podczas marszu wsadz jeden kijek miedzy nogi
niewidomy- jedng rekg wybijasz rytm przed sobg, drugg petna praca ramienia
praca oburgcz i zmiana nogi podczas marszu poprzez podwdjne wbicie
bieganie z kijami- praca oburgcz i na przemian

o n kW

WSKAZOWKA
dtugosc¢ kroku a kregostup- im stawiamy dtuzszy krok. tym bardziej zwieksza sie lordoza w
odcinku ledzwiowym kregostupa. Na poczatku nauki marszu z kijami, kiedy nie generujemy
jeszcze mocnego odepchniecia osoby, ktére posiadajg juz powiekszong lordoze mogg
odczuwad bél w kregostupie - niech skrdcg krok, bdl od razu mija. Z czasem poprawiajac
technike i moc odepchniecia (czyli elongacji- wyciaggniecia kregostupa) oraz wzmocnienia
miesni wokot kregostupa, uczestnik bedzie mogt bez problemu wydtuzyé krok i przyspieszyé
tym samym tempo

WSKAZOWKA

Prosta metoda na szkolenie w 15 min dla opanowania samych podstaw. Doskonatg metoda
na festyny, pokazy, krétkie warsztaty
1. wykonaj “4 ¢wiczenia do Nordic Walking” (mozesz to zrobi¢ chodzgc po okregu z grupa na
wyznaczonym placu i poprawiaj drobne niedociggniecia uczestnikow
2. zatrzymajcie sie w linii i zrébcie ¢wiczenia w miejscu z metodyki nauczania
3. wréé do ponownego wykonania “4 krokéw do Nordic Walking”- zobaczysz jakie efekty
dato Twoje krétkie szkolenie!

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | Nordic Walking Instructor MANUAL



12. Trening Nordic Walking- budowa oraz najwazniejsze aspekty
Budowa i zalecenia do treningu nordic walking.

Czas treningu: 1h—1,5 h,
Trasa treningu zamknieta w petle,
Podtoze trasy miekkie (ubita ziemia, drogi polne, lesne, alejki parkowe, plaza),

llos¢ oséb przypadajgca na jednego instruktora zalezna od mozliwosci
kondycyjnych uczestnikow.

Budowa treningu:

rozgrzewka,

o cze$é gtdwna, (Ewiczenia sitowe, interwatowe, koordynacyjne, nauczajgce
lub doskonalgce technike)

e (¢wiczenia uspokajajgce, oddechowe, rozciggajace.

Rozgrzewka jest niezbednym elementem kazdego treningu. Powinna trwac od 5
do 10 minut. Mogg by¢ to éwiczenia stacjonarne lub ¢wiczenia w marszu, oraz
zabawy pobudzajgce i integracyjne. Taki rozruch pozwala doprowadzi¢ do
lepszego wykorzystania mozliwosci fizjologicznych i psychologicznych oraz
zmniejszy¢ lub wyeliminowad ryzyko kontuzji.

Ze wzgledu na duze zaangazowanie uktadu ruchu w marszu z kijkami, do
treningu nalezy przygotowac cate ciato, zaréwno mate jak i duze partie
miesniowe i stawy. Cwiczenia rozgrzewkowe rozpoczynamy od prostych ¢wiczen,
dazac do rozgrzania miesni, ktére stopniowo stajg sie bardziej podatne na ruch w
wiekszych zakresach ruchomosci (zasada plasteliny).

Zadania rozgrzewki:

zwiekszenie predkosci skracania i relaksacji miesni,
polepszenie ekonomii wysitku,

zwiekszenie transport tlenu do miesni,
zwiekszenie przewodzenia nerwowego,
zwiekszenie przeptywu krwi przez tkanki,
zwiekszenie elastycznos¢ miesni i Sciegien,
przygotowanie metabolizmu,

poprawa percepcji.

Przyktady ¢wiczen rozgrzewkowych
krgzenia ramion z kijami do przodu
- krazenia ramion z kijami do tytu
- wymachy ramion z kijami do tytu
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- krazenia trzymajac kije w poprzek wokat gtowy

- obszerne ruchy wiostujgce z kijami trzymanymi przed sobg w poprzek

- wyprosty i zgiecia w nadgarstkach

- przy wbitych kijach przed sobg, wykonaj krgzenia tutowiem

- stojac na jednej nodze wykonaj wymachy drugg w powietrzu- raz jedng raz drugg

- whbij kije przed sobg i stojg¢ na jednej nodze wykonaj wymachy nogi do srodka i w
bok (zwrd¢ uwage, ze osoby z endoprotezg stawu biodrowego nie powinny
przekraczaj linii sSrodkowej ciata)- raz jedng raz druga

- whbij kije przed sobg i stojgé na jednej nodze wykonaj wyprosty i zgecia w kolanie- raz
jedng, raz drugg noga

- wykonaj wznosy na palce i piety

- wykonaj krgzenia w stawie skokowym raz jedng raz drugg noga

WSKAZOWKA
dla bezpieczenstwa trzymaj zawsze kije skierowane ostrzem do przodu

WSKAZOWKA do rozgrzewki
w chtodniejsze dni przy rozgrzewce goérnej czesci ciata dodaj marsz w miejscu
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Cwiczenia sitowe.
Zalecenia do ¢wiczen sitowych z kijkami:

® przy c¢wiczeniach sitowych wykorzystujemy zaréwno ciezar wiasny,
partnera jak i ciezar kijkéw,

e wykonujemy ¢wiczenia  dynamiczne  (praca  koncentryczna i
ekscentryczna), oraz ¢wiczenia statyczne (izometryczne),

e duzailos¢ powtdrzen 15 — 30 w serii w zaleznosci od ¢wiczenia, zwracamy
uwage na doktadnos¢ i wyizolowanie ruchu oraz napiecia ¢wiczonych
miesni,

Cwiczenia oporowe w parach:
wspotéwiczacy o zblizonych parametrach fizycznych (wzrost, waga),
stabilna pozycja, najczesciej w wykroku,

ruchy ptynne, bez szarpania i sitowania sie,
ruchy wyizolowane i doktadne w okreslonych ptaszczyznach ruchu,

ptynny oddech- wydech podczas pracy, najwiekszego oporu, wdech
podczas oporowania

Przyktady ¢wiczen sitowych:

- przysiady

- wykroki

- odwodzenie i przywodzenie nogi w parach

- wspiecia na palce

- ciagniecie kija trzymanego w poprzek w parze
- pchanie kija trzymanego w poprzek w parze

- wznosy kija nad gtowe

- spiecia skosne brzucha w parach

- spiecia brzucha lezgc na tawce

WSKAZOWKA
ze wzgledu na réznorodnos¢ wydolnos$ciowg grupy w przypadku ¢wiczen sitowych zalecamy
wykonywanie serii na czas, a nie ilos¢ powtdrzen. spowoduje to, ze kazdy w okreslonym
czasie zrobi tyle ile moze powtdrzen, a nie skonczy przed czasem i bedzie sie nudzit, albo nie
wykona zadania, bo jednak dla niego za duzo

Trening interwatowy (High Intensity Interval Training, HIIT)

Trening polega na wykonywaniu serii éwiczen o duzej intensywnosci — na poziomie 90%

maksymalnego tetna, przeplatanych przerwami, podczas ktérych tetno spada do 50-60%
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Przyktady ¢wiczen interwatowych:
- wszystkie proste ruchy wielostawowe wykonywane w sekwenc;ji praca/ odpoczynek,
jak np wznosy kija nad glowe, czy dreptanie w miejscu
- przepychanie w parach partnera
- dzdzownica interwatowa
- zabawa w cien

WSKAZOWKI PRACY Z GRUPA:
1. dbaj o miejsce swojej pracy jakim jest las, park- przemieszczaj sie z grupg zawsze
prawg strong Sciezki, dbajgc o mozliwos¢ swobodnego wyminiecia grupy

2. grupa nigdy nie jest réwna kondycyjnie. Staraj sie jednak poprzez odpowiednie
metody trzymac wszystkich razem. Sposoby, ktére pomoga Ci w pracy:
- osoby silniejsze nawracajg na koniec grupy, po to by znowu by¢ pierwszymi
- w przypadku mozliwosci wielu skretéw wykonuj zmytki dla oséb idacych z przodu
gdzie idziemy (np. bedziemy skreca¢ w prawo). Kiedy cze$é grupy poéjdzie w prawo (uwaga
zmiana decyzji- idziemy w lewo :)

- dodatkowy zestaw ¢wiczen dla 0séb z przodu, zanim nie dojdg osoby idgce na koricu
Zwroc¢ uwage by poinformowad grupe, ze nawrotki, zmytki i dodatkowe ¢wiczenia nie sg
wykonywane za kare, tylko jest to nagroda za ich $wietng wydolnos¢. Zréb to oczywiscie z
usmiechem, a grupa z czasem sama nauczy sie nawracac i pozna sie na Twoim sposobie
“integrowania” uczestnikéw

3. z czasem, gdy ilos¢ oséb w grupie wzrasta, a dysproporcje w sprawnosci sg coraz
wieksze warto podzieli¢ grupe na NORMALNA i MOCNIEJSZA (pamietaj, ze nikt nie lubi
styszeé, ze jednak grupa do ktérej chodzit jest stabsza)

KONCEPCJA NORDIC WALKING FITNESS CLUB
Podstawowym narzedziem pracy z grupg regularnie ¢wiczacg jest budowanie ciekawych

¢wiczen i treningu z wykorzystaniem infrastruktury lesnej i parkowej, typu:
- tawki

- drzewa

- polana z trawg

- sitownie zewnetrzne

- naturalne utrudnienia terenowe, typu gorki, przewyzszenia

Dodatkowo pamietaj o prostych dodatkowych akcesoriach sportowych, ktére z tatwoscig

zabierzesz do lasu:

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | Nordic Walking Instructor MANUAL



- kije do Nordic Walking (nie zapomnij! :) kije dajg niesamowitg ilo$¢ ¢wiczen)
- mini bandy

- double tubingi

- TRX

- kettlebell ciggniete na uprzezy piersiowej gornej

- mata i piteczka mata w plecaku

Pamietaj- w parku czy lesie jestes w stanie wykonaé te same ¢wiczenia co na sitowni czy
fitness w budynku. Dodatkowo zyskujesz Swieze powietrze i niesamowite widoki natury, czy
Spiewu ptakow. Jedyne co moze Cie ograniczy¢ to.. wiasna wyobraznia! Nie bdj sie
sprawdza¢ nowych pomystdw, rozwija¢, czy wykorzystywac ciekawe idee ze Swiata fitness.
TO TWOJ NORDIC WALKING FITNESS KLUB!

13. Zasady bezpieczenstwa na treningu
Instruktor zawsze dba o bezpieczenistwo na treningu:

1.  Jezeli uczestnik skarzy sie na zawroty gtowy, ma uczucie dusznosci, zemdlat lub ma
bol w klatce piersiowej — przerywamy trening i w zaleznosci od sytuacji wzywamy karetke
pogotowia lub odprowadzamy uczestnika w bezpieczne miejsce.

2. Nalezy unika¢ odwodnienia — szczegdlnie latem — niewskazane sg treningi w upale.
Latem na trening wybieramy godziny poranne lub wieczorne.
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3. Brak tchu, uczucie ciggtego zmeczenia, bdl gtowy — mogg oznaczaé przetrenowanie
(nalezy wtedy zmniejszy¢ intensywnos¢ marszéw lub na jakis czas z nich zrezygnowac).

4. Nalezy trenowaé na wyprébowanym sprzecie wysokiej jakosci. Nie zalecane s3 kije
sktadane niskiej klasy ze wzgleddéw bezpieczeristwa. Kije ze zmienng dtugoscig czesto
samoistnie sktadajg sie podczas marszu lub éwiczen. Uczestnik moze sobie wtedy zrobic
krzywde.

5. Nalezy trenowaé¢ na terenie sprawdzonym i bezpiecznym w celu unikniecia
ewentualnych zagrozen.

Instruktor powinien by¢ wyposazony w apteczke. Dobrze wyposazona apteczka powinna
sktadac sie z:

chusta tréjkatna;

opaski elastyczne;

bandaz

gaza opatrunkowa, kompresy gazowe;
plastry z opatrunkiem, plaster zwykty;
woda utleniona;

kompres chtodzacy

gumowe rekawiczki;
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agrafki, nozyczki tepo zakoriczone;

maska do sztucznego oddychania;

Pamieta;j:

Instruktor powinien bezwzglednie odby¢ kurs | pomocy oraz by¢ ubezpieczony od
nieszczesliwych wypadkow

14. Marketing

Organizacja treningédw nordic walking poza przyjemnoscig to réwniez dodatkowa forma
zarobku. Kluczem do powodzenia jest odpowiednie podejscie do klienta. Konkurencja na
rynku jest coraz wieksza, ale rynek wecigz nie zostat nasycony, jest to czas kiedy mozna
wyrobi¢ sobie pozycje pioniera w swoim S$rodowisku, ale zeby to sie udato nalezy
przestrzega¢ kilku elementarnych zasad. Nie robisz dobrego wrazenia? Nie zabiegasz o
zadowolenie klienta? Mozesz zosta¢ bezrobotnym instruktorem.

Pamietaj, dobre pierwsze wrazenie mozesz zrobi¢ tylko raz! Oto mini poradnik
metodologiczny mtodego instruktora — jak nie zmarnowad swojej szansy.

1. Kazdy wie, Zze najwaziniejsze jest pierwsze wrazenie. Pierwsze wrazenie to Twdj
wizerunek. Zadbaj o to aby wygladac¢ profesjonalnie: sportowy stréj, dobre kijki.
Zadbaj o materiaty promujgce Twojg dziatalnosé: ulotki, wizytowki, plakaty, roll-up,
strona internetowa.

2. Nikt nie lubi gburéw. Badz w dobrym nastroju (nawet jezeli masz udawad), a zarazisz
nim kursanta. Jezeli dobry nastréj w Twoim przypadku jest réwnoznaczny ze
spozywaniem réznej masci napojéw wyskokowych — pomin ten punkt.

3. Na trening przyjdz z usmiechem. Zapytaj co stycha¢, jak sie czuje Twodj kursant.
Wprowadz przyjazng atmosfere.

4. Usmiech ma by¢ szczery, otwarty. USmieszki i nieuzasadnione chichoty pod nosem
sg niewskazane. Kursant moze pomysle¢, ze sie z niego nasmiewasz.

5. Podstawy dobrych manier — przywitaj sie, przedstaw sie. Zastandw sie czy aby na
pewno wypada Ci zwracac sie do kursanta na Ty. Jezeli kursant jest od Ciebie starszy,

moze w ogole pozostac w relacji Pan/Pani.
6. Nie spdzniaj sie! Nie skracaj treningdw wiecej niz 5 minut.
7. Uzywaj poprawnego stownictwa. Dostosuj je do swojego kursanta. Z mtodym

cztowiekiem mozesz uzywac ‘luzniejszego’ sposobu prowadzenia rozmowy. Z osoba
starszg juz niekoniecznie.

World Original Nordic Walking Federation (ONWF) | www.ONWF.org | Nordic Walking Instructor MANUAL




8. Pamietaj o mowie ciata. Okaz szacunek. Instruktor ma by¢ oazg spokoju, szczegdlnie
kiedy kursant ma problemy w opanowaniu poszczegdlnych elementéw techniki.

9. Przygotuj sie do zajet.

10. Jezeli jeste$ sympatycznym cztowiekiem i sumiennym instruktorem.. po prostu badz
sobg!

Gdzie szukac klientéw nordic walking i jak do nich dotrzeé.

1. Zatéz profil Instruktora w ogélnopolskiej wyszukiwarce Instruktoréow

2. Prowadzgac juz regularne zajecia dodaj wizytowke swojej grupy

3. Najpotezniejszg reklamg zawsze sg polecenia- dbaj o jakos¢ prowadzonych szkolen i
zaje¢, a grono Twoich klientdw na pewno sie powiekszy!

4. Szkoty — klient docelowy: dzieci, rodzice, nauczyciele — reklama poprzez ulotki i
plakaty w szkotach, bezptatne treningi dla nauczycieli.

5. Kluby seniora i uniwersytety trzeciego wieku — klient docelowy seniorzy — reklama:
bezptatna prezentacja zagadnienia, oraz wspotpraca z samorzgdem.

6. Kliniki i przychodnie rehabilitacyjne — klient docelowy: lekarze i pacjenci- ulotki i
plakaty oraz wspoétpraca z lekarzami.

7. Domy i centra kultury — klient docelowy — mieszkancy — plakaty, ulotki, organizacja
wspolnych dni promujacych zdrowie i aktywnos¢ fizyczna.

8. Festyny — klient docelowy — mieszkancy — stoisko z ulotkami, kijkami i mozliwoscig
bezptatnej lekcji.

9. Firmy — klient docelowy — pracownicy duzych korporacji — karnety zbiorowe, wyjazdy
firmowe.

10. Media: radio, gazeta, telewizja — wspotpraca barterowa, konkursy, reklama optacona.

11. Organizacja zawododw i wycieczek nordic walking.

12. Wspotpraca z biurami podrézy i przewodnikami turystycznymi.

13. Kluby fitness i inne.

ZASADY WYSTAPIEN PRZED GRUPA dla kazdego instruktora:

1.Przygotuj materiat

2.Pozbadz sie tremy

3.0czys¢ swoj umyst

4.Zadbaj o postawe

5.Pamietaj o mimice

6.Uzywaj gtosu na rézne sposoby
7.Dopasuj sie do publicznosci
8.0dwotu;j sie do swoich doswiadczen

9.0powiadaj historie
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NOTATKI
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MOJE ZADANIE NA NAJBLIZSZY MIESIAC
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KARTA OCENY POSTAWY | TECHNIKI NORDIC WALKING

Imie, nazwisko: data:

(punktacja 0-2)

0- nieopanowane, 1- opanowane w stopniu srednim, 2- opanowane idealnie
* elementy niezbedne dla zaliczenia kursy Instruktor Nordic Walking

LP TECHNIKA 0 1 2 UWAGI

1

KOORDYNAC naprzemienna praca*

JA

2 BIODRA naturalna praca bioder

3 KOLANA naturalna praca stawow
kolanowych

4 RAMIONA praca z catego barku*

5 RAMIONA zakres pracy ramienia*

6 RAMIONA réwnolegta praca ramion

7 WBICIE Wiasciwy moment osadzenia kija

KIJA

8 DtONIE otwieranie, zamykanie dtoni na
linii bioder

9 KOLANA naturalna praca stawow
skokowych

10 RAIONA praca topatek ($lizg topatek)

11 GROWA ustawienie gtowy w pozycji
neutralne;j

12 BARKI ustawienie barkoéw w pozycji
neutralne;j
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Do zobaczenia na nordikowych trasach!

www.ONWEF.org

www.WorldNordicWalkinglLeague.com

www.NordicWalkingPoland.pl

os$rodki szkoleniowe ONWF i NWPL:
Poznan- MarszPoZdrowie

Szczecin- 4seasons

Szczecin- Ekspedycja Nordic Walking Team

Krakéw- Jakub Delag

Rzeszow- Akademia Polska
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