Witam kochang mtodziez Tez tesknicie za bursa?? I zajgciami sportowymi? Dzi$ ostatni
odcinek na temat nordic- walking Czytacie? Okey...to co byscie chcieli omawiac dalej?
Piszcie na mesenger-pozdrawiam.  Janusz Zaremba instruktor NW

B b bb Marsz w ostrym tempie wymaga prawie tyle samo energii, co trucht,
ale za to mocniej pracujg gorne partie ciata. Dobrze dobrane kijki umozliwiajg
bardzo intensywny trening sitowy ramion, klatki piersiowej, barkéw i plecéw —

w przerwach miedzy marszami.

Jest to swietne potgczenie treningu aerobowego z sitowym; cos jak trening na
ergometrze wioslarskim, tylko w terenie. W poréwnaniu z chodem bez kijkow,

przy nordic walking Twoje tetno wzrasta o jakies 15 uderzehn na minute i
zuzywasz o ok. 25% wiecej energii — kazda minuta to 2 kcal wiecej. Jesli sporo
siedzisz przy biurku, dzieki dodatkowym punktom podparcia w marszu

zmniejsza sie sztywnos¢ szyi i barkow. Badania wykazaty, Zze korzysta na tym
tez kregostup.

Nordic walking to coraz czesciej stosowana metoda rehabilitacji u ludzi
wracajgcych do zdrowia po wypadkach. Zalety tego sportu docenit Robert
Korzeniowski, mistrz swiata i olimpijski, ktory po zakonczeniu kariery nie
zawiesit sportowych butéw na kotku.

,Zaczatem chodzi¢ z kijami po ostatnim starcie, na igrzyskach w Atenach, ale
juz w 1998 roku z podziwem patrzytem na nordic walkerow maszerujgcych po
gorach — mowi mistrz olimpijski. — Teraz czesto ruszam sie w ten sposoéb, tym
chetniej, ze jest to cos, co pozwala mi aktywnie spedzac¢ czas z mojg zong i
corkg”.

To ogromna zaleta tej dyscypliny — nordic walking moze uprawia¢ kazdy,
niezaleznie do wieku i sprawnosci. Tempo nalezy dostosowaé do swoich
mozliwosci, ale trzeba sie spoci¢ i troche zasapac.

Spacer nie zmieni sie w trening poprawiajgcy wydolno$¢ i forme tylko dlatego,
ze masz w reku kije. Na poczatek, jak zawsze, rozgrzewka. Przez pierwsze 5-
10 minut wykorzystaj kijki, by rozruszac i rozciggna¢ miesnie oraz stawy.
Poniewaz nordic walking angazuje az 90% wszystkich Twoich miesni, musisz
rozgrzac praktycznie caty organizm. Czes$¢ tych ¢wiczen, szczegdlnie
rozciggajgce, wykorzystaj rowniez jako element wyciszenia po treningu.
Potem
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