>= THREE LEVELS OF NORDIC WALKING: HEALTH, FITNESS, SPORT

The health level. Applicable for the elderly with medical
contraindications on excessive physical strain, the obese or those
taking up physical exercises after a considerable break. On this level we
can improve our fitness and health condition on a low intensity level
(pulse pressure at 50-60% HRmax).

The fitness level. Aimed at fit and healthy people. Classes at this level,
by means of a proper choice of exercises, will enable achieving any
goals within the realm of strength, flexibility and endurance. On this
level we workout within the pulse range of 60-75% HRmax.

The sportlevel. Aimed at people with a high level of fitness, craving for
sportchallenges. On this level the workout takes place within the limits
of physical endurance throughout a carefully designed training
programme. It is important that the classic technique is mastered
before starting the training. Experience in exercises with poles is also
required. The sport level involves workout within the pulse range
of 75-100% HRmax.

== \WWZOR NA OBLICZENIE NASZEGO TETNA MAKSYMALNEGO

220-wiek =HRmax
np. 220-40lat=180HRmax

>= THE FORMULA FOR CALCULATING THE MAX. PULSE PRESSURE

220-age =HRmax
e.g. 220-40vyearsold =180 HRmax

ZAKRESY TETNA DLA 3 POZIOMOW NORDIC WALKING
220 — wiek = 100% HRmax
WIEK/AGE | HRmax | ZDROWOTNY/HEALTH FITNESS SPORT
(50% - GO%HRmax) (60% - 75% HRmax) |(75% - 100% HRmax)
20 200 100 - 120 20 - 150 150 - 200
25 95 98 - 117 7-146 146 - 195
30 90 5-114 4-143 3-190
35 85 93 - 1-139 39-185
40 80 90 - 108 08 -135 35-180
45 75 88 - 105 05-131 31=1175
50 70 85 - 102 02 -128 28-170
55 65 83-99 99-124 24 - 165
60 60 80 - 96 96 - 120 20 - 160
65 55 78 - 93 93-116 16 - 155
70 50 75-90 90-112 12 - 150

™= ROZGRZEWKA

Celem kazdej rozgrzewki jest przygotowanie organizmu do wykonania
pracy treningowej oraz zapobieganie ewentualnym kontuzjom.
Podczas rozgrzewki zwieksza sie elastyczno$sé miesni, Sciegien
i stawow. To ogranicza ryzyko ewentualnych urazéw i kontuzji, sprzyja
poprawie ruchomosci w stawach oraz wzmacnia uktad nerwowy,
poprawia sprawnos¢ psychoruchowga. Wszystkie ¢wiczenia wykony-
wane sg z wykorzystaniem kijkow.

Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa Inwestujaca w obszary wiejskie.
Zadanie wspdffinansowane ze srodkdw Unii Europejskiej w ramach Osi 4 LEADER, dziatania
,Funkcjonowanie lokalnej grupy dziatania, nabywanie umiejetnosci i aktywizacja”
objetego PROW na lata 2007-2013

>< THE WARM-UP

Aims of any warm-up are to prepare the body for the workout and to
prevent potential injuries. During warm-up the flexibility of muscles,

joints and tendons is increased.
This reduces the risk of potential
strains and injuries, enhances
movement effectiveness,
strengthens the nervous system
and improves the psychosomatic
capability. All the exercises are
done with the use of poles.
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"= ROZCIAGANIE

Nie mozemy oczywiscie zapomnie¢ o C¢wiczeniach uspokajajgcych
i rozciggajacych na koniec treningu, ktére sg elementem utatwiajgcym
naszemu organizmowi powroét do wypoczynku. Odpowiednio wykonane
powodujg, ze proces odnowy odbywa sie szybciej i efektywniej, co oznacza
sprawniejsze usuwanie zbednych produktéw przemiany materii. Takze do
tych ¢éwiczenn wykorzystywane sg kijki, ktére poprawiajg ruchomos¢
w stawach i usuwaja napiecie miesniowe. Kazde éwiczenie rozciggajace
nalezy wytrzymac przez 8-12 sekund, po czym rozluznié¢ miesnie.

>< STRETCHING

Obviously we cannot forget about calming and stretching exercises,
which help our body warm down.

Done properly, they speed up and streamline the
renewal process, which means more effective re-
moval of the expendable metabolism products.
These exercises also make use of the poles, which
improves the joint mobility and reduces the mus-
cular tension. Each relaxing exercise should last for
8-12 seconds and be followed by relaxation of the
muscles.
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to potaczenie marszu z technikg odpychania sie od podtoza za pomoca
specjalnie zaprojektowanych kijkow, ktérych umiejetne uzywanie angazuje
do pracy miesnie goérnej potowy naszego ciata. Cato$¢ przypomina
narciarstwo biegowe w potaczeniu z chodem sportowym. Podczas marszu
z kijkami, przy prawidtowej technice, uruchomionych jest okoto 90% miesni
naszego ciafa. Nordic Walking to sport nad wyraz fagodny, nie stawia zbyt
wielkich wymagan, nie trzeba uczyc sie zadnych skomplikowanych ¢wiczen.
Jest stosunkowo prosty do opanowania - obwigzuje zasada, ze prawy kij ma
uzyskac¢ kontakt z podtozem w momencie, gdy stawiamy na nim lewa piete
iodwrotnie. To niewatpliwie sport dla wszystkich.

Gmina Blizyn

"= NORDIC WALKING

>< NORDIC WALKING

combines marching and a technique of applying force to special poles
with each stride, which, when used appropriately, incorporates upper-
body muscles. As a whole, it is similar to a combination of Nordic skiing
and competitive walking. While applying the correct technique while
Nordic Walking one uses about 90% of body muscles. Nordic Walking
is an extremely gentle sport, it is not very demanding and no special
exercises have to be learnt. Itis relatively easy to master —the rule is that
the right pole should touch the ground the moment we put the left heel
onitandthe other way round. Undoubtedly, itis a sport for everybody.

TECHNIKA NORDIC WALKING




™= ELEMENTY SKtADAJACE SIE NA DOBRY WYBOR KIJKOW

Trzon kijka powinien by¢ lekki
i elastyczny. Materiat, z ktérego
jest wykonany powinien wytrzy-
mac dziatanie nawierzchni o réz-
nym podtozu oraz nacisk osdb
o réznym ciezarze ciata, co stano-
wi réwniez czynnik bezpieczen-
stwa.

Grot ostro zakoriczony w dolnej
czesci kijka, whbija sie w grunt pod
wiasciwym katem i nie $lizga sie.
Uzywany jest do chodzenia po
miekkim terenie lub na sliskich
i o$niezonych drogach w zimie.
Trenujac na twardych nawierzch-
niach, naktadamy na grot ,asfal-
towe buciki”, ktére absorbujg
uderzenie o podtoze i umozli-
wiajg skuteczne odpychanie sie.

System paskéw mocujgcych reke
w rekojesci. Paski muszg by¢
mocne, solidnie wykonane
i dobrze dopasowane do reki, aby
mozna byto swobodnie chwytac
rekojesc kijka. Odpychajac sie kij-
kiem za linig tutowia, zewnetrzna czes¢ dtoni opiera
sie na pasku rekojesci, a palce rozluzniajg uchwyt.
Wygodny pasek musi by¢ zatem takze miekki i nie
posiadac szwéw, ktére mogtyby obcierad reke
i zaktécac krazenie krwi. Pasek powinien takze
posiada¢ mozliwos¢ regulacji stosownie do
wielkosci reki, co umozliwia pewny chwyt.

Rekojes¢. Profilowana lub prosta. Najczesciej
wykonana z tworzyw sztucznych, specjalnej
gabkilub korka.

>< THE FACTORS TO CONSIDER WHEN CHOOSING THE POLES

The shaft of the pole should be light and flexible. The material itis made
of should be able to withstand the impact of different kinds of surface,
as well as the pressure applied by people of different weight, which is
also asafety aspect.

The tip with a sharp ending in the lower part of the pole digs into the
ground at an appropriate angle and does not skid. It is used when
walking on soft ground or on slippery and snow-covered roads during
winter. When exercising on hard surfaces we put on “asphalt claws”
which absorb the energy of pole/surface impact and enable effective
pushing-off.

The straps connecting hands to the handle. The straps must be strong,
solidly-made and the hands must fit well into the straps hence enablinga
loose grip of the handle. When pushing off behind the trunk of the body
the outer part of the hand is supported by the strap and the fingers relax
the grip. Consequently, a comfortable strap must be soft and cannot
have stitches which might dig into the skin and disrupt blood circulation.
The strap should also be adjustable, which enablesa firm grip.

The grip. May be profiled or straight. Usually made of plastic, special
foam or cork.

== DOBOR ODPOWIEDNIEJ DLUGOSCI KIJKA

Wiasciwa dtugosc¢ kijka do Nordic Walking zwigzana jest ze wzrostem
¢wiczacego. Kijkiem o odpowiedniej dtugosci mozna odpychac sie za
linig tutowia, a zatem miesnie koriczyn goérnych, barkédw oraz gérnej
czesci plecdw mogg by¢ zaangazowane w tym odepchnieciu. Wtasciwa
dtugosé kijka moze byé mierzona przy pomocy przywiedzionej do ciata
oraz zgietej pod katem 90 stopni konczyny gornej, kiedy uchwyt
rekojesci kijka jest rozluzniony, a kijek bez ,,bucika asfaltowego” oparty
jest o podtoze pod katem prostym.

>< HOW TO SELECT THE CORRECT POLE LENGTH

The correct pole length
is connected with a per-
son's height. A pole of
the correct length can
be used to push off
behind the trunk, hence 65" 200
the upper limbs mus-
cles, shoulder muscles
and the upper back 61" 185
muscles can be involved 511"

63 190

in the push. The correct - 180 §
length of the pole can be 9" 175
measured by means of 7 170 ; Q 120
an upper limb kept close - 3
to the body at an angle 165 1 Q 115
of 90 degrees while the 53" ]

. h leis | 160 1 Q
grip on the pole is loose 51 ] 110
and the pole without 155 1
u. ” 411" B

the asphalt paw rc.ests 150 Q 105
on the ground at a right 219"
angle. 145

www.czashamarsz.pl

"= ZDROWOTNE ASPEKTY NORDIC WALKING

Ten ,magiczny” spacer po zdrowie sladem Findw, pionierow Nordic

Walking na Swiecie, tgczy w sobie to wszystko co najwazniejsze

w promowaniu zdrowia i szeroko rozumianej profilaktyki.

Nordic Walking:

e wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy

¢ redukuje nadcisnienie, a takze poziom cukru i cholesterolu we krwi

e obniza cisnienie spoczynkowe krwi

e angazuje duze grupy miesni catego ciata, uaktywnia 90% miesni
catego ciata

e uruchamia goérny odcinek kregostupa i rozluznia napiecia okolic
szyjno-barkowych

¢ zwieksza pobdr tlenu przecietnie o 20-58% w zaleznosci od
intensywnosci wbijania kijkow

e odcigza aparat ruchowy do 30%, przede wszystkich stawy
kolanowe i dolny odcinek kregostupa

>< HEALTH ASPECTS OF NORDIC WALKING

This 'magic' health walk, following in the Finnish's footsteps, the

global pioneers of Nordic Walking, combines all the most important

aspects of promoting a healthy lifestyle and preventions in its broad

sense.

Nordic Walking:

e strengthens the cordial system

e reduces hypertension

e lowers diastolic pressure

e incorporates many body muscles, activates 90% of the body
muscles

e activates Thoracic and Cervical curves of the spine and relieves
tensions in neck and shoulder muscles

e increases oxygen absorption by 20-58% on average, depending
on the intensity of poles placement

¢ lightens the skeleton up to 30%, most of all knee joints and
lumbar and pelvic regions of the spine

™= TRZY POZIOMY NA JAKICH MOZNA TRENOWAC NW

Poziom rekreacyjny. Odpowiedni dla oséb starszych, z przeciw-
wskazaniami lekarskimi do nadmiernego wysitku, otytych lub powra-
cajacych, po dtuzszej przerwie, do aktywnosci fizycznej. Na tym pozio-
mie mozemy popracowac nad swojg kondycjg i zdrowiem na niskim
poziomie intensywnosci (tetno 50%-60% HRmax).

Poziom fitness. Dedykowany osobom sprawnym, zdrowym, z dobrg
kondycjg. Zajecia na tym poziomie pozwolg, poprzez wtasciwy doboér
¢wiczen, zrealizowa¢ dowolnie zdefiniowane cele z zakresu sity,
gibkosci, czy wytrzymatosci. Na tym poziomie pracujemy w zakresach
tetna 60% - 75% HRmax.

Poziom sportowy. Przeznaczony dla oséb dobrze wytrenowanych, kté-
re pragng wyzwan w aktywnosci sportowej. Na tym poziomie ¢wiczy
sie do granic fizycznych mozliwosci, poprzez dobrze zaprojektowany
program treningowy. Wazne, aby przed podjeciem treningu na pozio-
mie sportowym, dobrze opanowac technike klasyczng oraz mie¢ do-
Swiadczenie w wykonywaniu ¢wiczen z wykorzystaniem kijkow. Tre-
ning sportowy to praca w maksymalnych zakresach tetna (75% - 100%).
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