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Kazde chodzenie po lesie ma swoje walory. Z kijami przejdziemy troche
wiecej w krotszym czasie i spalimy wiecej kalorii, lepiej dotlenimy
organizm.

Wiecej zycia w zyciu

Z Grazynq Wyczatkowskg rozmawia Krzysztof Chmielnik.

1. KCH - Czy masz ADHD?
($miech)

2. KCH - Jeste$ pasjonatkg sportu. Teraz uprawiasz nordic walking, a wczesniej? Jak sie
zaczeta Twoja przygoda ze sportem?

GW - Juz w szkole podstawowej bardzo aktywnie uczestniczytam w zajeciach
wychowania fizycznego. Potem ten kontakt ze sportem byt obecny w réznych formach
rozrywki i rekreacji. Chociazby fitness, jazda na rolkach i rowerze.

3. Nordic walking to sport czy turystyka?

Mozna powiedzie¢, ze dwa w jednym. To jest wtasnie jeden z fenomendéw nordic
walking, ze zawiera w sobie elementy turystyki, jak cho¢by poznawanie pieknych
terenow, obcowanie z przyrodg i z przygoda, a sport to raczej bardziej rekreacja,
cho¢ jest w naszym miescie bardzo silna grupa traktujgca chodzenie z kijami
WYCZYNowo.

4. Skad sie wziat i czym sie rézni od zwyktego chodzenia?
Nordic Walking powstat w latach 70 XX wieku, wprowadzony przez finskich treneréw
narciarzy biegowych jako trening letni. Bardzo szybko przeniknat do fitnessu jako

forma rekreacji ruchowej. Pod koniec lat 90 nordic walking dotart do USA i Europy,
stajqc sie z roku na rok coraz bardziej popularny.

Rozmawia Krzysztof Chmielnik
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W Finlandii nordic walking rozpropagowata Sierpa Arvonen, uwazana za ,matke” tej
formy rekreacji. Prekursorkg nordic walking w Europie byta amerykanska instruktorka
Malin Svensson.

Rozumiem, ze chodzenie z kijami to nie mazgajowate tazenie po lesie, ale rekreacja z
ambicjami?

Kazde chodzenie po lesie ma swoje walory. Z kijami przejdziemy troche wiecej w
krotszym czasie i spalimy wiecej kalorii, lepiej dotlenimy organizm. Jesli chodzi o
tempo marszu, to wtasciwym jest dostosowac je do swojego stanu zdrowia,
wewnetrznej potrzeby i aktualnych mozliwosci organizmu.

Sa trzy poziomy nordic walking: dla poczatkujacych, fitnessowy i sportowy. Kazdy na
pewno znajdzie swdj wtasciwy.

Podaj w przyblizeniu parametry wtasciwego nordic walking. Czy pocenie sie nalezy w
marszach z kijkami do zadan obowigzkowych?

Najwazniejsze w nordic walking to ruch na s$wiezym powietrzu. Umozliwia nam
spotkanie sie ze znajomymi, w trakcie spaceru mozemy rozmawiac, sycic sie naturg,
a przy tym wszystkim, dotlenia¢, spalac kalorie, wykonywac ruch w petnym
odcigzeniu stawdw, kolan, kregostupa. Podczas spaceru pracujg solidnie prostowniki
grzbietu, wszelkie miesnie posturalne wptywajace na utrzymanie prawidtowej
postawy ciata, a takze te, ktérych na co dzien nie uzywamy, a raczej ostabiamy
prowadzac sedenteryjny tryb zycia.

Nordic Walking jest wspaniatym pomystem dla zabieganych, nie majacych czasu, na
spotkania towarzyskie ludzi, ktdrzy maja deficyt ruchu.

A do czego potrzebny jest instruktor, przeciez kazdy potrafi chodzié?

Tak sie wydaje wielu ludziom, ale to niestety btad, bo niewtasciwa technika eliminuje
te wszystkie zalety nordic walking wymienione przeze mnie wczes$niej. Na
poczatkowym etapie instruktor jest niezbedny, dopasuje kije, nauczy prawidtowej
techniki i dostarczy wszelkich informacji o sprzecie i osprzecie funkcjonujgcym na
rynku.

Méwisz na spotkaniach, ze zakochatas sie w podzielonogérskich lasach. Skad to
odkrycie, czy nie jestes Zielonogdrzanka? Przeciez to wiedzg chyba w miescie
wszyscy, ze mamy piekne lasy na wyciggniecie... kija.

Wcale nie. Wiele osoéb tak jak i ja odkrywa poprzez nordic walking uroki Watu
Zielonogorskiego. Dzieki szlakom, ktére prowadzg przez najbardziej bajeczne zakatki
terenu wyrzezbionego przez lodowiec, bo tak staratam sie je wytyczyé¢, nie tylko
mieszkancy, ale i turysci mogg poznac to, co mamy najpiekniejsze. A mamy co
pokazac...

Opowiedz co$ o trasach. Czy wystarczy zwykta Sciezka? Moze sg specjalne trasy?
Nie wystarczy zwykta Sciezka. Szlaki nordic walking ,potrzebujg” przede wszystkim
miekkiego podfoza i zréznicowania terenu. To co dla zwyktego piechura bedzie

ucigzliwoscig na trasie, dla nordic walkera bedzie wyzwaniem i atrakcja.

W tej chwili mamy wyznaczonych 6 szlakdw, siodmy w budowie, a kolejne w planach.
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10. Jak je znalez¢, no i jak ewentualnie zaczg¢ uprawiac nordic walking? Co radzisz?

W Zielonej Gérze sqg takie dwa miejsca, z ktérych od razu mozna wejsc do lasu:
Zalew nad Ochlg i Amfiteatr. Stamtad rozpoczynajq bieg az 4 szlaki. Szybki Bismarck,
MOSIR-WOSIR, Mata Piasta i Jagodowych Wzgorz. Mapy szlakéw sg dostepne w
internecie.

Przede wszystkim jesli chcemy zacza¢ uprawiaé nordic walking powinnismy
skorzystac z ofert lokalnych instytucji zajmujacych sie sportem i rekreacjq, ktore
prowadzg takie zajecia. Zapraszam oczywiscie do nas, do Zielonej Gory! Spacery w
roku 2010 praktycznie co tydzien, a wszelkie informacje na
nordicwalking.blog.interia.pl Bardzo serdecznie zapraszam. Kazdy kto zaczat
przygode z kijami ten jg kontynuuje. ,Nordic walking dodaje zyciu wiecej lat, a latom
wiecej zycia”.

Dziekuje i do zobaczenia w ...lesie oczywiscie.


http://www.nordicwalking.blog.interia.pl/

