Temat 1: Nordic Walking

NORDIC

Przemyslaw Zamroczynski



Nordic Walking

Jest to forma rekreacji polegajaca na marszach ze
specjalnymi kijami. Wymyslony zostat w Finlandii
w latach 20. XX wieku, jako caloroczny trening dla
narciarzy biegowych. W Polsce pierwsze centrum
Nordic Walking powstato w Barlinku.




W latach 80. XX wieku zaczeto nieSmialo promowac¢ marsz
z kijjkami, jako wyjatkowo efektywna 1 zdrowa forme
ruchu. Ostatecznie Nordic Walking jako nowy sport zostat
zarejestrowany 1 opisany w 1997 r., w Finlandia.

W 2000 r. utworzono tam Miedzynarodowe Stowarzyszenie
Nordic Walking.




Zalety Nordic Walking

Ten rodzaj aktywnosci fizycznej moze uprawiac kazdy ©
tzn. bez wzgledu na wiek, kondycje czy tusze. Moze by¢
uprawliany nad morzem, w goérach, parku czy lesie, 1 to
przez caly rok. Warto jednak rozpoczaé¢ zmagania pod
okiem instruktora, ktory nauczy prawidiowej techniki
marszu 1 pomoze dobrac¢ odpowiednie

kije. Rozwijamy miesnie calego i
ciala, sposrod ktorych az 90%

pracuje podczas spaceru z kijkami.




Korzysci z Nordic Walking
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rozwija sie sila 1 wytrzymalos¢ ramion,
latwos¢ wchodzenia na wzniesienia, wzgorza, gory,
spala sie wiecej kaloril niz przy normalnym chodzeniu,
zwieksza sie stabilnosé przy chodzeniu z kjjkama,

jest mniejszy nacisk na piszczele, kolana,
biodra oraz plecy co daje korzysci dla oséb
z ranami 1 nie do$¢ silnymi miesniami
odciazone sa stawy, co jest szczegdlnie
wazne dla os6b starszych.




Buty

Powinny mie¢ miekka podeszwe, musza, by¢ stabilne

1 lekkie. Najlepiej jesli sa nieprzemakalne.
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Kijki

Powinny by¢ one lekkie 1 bardzo sprezyste, aby
zapewnilaly odpowiednia amortyzacje. Najlepiej,
jednoczesciowe, podnosi to bezpieczenstwo 1 umozliwia
bardziej wszechstronny 1 zaawansowany trening.

W przypadku kijkow teleskopowych istnieje bowiem
ryzyko samoczynnego zlozenia w czasle intensywnego
marszu. Elementem stabilizujacym ruch nadgarstka

s, przeciwposlizgowe uchwyty.
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3. Rotacja: 0s ramion rotuje
zgodnie z naturalnym
wzorcem ruchu, przeciwnie
do ruchu osi miednicy
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1. Wyprostowany tutow: \ 4. Ruch rak: dfugi 7

unosimy mostek i pepek %\ prawie wyciagnietymi
£

% (dtugimi ramionami)

5. Otwarta dtoni: tylna
dton otwiera sie, gdy reka

2. Piesc: przednia reka
wedruje ku tytowi

przy stawianiu kijka
jest zamknieta

6. Pozycja kijka:
przedni kijek pod
srodkiem ciezkoscl
\ Clata, tylny w odstepie
. d}ugoéci Kijka za
Clatem

1. Aktywna praca stop:
ptaskie stawianie stopy,
przejscie po krawedzi

y \
zewnetrznej aZ do stawu \
palca duzego




W czasie marszu wykonuj

obszerne wymachy rekami

naprzemiennie w przéd | w tyl
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Skret tulovda ma bye przeciwny

Wyprostuj tuléw, nieco wychyl sie do ruchu skretnego miedricy.

do przodu. 'Pamletaj. bry klatka plersiowa

byls lekto unieslons. - Rece miej lekko naturalnie
w koncowej e wyma v &/ R N\ .

wyprostowana w lokeiu i wyraznie £ 4 B pogleblajree rotacje barkiw.

odpychala sie od kijka, dziekl czemu
odcizzysz nogt | kregoslup.
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Dion przednie) reki
zaciénij na uchwycie,

Twoja dionn w momencie Kek musi sie mocno stykad
wyprostu reki powinna z podiozem, by nie slizgst sle
by¢ otwarta | wspierac si¢ przy odepchnieciu.
krawedzis na rekavaczee kijka,

Kijki trzyma) sklerowane
Noga zakroczng ukoénie w tyl przez celfy czas
energicznle odepchnli marszu. Shzg one wytacznie
sie od podioza. do odpychania sig, a nle
Dzigki radwnoczesnemu do podpesrania.
odepchnigciu kijkiem
powstsie wrazenie Przednl kijek oprzy]

Jwyskakiwania
z butaw”,

na wysockosci srodka
cigzkosci ciala.




Kazdy trening nordic walking (1 nie tylko) powinnismy
zaczac od rozgrzewki rozciagajacej 1 przygotowujace]j

nasze miesnie do wysitku.
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Po treningu tez powinniSmy sie rozciagnac.
Rozciaganie po treningu przyspiesza procesy
regeneracjl miesni, ktore staja, sie bardziej elastyczne.




A wiec? W droge!




Temat 2 : Rownowaga
ciala

O




Najprostsza definicja rownowagi ciala

Rownowaga ciala to mozliwo$¢ utrzymywania
zrownowazonej pozycji ciala (rownowaga
statyczna) oraz zachowania lub odzyskania

tego stanu (rownowaga dynamiczna)
w trakcie czynnosci ruchowej, albo
bezposrednio po jej] wykonaniu
(Raczek 1991).




/Zmyst rownowagil umozliwia czucie potozenia
clala w przestrzeni. Rownowaga ciala jest
jedna, ze zdolnosci motorycznych, doktadniej
zdolnosci koordynacyjnych.



Najlepiej zdolnos¢ rownowagi ksztaltuje
sie (rozwija) miedzy 7 a 11 r. z. Jednakze
z uwagl na fakt, jak wazna jest jej rola

w codziennym funkcjonowaniu cztowieka,
nalezy doskonali¢ ja w kazdym okresie
zycla. Zatrzymanie lub regres zdolnosci
rownowagil przypada bowiem na okres
miedzy 11 a 13 r.z.



Nalezy podkresli¢, ze nie zawsze zaburzenia
rownowagl zwigzane sa, jedynie z funkcjono-
waniem uktadu rownowagi. Przyczynami
moga, by¢ np. efekty uboczne zazywanych
substancji psychoaktywnych lub lekéw, b
zaburzenia orientac]l przestrzennej, 3
choroby 1 liczne zaburzenia o chara-
kterze chronicznym (trwalym).




Najczestsze przyczyny zaburzen

rownowagi:

@® zaburzenia ucha Srodkowego
@ niedoci$nienie tetnicze

@ skutki uboczne dziatania lekéw
@ dolegliwos$ci neurologiczne
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Rodzaje rownowagi

/\ statyczna

STALA

*stan, w ktérym po
wytraceniu ze stanu

rownowagi ciato CHWIEJNA
badanego po OBOJETNA * o Ietd
pewnym czasie * stan, w ktorym ciato | ds l? o Wk ,Olfy‘?ﬂl
o badanego po srodek cigzkosci ciata
polozenia wytraceniu ze stanu bsv(ii.réegolzmlepla
wyjSciowego rownowagil zmieni swe JEPOIUAS

a wychylenia
wywoluja,
przemieszczanie sie
calego ciata

polozenie 1 znajdzie sie
w stanie rownowagi,
lecz w iInnym punkcie
podparcia



Rownowaga stala - staly punkt podparcia




Rownowaga dynamiczna to zdolnos¢ organizmu
do utrzymania réwnowagl w sytuacjl zmieniajacego
sie punktu podparcia.




*Test Romberga

polega na utrzymaniu wskazanej przez badacza
pozycji ciala przez 10 sekund, poczatkowo z oczami
otwartymi nastepnie w ciagu tego samego okresu

czasu z oczamil zamknietymi.




*Testy posturograficzne

Ocene stanu ukladu réwnowagi dokonuje sie w pozycji
stojacej, na podstawie analizy otrzymanych zapiséw gra-
ficznych przemieszczen srodka ciezkosci ciala. Testy te,
statyczne 1 dynamiczne, wykonuje sie z zastosowaniem
platformy posturograficznej ze wspomaganiem systemu

komputerowego.

@




*Stabilografia dynamiczna

Badanie stabilografii dynamiczne;j
wykonujemy np. na urzadzeniu Biodex
Balance System. Sluzy ono do sprawdzania
zdolnosci do zachowania rownowagi na
lewej 1 prawej nodze w warunkach
niestabilnego podioza.




vynik uzyskiwany jest w postaci
wydruku komputerowego
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Stabilografia statyczna

*

Badanie wykonuje sie na platformie
dynamometrycznej HUR, Urzadzenia umozliwia
ocene i diagnostyke mecha-nizmu utrzymywania
rownowagi oraz skokow i innych dzialan
ruchowych, na podstawie zmierzonej sily reakcji
podloza,




Wynik uzyskujemy w formie wykresu
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Badania udowodnily, ze wystarczy 15 minut
dziennie, aby zbudowac silne miesnie rdzenia
1 zyska¢ upragnione miesnie brzucha.
Wszystko za sprawa prostego ¢wiczenia
nasladujacego egzotyczne ptaki - flamingi.
Stanie na jednej nodze z zamknietymi oczami
sprawia, ze kontrolujemy pozycje swojego ciala
max. napinajac miesnie, by po prostu uchronic
sie przed upadkiem. W ten tatwy sposob
pracujemy nad naszym core stability, czyli
miesniami glebokimi catego tutowia odpowie-
dzialnymi za sprawny uktad ruchu.



FLAMINGO WORKOUT

Wyprostuj sylwetke, stan na jednej nodze, ramiona
unies w bok. Gdy przyjmiesz stabilna pozycje
zamknij oczy. Wytrzymaj tak ok. 20 sek.
Nastepnie zmien nogi 1 kontynuuj ¢wiczenie.
Sekwencje powtarzaj przez 15 min. Skoncentruj
sie przede wszystkim na utrzymaniu réwnowagi
poprzez idealne dociSniecie piety 1 Srodstopia do
podioza. Cwiczenie na boso jest bardziej skuteczne,
bo poprawia odbiér bodzcow. Jesli czujesz, ze juz
za chwile sie przewroécisz chwy¢ swoje ucho - to
ono jest Twolm centrum réwnowagi 1 dotkniecie

go powoduje powrét do pionu.



Przyklady ¢wiczen
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