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Nordic Walking, ahova az evolucio vezet

A Nordic Walkingot magyarul talan legjobban északi sétanak, sportosabban északi jarasnak fordithatjuk. A sport
fennallasanak tdbb mint 10 éve alatt kintt a gyermekkorbdl és igazi, érett, 6nall6 sport lett. 25 technikajaval egyesiti a
sifutas lépéstechnikait, kiilénb6z6 ugrétechnikakat, a futas elemeit, fitness elemeket és igy teljes korlen biztositja széles
tdmegek edzését kismamatol nagymamaig, kedvtelésbdl egészségeért sportoldktdl a profi bajnokokig.

Szarmazasat természetesen nem tagadhatja, a Nordic Walking technikak szinte mindegyike a sifutas egyes
elemeinek &bdquo;szarazféldi&rdquo; testvére. Ezek a technikak mar a megrévidilt botokhoz, a nem sikld, h6 nélkili
talajhoz, és a modern fithess egészségugyi elvarasaihoz (iziletkimélés, nem til megerdltetd Iépéshossz, egészséges
pulzustartomany, stb.) adaptalédva kivivtak a vilag elismerését.

A kovetkezd cikksorozatban megtudhatod, hogy Neked miért lehet hasznos elsajatitani az alapokat!

Aki sport és mozgas terén nyitott szemmel jar a tdlink nyugatra esd tajakon, mar tizen éve lathat embereket botokkal
sétalni, tarazni, a sportboltokban pedig kildn terlletet talal mar ezen szenvedély hodoloi szamara.

A technikailag jol kivitelezett mozgés nagyon kdnnyednek tdnik, szinte Uszik a levegdben aki csinélja. Sokaknak talan
pont ezért tetszik, masok pedig ezért vélik talan komolytalannak, vagy legaldbbis nem elég sportosnak.

Sifuto és fitness edzdk, orvosok és gyodgytornaszok egyittes munkajaval

valt a profi sportolok edzése egy kézkedvelt és immar teljesen 6nallé

sportta. 2000-ben a Nordic Walking mar az év sportja lett Finnorszagban.

De mirdl is van sz6? A botok hasznalatanak készonhetden az izlleteket (boka, térd, csipd, gerincoszlop) érd Utés-terhelés kb.
10,4 %-kal cstkken a bot nélkili gyaloglashoz képest, ugyanakkor a kaléria felhasznalas legalabb 22 %-kal, a

maximalis oxigénfelvevd képesség 23 %-kal, a pulzusszam pedig minimum 16 %-kal emelkedik meg (2001. januar,

dept. of Physical Therapy University of Wisconsin-LaCross USA). Felméréstol fliggben a szazalékok eltérhetnek, de

abban minden kutatds megegyezik, hogy a Nordic Walking az egyik legjobb dolog, amit a szazadfordul6 embere Gjra
felfedezhetett maganak.

Hogy-hogy, nincs Uj a Nap alatt? Nincs bizony. Ez a mozgas mar régoéta létezik, a sifuték hasznaltak nyari

edzéseiken, persze kicsit mas formaban és mas botokkal. A Nordic Walking Finnorszagbdl indult hédité atjara, ott
talaltak ki a mindenki szamara alkalmas mozgast, alakitottak ki hozz& a megfeleld botokat. Mint minden sport, ez is
folyamatosan fejlddik, Ujabb technikak, iskoldk és iranyzatok alakulnak ki. Van fitness és sport aga, de kiilén

kezelenddk a gyerekek és juniorok, a kismamak, a nagymamak, a tilsullyal kiiszk6ddk, a sériiléshdl, betegséghdl
feléplldk és persze azok is, akik komolyan kivanjak fejleszteni fizikai alloképességiket. Az 6 szdmukra mind lehetbséget
nyujt a Nordic Walking arra, hogy személyre szabott edzésprogramot alakitsanak Kki.

A fenti tanulmanyban megallapitott eldnydkdn kivill még szamos pozitiv hatast emlithetnénk meg, és éppen ez az, amiért
a Nordic Walking ilyen népszerd.

Ennyi j0 szinte mér hihetetlen. Mindezekhez azonban hozz4 kell tenni, hogy a fenti hatdsok eléréséhez
elengedhetetlen a helyes Nordic Walking technika, mely igazabdl csak képzett edzd segitségével tanulhatdé meg. Csak
tapasztalt edzd tud a megfeleld botok kivalasztasaban, valamint az egyén szamara kit(izétt célok eléréséhez
megfeleld mozgasintenzitas kialakitdsaban segiteni, a karos, fajdalmakhoz vezeté mozgasokat pedig kisz(rni. Aki e
rovatot figyelemmel kiséri, az atfogd képet kaphat a sport térténetérdl, pontos élettani hatasairdl, a jo felszerelésrdl, a
technikak alkalmazasardl, a tipikus hibakrol és azok elkerllésérdl, valamint sok mas, az egészséget tAmogato
témardl, ami a sporthoz kapcsolédik: edzéselmélet, 6ltdzkodés, étkezés, életmdd. Célcsoport orientaltan ismertetem a
Nordic Walking elényeit és azt is, mire kell feltétlenil odafigyelni, és mit kell elkerilni. Aki ezek utan kedvet kapott, az
folyamatosan értestilhet a Nordic Walking programokrdl is télen-nyaron.

Botra fel, var mindenkit a természet és a Nordic Walking!
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