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W XXI wieku wszyscy staramy sie
by¢ fachowcami w kazdej dziedzinie.
Zabierajac sie niemal za kazda nowa
dziedzine zycia, coraz czesciej
odwiedzamy strony internetowe,
zeby unikna¢ podstawowych btedéw,
a nasze dziatania byty maksymalnie
efektywne. Co wiecej spoteczenstwo
od nas tego wymaga! W latach
wunderteamu istniato powszechne
twierdzenie ,,Kto za mtodu niczego

nie trenowat, nigdy nie byt mtody”.

Tak wiec wszyscy niegdys trenujacy,
jak i trenujacy obecnie maja Swiadomos,
jak istotna jest rozgrzewka w kazdej
jednostce treningowej. Duzo gorzej
wyglada znajomos¢ teorii oraz praktyki
w skali sportu powszechnego czy tez
szeroko pojetej rekreacji czyli m.in.

w Nordic Walking, do ktérego
rozgrzewka bardzo czesto jest
traktowana bez szczegélnej uwagi.

I Rozgrzewka jest niewatpliwie I

bardzo waznym elementem
treningu Nordic Walking.
Czesto zapominaja o niej osoby,

ktére rozpoczynaja swoja przygode

z kijkami. Dlaczego rozgrzewka
jest az tak wazna? Na co wptywa?

I Jak ja skutecznie przeprowadzi¢?

Rozgrzewka ma poméc rozgrzac

i rozruszac¢ zastate miesnie,

aby przygotowac nasze ciato

do zwiekszonego wysitku, ale przede
wszystkim ma nas ochroni¢ przed
kontuzjami - nierozgrzane miesnie

i stawy tatwiej jest nadwyrezyc¢.

Jesli zdarzy sie, ze nie zrobites rozgrzewki,
to przynajmniej rozpocznij swoj marsz
wolno, rozgladajac sie na boki

i delektujac krajobrazem.




Celem kazdej rozgrzewki jest wyostrza zmysty. Co wiecej, jezeli

przygotowanie organizmu dany staw pracuje dtuzej niz 5 min,
do wykonania pracy treningowe;j to automatycznie btona sluzowa
oraz zapobieganie ewentualnym wytwarza zwiekszong ilos¢ mazi
kontuzjom. Jest to cigg zdarzen stawowej, ktéra tym samym
przyczynowo - skutkowych, ktérych  usprawnia nasz system ruchu
zadaniem jest wszechstronne poprzez dostarczenie wiekszej ilosci
przygotowanie organizmu do zadan  sktadnikéw odzywczych naszym
gtéwnych jednostki treningowe;j chrzastkom stawowym.

czyli np. intensywnego marszu

w zawodach badz7 tez treningu

w lesie. Podczas rozgrzewki zwieksza
sie krazenie krwi, przyspiesza
oddech, zwieksza tetno i cisSnienie
krwi. llos¢ krwi krazacej wzrasta,
miesnie staja sie lepiej odzywione

i nasycone tlenem, a praca miesni
powoduje podniesienie sie temperatury
ciata, co z kolei zwieksza elastycznos¢
miesni, sciegien i stawow. To ogranicza
ryzyko ewentualnych urazéw i kontuzji
miesni. Rozgrzany i elastyczny
miesien jest w stanie wytworzyc¢
wiekszg moc anizeli sztywny, a jego
funkcjonowanie jest bardziej
ekonomiczne, potrzebuje mniej
energii do pracy, a wiec nie meczy
sie tak szybko.

I Rozgrzewka sprzyja poprawie I

ruchomosci w stawach oraz
wzmacnia uktad nerwowy,
a takze poprawia sprawnos¢

I psychoruchowa I




W zaleznos$ci od dtugosci
treningu oraz poziomu
przygotowania i ogélnej
wydolnosci rozgrzewka
powinna trwac od 10

do 15 minut.

Na rozgrzewke sktadac sie
muszg ¢wiczenia
rozgrzewajace gtéwnie

te partie miesni, ktére
beda uczestniczy¢

w dalszej czesci treningu
oraz ¢wiczenia
uelastyczniajace,
rozciggajace miesnie.

Kazda rozgrzewka powinna
sktadac sie z ¢wiczen

o stopniowo narastajacej
intensywnosci, czyli
zaczynac sie od ¢wiczen
prostszych i stopniowo
przechodzi¢ do ¢wiczen
bardziej ztozonych.

U oséb starszych
rozgrzewke zawsze
powinnismy zaczynac
w miejscu, badZz
spokojnym marszem

z racji licznych choréb
uktadu krazenia, uktadu
oddechowego etc.
Czesciej wykonywac
¢wiczenia oddechowe

i cwiczenia uwzgledniajace
profilaktyke béléw
kregostupa.

W przypadku zajec
prowadzonych wsréd
dzieci czesto stosowane
sg formy gier i zabaw,
ktére maja na celu
ozywienie organizmu,

a niekiedy sg dobrze
zaplanowang rozgrzewka.
Jednoczesnie gry i zabawy
moga by¢ przeplatane

w kazdej czesci jednostki
treningowej w zaleznosci
od stopnia intensywnosci
i wydolnosci grupy,
bedac nawet zadaniem
gtéwnym treningu.

W rozgrzewce mozna
zastosowac sam marsz,
mozna takze potaczy¢
marsz z ¢wiczeniami
rozgrzewajacymi, albo
zastosowac same ¢wiczenia
rozgrzewajace bez marszu
tzn. stojgc w miejscu.

Kazde ¢wiczenie nalezy
powtorzyc 10 - 15 razy.

Rozgrzewke mozemy
zaczac od dotu ciata (tzn.
od nég) lub od goéry ciata
(tzn. od gtowy).



Przyktadowa rozgrzewka Nordic Walking

* Kragzenia stawu skokowego,

i Wspiecia na palce i na piety (przenoszenie ciezaru
ciata na palce, a nastepnie na piety),

» Unoszenie kolan do wysokosci biodra (ugiecie
w stawie kolanowym) z naprzemienng praca rak,

» Wymachy nogi w przéd i w tyt, przechodzac
w ,,jaskotke”,

« Wymachy nogi do boku,
» ,Ptywanie zabka” z kijkami w pétprzysiadzie,
e Pétprzysiad z kijkami trzymanymi na barkach,

« Krazenia nadgarstkoéw,

STOJAC

w » Wznosy ramion do wysokosci barkéw linii barkéw,

» Uginanie ramion « ,popularny biceps”,
MIEJSCU

» Skrety tutowia,

* Wymachy ramion,

» Obracanie kijéw wokét osi,

* Kije trzymane oburacz na szeroko$¢ barkéw

* ,wiostowanie” z kijami,

 Prostowanie rak przed sobg na wysokosci ramion,

* Uniesienie kijkdw na wysokos¢ klatki piersiowej,
nastepnie przyblizenie kijkéw do klatki piersiowej,
uniesienie nad gtowe, a nastepnie opuszczenie
za barkami,

« Wymachy rak na boki trzymajac kijki za rekojes¢,

» Skrety tutowia z kijami na barkach, szeroki uchwyt,

» Skrety tutowia z kijami przed soba,

* Krazenia barkéw w przdéd i w tyt « kije trzymane
szerzej niz szerokos¢ barkéw na wysokosci bioder,

e Trzymanie kijkéw w potowie ramion na wys.
obreczy barkowej, tzw. rozpietki z kijami w staniu.



Przyktadowa rozgrzewka Nordic Walking

« Swobodny marsz z kijami trzymanymi w potowie
kijka utozonego réwnolegle do podtoza (nie$ kije),

« Cwiczenia przygotowujace obrecz barkowa wraz
z ¢wiczeniami oddechowymi - krgzenia ramion
z kijkami, wznosy ramion bokiem i przodem,
krazenia nadgarstkéw z kijami (helikopter),
wyciskanie kijkow sprzed gtowy i zza karku,

« Cwiczenia przygotowujace tutéw (u oséb starszych
nie pochylamy sie ponizej poziomu pasa), skrety,
rece z kijkami na wysokosci klatki piersiowej, prawy
bark spotyka sie z lewym biodrem i odwrotnie,

« Cwiczenia przygotowujace koriczyny dolne -
MARSZU unoszenie nég do linii bioder, kopniecia w przéd,

(po odwodzie ST
kota):

Edyta Kedzierska®

Edyta Kedzierska - jeden z pierwszych propagatoréw
Nordic Walking w Polsce, National Coach INWA/PFNW
Nordic Walking, intruktor fitness (3/4 dance,3/4 step, body ball,
body shape, aqua aerobic, pilates, joga), przez lata autorka

programu rekreacyjno-odchudzajacego pt. ,, Linia z Edytg Kedzierskg”
w Hotelu ,,Senator”, przez kilka lat kierownik rekreacji i sportu

w Hotelu ,Senator”, obecnie dyrektor departamentu rekreacji

i sportu w Polskiej Federacji Nordic Walking.




