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Wprowadzenie

Mysle, ze trzymasz w rekach pierwsza w zyciu

ksigzke na temat nordic walking. W erze interne-

tu wszyscy mamy dostep do nieograniczonej ilosci

informacji dotyczacych tej dyscypliny sportu — wy-

starczy wpisaé w wyszukiwarce Google hasto ,nor-

dic walking”, by uzyska¢ ponad dziewi¢¢ miliondéw

odsytaczy do réznych witryn. ,,Po co

sal ksiazke?” — moglbys zapytal. Posta-
nowilem ja napisaé, poniewaz na ryn-

ku brakowalo latwego w odbiorze,
kompletnego poradnika.

Nordic walking w wielu
krajach jest nowg formg rekre-
acji. Chcialbym zainteresowac nig
wieksze grono odbiorcéw. Staram sie
popularyzowacé te dyscypling spor-

wiec pi-

tu wsréd ludzi, z ktérymi spoty- .
kam si¢ bezposrednio, lecz w ten NORDIC WALKING
spos6b nie moge dotrzec¢ do zbyt CROSSING
duzej grupy zainteresowanych.

www.laurum.pl




10

Nordic walking. Marsz po zdrowie

Korzy$ci plynace z maszerowania z kijkami sa
ogromne. Nordic walking uprawia wielu bylych
sportowcow, a takze ludzie, ktérzy doznali kontuzji
i poszukuja dyscypliny angazujacej cale cialo, a jed-
nocze$nie dostepnej dla kazdego — niezaleznie od
jego kondycji.

Chcialbym, aby te ksigzke przeczytali ludzie
otwarci na nowe pomysty, sklonni dzieli¢ si¢ z in-
nymi zdobyta wiedza. Nordic walking to dyscypli-
na dla mlodych ciatem i mlodych duchem, dla lu-
dzi ze wszystkich $rodowisk, o r6znej sprawnosci ru-
chowej.

Nie kazdy jest w stanie nadazy¢ za tysiacami ar-
tykuléw na temat tej dyscypliny, ukazujacych sie co
miesiac w prasie i internecie. Moja ksiazka pozwo-
li ¢i uporzadkowaé ten ogromny zaséb informacji
i — co wazniejsze — podnies$¢ jako$¢ twojego zycia.

Spodziewacie
sie $niegu?
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Dziesiec¢ pytan, ktore mozesz ustyszec

Spodziewasz sie sniegu?

Jak nalezy prawidtowo ustawic¢ kijki?
Zgubites narty?

Naprawde potrzebne ci az dwa kijki?
Skad wytrzasnates te kijki?

Czy na koncu tego czegos jest stopka?

Dlaczego nie mozna uprawia¢ nordic wal-
king z kijkami trekkingowymi?

Czy do tego naprawde potrzebny jest tre-
ning?

Czy te kijki nadaja sie do obrony przed zwie-
rzetami?

Te kijki sa bardzo lekkie! Czy nie powinny
by¢ ciezsze, zebys bardziej sie zmeczyt?

Niniejsza ksiazke mozesz potraktowaé wytacz-
nie jako zrédlo informacji. Nie zastapi ona wizyty
u lekarza. Przed rozpoczeciem stosowania nowej
diety, przystapieniem do ¢wiczen lub rozpoczeciem
treningu zasiggnij porady lekarskiej. Podjelismy
wszelkie starania w celu zapewnienia dokladnosci
i wiarygodnosci informacji zawartych w tej ksiazce
wedlug stanu wiedzy z dnia jej publikacji. Jednak
autor i wydawca nie ponoszg zadnej odpowiedzial-
nosci za ewentualne negatywne skutki zastosowania
tych informacji w praktyce.
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Rozdziat

1

Historia

— Przeciez nie ma $niegu! — brzmial pierwszy
komentarz, ktory uslyszalem podczas niedzielnego
spaceru z kijkami w centrum Asheville w Pélnocne;j
Karolinie.

Firma Exel, ktora jako pierwsza wprowadzila na ry-
nek specjalne kijki do nordic walking, definiuje t¢ dys-
cypling sportu jako ,spacery rekreacyjne ze specjalnie
zaprojektowanymi kijkami”. Jak to zwykle bywa z no-
winkami, wickszo$¢ ludzi zastanawia si¢ dzis, czym jest
nordic walking i dlaczego warto uprawia¢ ten sport.

Bracia Wright musieli zapewne po$wieci¢ spo-
ro czasu na wyjasnianie ludziom zgromadzonym
w Kitty Hawk zasad dziatania ich ,latajacej machi-
ny”. Zupelnie nie potrafi¢ sobie wyobrazi¢, jak dhu-
go musiala trwaé zorganizowana w Paryzu prezen-
tacja wynalezionego przez barona Karla Draisa von
Sauerbronna praprzodka dzisiejszego roweru.

W przypadku nordic walking zobaczy¢ ido-
swiadczy¢ znaczy uwierzy¢. Kiedy wyjasniam osobi-
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Jezeli jaki$ pomyst
na pierwszy rzut
oka nie wydaje sie
absurdalny, nic

z niego nie bedzie.

ALBERT EINSTEIN



Scie (bez uzycia kijkéw) lub przez telefon, na czym
polega ta forma rekreacji, niektérzy sadza, ze po-
stradatem zmysly.

— Po co spacerowac¢ z kijkami? — pytaja.

To jeszcze jedna czesto spotykana reakcja. Po-
wodowany checig zrozumienia, czym jest nordic
walking i gdzie tkwig jego korzenie, dotarlem do
Skandynawii.

Uwaza sig, ze wszystko zaczelo sie w latach 30.
XX wieku, po zakoficzeniu sezonu biegdw narciar-
skich. Piesze wedréwki z kijkami stanowily forme
letniego treningu biegaczy, ktdrzy chcieli utrzymaé
wypracowang zimg forme. Wigkszo$¢ Zrédel poda-
je, ze gwaltowny wzrost popularno$ci nordic wal-
king nastapil pod koniec lat 90. XX wieku w Fin-
landii. W chwili obecnej 760 tysiecy Finéw uprawia
te dyscypline sportu przynajmniej raz w tygodniu.

W ostatnich latach wedréowki z kijkami podbilty
Niemcy, Australie, Nowa Zelandi¢, Kanade i Stany
Zjednoczone. W kilku zrédtach spotkalem sie jed-
nak z inng wersja historii nordic walking.

Tom Rutlin od dawna jest entuzjasta oraz trene-
rem tej dyscypliny w Stanach Zjednoczonych. Jego
nazwisko jest jednak czesto pomijane w jej oficjalnej
historii. Rutlin prowadzi obszerng witryne interne-
towg (zob. ,,Przydatne strony www” na koncu ksigz-
ki) oraz jest jednym z pionieréw wspoélczesnego nor-
dic walking. W opublikowanym w 1988 roku liscie



otwartym do spolecznos$ci entuzjastow tego spor-
tu zaproponowal pojecie ,exerstrider”, oznaczaja-
ce czlowieka regularnie uprawiajgcego marsze z kij-
kami. To wlasnie on jako pierwszy wpadt takze na
pomyst, by umiesci¢ na koncu kijkow specjalne gu-
mowe naktadki. W ten sposéb wyprzedzit o calg de-
kade najwiekszych producentéw sprzetu sportowe-
go. Wyglada na to, ze Rutlin jest zastugujacym na
uznanie wizjonerem. Mowi on:

— Wiekszos$¢ ludzi tak naprawde odczuwa po-
trzebe, by wszechstronnie dba¢ o wlasne cialo, aby
pozostalo ono sprawne. Chcemy dobrze sie czud,
by¢ energiczni i prowadzi¢ aktywne zycie.

O to wtasnie chodzi w nordic walking.

Podobnie jak w przypadku wielu innych trendéw
i pomystéw na rekreacje, ktdre przywedrowaly do nas
z zagranicy, nordic walking jest nowoscig dla Ame-
rykanéw. Trzeba bylo troche czasu, by ta dyscyplina
sportu zakorzenita si¢ w naszej kulturze. Dzi$ jednak
osoby maszerujace z kijkami mozna spotkaé¢ w calych
Stanach Zjednoczonych, od Oregonu az po Floryde.

Przyszlos¢ tej formy rekreacji opiera si¢ na przeka-
zywanych z ust do ust informacjach oraz rozwoju spo-
teczno$ci uprawiajacych ja oséb. Podobnie jak w przy-
padku innych nowinek, im wiecej os6b zrozumie, na
czym to polega, tym szybciej bedzie rosta grupa mi-
tosnikéw takiego spedzania czasu. Liczba czlonkéw
klubu nordic walking, ktéry zatozylem w Asheville,
ro$nie systematycznie, w miare jak coraz wiecej osob
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dowiaduje si¢ 0 nowej dyscyplinie sportu i obserwuje
grupy piechuréw pozornie poszukujacych $niegu.

Popularno$¢ nordic walking nie jest chwilowa. To
nie przelotna moda, o ktérej jutro nikt nie bedzie pa-
mietal. Coraz wiecej os6b odkrywa, ze korzysci zdro-
wotne zwiazane z uprawianiem tej dyscypliny sportu
sg ogromne. Omowie je juz w nastepnym rozdziale.

Siedem miliondéw - i wciaz przybywa
Ilu nas jest? Szacowana liczba os6b uprawiajacych

nordic walking na calym $wiecie w 2005 roku wyno-
sifa okoto siedmiu milionéw. I wciaz nas przybywa!

www.laurum.pl





