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Jak kupi¢ sobie
odpowiedni sprzet

Podstawowe wyposazenie

Jak w przypadku kazdej aktywnosci ruchowej, wazne jest, aby mie¢ odpowiedni sprzet.
Zanim jednak kupisz buty, kije i inne akcesoria, przeczytaj ponizsza liste, ktora zawiera
podstawowe elementy wyposazenia w nordic walkingu.

Specjalne kije do nordic walkingu.
Buty.

Funkcjonalny strdj sportowy.

Pas biodrowy z kieszenia na butelke.

IR

Czapka, ktora bedzie chroni¢ przed zimnem lub ostania¢ oczy przed promieniami sto-
necznymi.

Gdy zaczniesz chodzi¢ regularnie, wyznaczajgc sobie przy tym kolejne cele, wowczas po-
mysl tez o trzech dodatkowych rzeczach:
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6. Krokomierz albo pulsometr, ktory mierzy tez liczbe spalanych kalorii.
7. Rekawiczki (na zimniejszy sezon).

8. Strona internetowa poswiecona nordic walkingowi, aby moc si¢ chwali¢ kolejnymi
sukcesami (np. http://chodzezkijami.pl).

6.1. Specjalne kije do nordic walkingu

Tworzywo

Specjalne kije sa oczywiscie najwazniejszym elementem wyposazenia w nordic wal-
kingu. Tak jak kazdy inny sprzet sportowy, muszg one spetnia¢ okreslone wymaga-
nia. Aby nie pojawito sie nadmierne napiecie w nadgarstkach, tokciach czy barkach,
nie nalezy uzywac¢ do nordic walkingu kijkow narciarskich czy trekkingowych.

Kije do nordic walkingu produkuje si¢ z mieszanki wtokna szklanego i widkna we-
glowego. Gorna cze$¢ kijow o zmiennej dtugosci moze by¢ wykonana z aluminium,
a dolna — z wtokna weglowego. Materiaty te gwarantujg najlepszg stabilnosc, lekkosc¢
i elastycznos$¢ oraz zmniejszajg obcigzenie stawow w ramionach i barkach.

E—

Specjalny kij do nordic walkingu powinien zapewniac:

podparcie,
tatwa zmiane kierunku,
amortyzacje.

Im twardsze jest tworzywo, z ktérego zrobione sg kije, tym bardziej obcigzone zostaja
wszystkie stawy konczyn gornych. Sztywne, ale elastyczne materiaty w potaczeniu z wy-
wazong konstrukcja kijow powinny neutralizowac wigkszg cze$¢ obcigzenia.

Optymalna dtugos¢ kijow wynosi 65% Twojego wzrostu. Aby to zmierzy¢, stan prosto
i zegnij tokie¢ do kata prostego (907), a jesli jestes poczatkujacym chodziarzem, opus¢ ra-
mi¢ o 5 cm.

Zaleta kijow o zmiennej dtugosci jest to, ze mozesz zmienia¢ ich dtugos¢, tak aby byta dla
Ciebie najwygodniejsza.

Po tym, jak przez pewien czas pochodzisz z kijami o dtugosci skroconej o te 5 cm, a Twoja
technika si¢ udoskonali, mozesz sprobowac, jak Ci sie chodzi z dtuzszymi kijami.

By¢ moze zechcesz takze dobra¢ odpowiednia dtugosc kijow, kiedy bedziesz chodzi¢ po
bardziej miekkim podtozu (np. po piasku), gdzie kije sie zapadajg na 5 cm, albo gdy zato-
zysz gumowe koncowki na groty, spacerujac po asfalcie.
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W ponizszej tabeli znajduja si¢ podstawowe wskazowki dla poczatkujacych chodziarzy co
do odpowiedniej dtugosci kijow. Pozniej, kiedy zdobedziesz pewne doswiadczenie, mozesz
dostosowa¢ dtugosc kijow tak, aby jak najlepiej odpowiadata Twojemu osobistemu stylo-

wi chodzenia.

% <150cm E 95 cm E 100 cm

€ 158-165cm 3 100cm O 105cm

= 170em g 105 cm E 110ecm  Chod dynamiczny 90°
173-180cm & 110cm |& 115cm  Chéd rekreacyjny
185 cm 8 115 cm ~§ 120 cm
188-192cm O 120em 9 125¢m
195 cm 125 cm 130 cm
> 198 cm 130 cm 135cm

Rekawiczki

Specjalnie zaprojektowane petle przy uchwytach, czyli r¢kawiczki, przenosza na kije
w optymalny sposob site, ktora wychodzi z gornych partii Twojego ciata oraz dzieki kto-
rej odpychasz si¢ od podtoza i idziesz naprzdd.
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Inaczej niz w przypadku kijow do nordic walkingu petle przy kijkach do narciarstwa zjaz-
dowego lub trekkingowych nie pozwalajg na otwieranie dtoni, gdy rami¢ w wymachu znaj-
duje si¢ z tytu.

Dzieki rekawiczkom przy kijach do nordic walkingu nie trzeba mocno $ciska¢ rekojesci
podczas wymachdw ramion, poniewaz reka i tak znajduje sie caty czas tuz przy rekojesci.

Zanim kupisz kije, upewnij si¢, ze jestes w stanie catkowicie otworzy¢ i scisng¢ dton pod-
czas chodu.

Wyprobuj kije i sprawdz, czy sa dla Ciebie wygodne. Rekawiczki powinny by¢ wykona-
ne z miekkiego (nie sztywnego) materiatu. Zapobiegnie to powstawaniu pecherzy miedzy
kciukiem a palcem wskazujagcym. Ponadto materiat powinien chtong¢ pot i1 da¢ si¢ tatwo
czyscié, tak jak rekojesci kijow.

Jeden z bardzo wygodnych systemow mocowania rekawiczki pozwala odtaczyc¢ ja od kija
za pomocg pojedynczego ,klikniecia”. W ten sposob tatwo zwalnia sie reke, aby siegna¢ po
napoj czy zawigzac sznurowki.

Eatwe spinanie rekawiczki i kija oraz tatwe wypinanie
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Groty kijow

Gdy chodzisz po twardszej nawierzchni, takiej jak asfalt, wowczas zaléz na groty kijow
gumowe naktadki — kupujac je, zwro¢ uwage na ich twardos¢.

Im gumowe naktadki sg bardziej migkkie, tym lepsza majg przyczepnosc na asfalcie — ale
tez tym szybciej si¢ Scieraja. Nie nalezy jednak uzywac naktadek, ktore sg bardzo twarde:
chociaz okazujg si¢ trwalsze, nie zapewniaja odpowiedniej przyczepnosci.

Gdy chodzisz po bardziej migkkiej nawierzchni (np. le$na $ciezka, trawa, plaza), wowczas
zdejmij z kijow gumowe naktadki. Widiowe, nieostre zakonczenia grotow zapewnia wte-
dy optymalng przyczepnosc. Kup takie kije, ktore nie maja szczegdlnie ostrych zakonczen,
aby nie skaleczyc¢ siebie ani nikogo innego. Ostre groty nie maja zadnych zalet.

6.2. Buty

Czesto nie przywigzujemy zbyt duzej wagi do obuwia, w ktorym uprawiamy sport. Tym-
czasem stopy dzwigajg caly ciezar naszego ciata, mozna je wiec porowna¢ do fundamen-
tow domu. Jezeli zas nie zadba si¢ wtasciwie o fundamenty, na Scianach domu pojawig si¢
pekniecia — w naszym ciele zas nastgpig kontuzje stawow, sciegien i kregostupa.
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Dlatego warto na co dzien — zwtaszcza jesli si¢ uprawia sport, a wigc bardziej obcigza sto-
py-fundamenty — chodzi¢ w wygodnych butach, a kiedy to konieczne, zapewnic sobie tak-
ze odpowiednie wktadki.

Inaczej niz buty do biegania, obuwie do chodzenia powinno mie¢ dos¢ ptaski i zaokraglo-
ny obcas. Pomaga on bowiem zachowac prostg sylwetke oraz zwicksza site w migsniach ty-
dek, tylnej strony uda i migsniach posladkowych.

Ponadto zaokraglony obcas stanowi gwarancje¢ tego, ze cata pieta styka si¢ ptasko z podto-
zem — czego nie dajg buty do biegania, ktorych obcas jest wyzszy ze wzgledu na innych
ruch stop. Srodkowa cze$¢ buta powinna by¢ stabilna, ale elastyczna, aby stopa nie przeta-
czata sie na zewnatrz (supinacja) ani do wewnatrz (pronacja). W butach do chodzenia nie
jest potrzebna takze bardzo duza amortyzacja.

Jak wybra¢ buty do nordic walkingu

Przy zakupie butow do nordic walkingu warto wzig¢
pod uwage ponizsze zalecenia:

e Kup buty co najmniej p6t numeru albo caty numer
wieksze, niz nosisz zwykle.

e Podczas przetaczania stopy, zaczynajac od pie-
ty, palce potrzebujg troche miejsca z przodu buta.
Pozwoli ono unikng¢ pecherzy na palcach albo ich
ewentualnych kontuzji. Dlatego dobre buty do cho-
dzenia sg szersze z przodu.

e Podeszwa przedniej czesci buta powinna by¢ bardzo
elastyczna podtuznie oraz poprzecznie stabilna, aby
nie pojawity sie supinacja ani pronacja.

e Oryginalna wktadka powinna dac¢ si¢ usunac i za-
stapi¢ wktadka odpowiednia dla Ciebie.

But powinien komfortowo przytrzymywac picte.
Dobry sklep sportowy czy tez sklep z obuwiem
sportowym oferuje buty do chodzenia o r6znej sze-
rokosci. Popro$ obstuge o pomoc w dobraniu odpo-
wiedniej pary dla siebie.

e W dobrym sklepie ze specjalnym obuwiem mierzy
si¢ rozmiar stopy, a nastegpnie dobiera za pomoca
komputera odpowiedni ksztatt i podeszwe.
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6.3. Funkcjonalny stroj sportowy

Zwyczajna bawetniana bielizna wchtania pot jak gabka i staje si¢ mokra. Poniewaz z ko-
lei powoli wysycha, moze przyczyniac si¢ do wyzigbienia ciata. Nowoczesne widkna wy-
prowadzaja pot na powierzchnie materiatu, skad woda paruje; dzigki temu skora pozostaje
mniej wilgotna i nie traci tyle ciepta.

Warto si¢ rozejrze¢ za nast¢pujacymi rodzajami materiatow:
e polipropylen,
e poliester,

e poliakryl.

Niektore materiaty wystepuja pod nazwami markowymi, takimi jak Coolmax, dri-fit czy
Gore-Tex.
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Niektorzy producenci zapewniajg, ze ich materiaty wchtaniajg wilgo¢, sg nieprzemakal-
ne i chronig od wiatru. Testy jednak pokazuja, ze tego rodzaju ,wielofunkcyjne” tworzywa
czesto jednak nie odprowadzaja potu na zewnatrz.

Najlepiej jest ubiera¢ sie ,na cebule”

W zaleznosci od pogody warto sie ubiera¢ ,na cebule”, czyli zatozy¢ kolejno na siebie:
T-shirt, bluz¢ sportows i kurtke od deszczu (Gore-Tex). Kiedy robi si¢ coraz cieplej, moz-
na zdejmowac kolejne warstwy.

Nie zapominaj o ochronie gtowy — przed stoncem lub przed zimnem — i zaktadaj czapke.
Pewnie wiesz, ze kiedy jest zimno, najwiecej ciepta ,ucieka” z ciata wlasnie przez gtowe.

W zimie zapewnij ciepto takze dtoniom i no$ rekawiczki. Sg nawet specjalne rekawiczki do
nordic walkingu albo do narciarstwa biegowego; wykonane z wtokien odprowadzajacych
pot, gwarantujg ciepto 1 suchosc¢.

Zasady te dotycza tez ndg: kup takie skarpetki, ktore odprowadzajg wilgo¢ na zewnatrz,
zapewniajgc stopom suchosc i ciepto.

Podczas treningu trzeba uzupelnia¢ ptyny, dlatego warto no-
si¢ pas z kieszenig na bidon lub butelke.

6.4. Pas biodrowy
z kieszenia na butelke

Przy zakupie takiego pasa sprawdz, czy jest wygodny w no-
szeniu. Poszukaj na tyle szerokiego modelu, aby nie uciskat
Ci plecéw podczas chodzenia.
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Jezeli planujesz dtuzszy spacer, pas powinien mie¢ dodatkowo kieszenie na przekaske, klu-
cze 1 telefon komdrkowy. Warto miec tez przy sobie wizytowke oraz plaster.

Cukrzycy powinni schowa¢ w pasie par¢ landrynek. Z kolei osoby, ktore maja chore serce,
powinny zabra¢ odpowiednie leki ,na wszelki wypadek.

6.5. Dodatkowe wyposazenie

Krokomierz

Warto uzywac krokomierza do pomiaru liczby krokow;, kilometrow i kalorii — co zostato
opisane w rozdziale ,Wzmocnij swoje serce” — przy czym krokomierze nie s3 tak doktad-
ne jak dobre urzadzenia do pomiaru uderzen serca czy spalonych kalorii.
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Przy zakupie krokomierza sprawdz, czy ma ponizsze funkcje:

e licznik krokow,
e licznik kilometrow,
e licznik kalorii,

a takze czy tatwo jest odczytac¢ dane na wyswietlaczu, kiedy swieci stonce.

Polecamy takie krokomierze, ktore umozliwiaja $cigganie danych na komputer i analizo-
wanie treningow.

Narzedzia do pomiaru tetna i kalorii

Wysokiej jakosci urzadzenia pomiarowe maja oprogramowanie, ktore pozwala wyznaczy¢
Twoja strefe optymalnego treningu, jak rowniez liczbe uderzen serca i spalonych kalorii.
Specjalny interfejs umozliwia przechowywanie danych w Twoim komputerze.

Warto takze zwroci¢ uwage na ponizsze funkcje.

e Przechowywanie danych biometrycznych
(pte¢, wiek, waga, wzrost).

e Reczne oraz automatyczne ustawianie
wtasnej strefy treningowe;.

o  (Ciggte wyswietlanie biezacego pulsu i licz-
by spalanych kalorii.

e Sumowanie danych w skali pojedynczych
treningdw, a takze tygodni i miesiecy.

e  Elektroniczny klips mocowany przy bucie

do pomiaru odlegtosci.
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http://bezdroza.pl/page354U~rf/nordic
http://bezdroza.pl/page354U~rt/nordic

PROGRAM
»PARTNERSKI

N —-
/HELJ’

QP Y WYDAWNICZE.

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strone WWW
w dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAICEA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

QAN

Nie lubisz biegania? Uwazasz, ze sporty wyczynowe to gwarancja wyiacznie
kontuzji? Wybierz nordic walking!

Czy wiesz, ze nordic walking byt przez lata po prostu forma letniego treningu dla
narciarzy biegowych?
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