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NORDIC WALKING, MINDEN AMIT
A FELSZERELESROL TUDNI KELL

Szoveg: Wilk Zsofia
www.nordicwalkingsport.hu
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Ma mar itthon is lehet profi botokat kapni, de sem a tara-
botok, sem a si- és sifutdbotok nem alternativai a nordic
Y it meqmoz- walking botoknak. A nordic walking bot diktalja a tempét,
atest izma’mag 90%-at r{:)kg V4 preciz mozgast biztosit, biztos fogasu és jé ttéscsillapi-
gatja, a mozgasba a po Y 4 tasu. Fix vagy allithaté bot? Nordic walkinghoz fix bot
segitségével bevonvaa - . javasolt. Teleszkopos vagy allithaté botot inkabb csak
felsétestet is. Enhez azon- masodik botnak ajanlok, vagy edzéknek, akik igy kdnnyen
ban meg kell tanuini megtalalhatjak a megfelel6 bothosszt a kezd6k szamara.
j6 és hatglony nordic
walking mozgast

é

Alapanyagok: A botokat koraban aluminiumbdl, ma mér féleg
Uvegszal és karbon keverékebdl, vagy tisztan karbonbol keszitik.
Minél nagyobb egy bot karbontartalma, annal stabilabb. Merev bot
sportosabb, ugro- és futdelemeket is hasznald, nagyobb a test-
sUlyu sportoléknak ajanlott, viszont érzékeny kénydkkel, csukloval,
kisebb temponal nem ajanlott.

A markolat és pantrendszer: Ha nem j6 a mar-
kolat vagy a pant, akkor nem megfelel6 az erdatvitel,
elmarad az elrugaszkodo féazisban a tolas a bottal, ami
fajdalmakhoz vezet6 kitér6 mozgast kényszerithet ki.
A svajci KV+ ceg az Ergo Power Grip nev(i markolata
idealis gyenge vagy operalt csuklojuak szamara.

Hegyek: A nordic walking botok mintegy 90%-a kemény
fémbdl készilt. Ezeket aszfalton hasznalni nem ajanlatos,
mert nagyon gyorsan elkopnak, terepen megcsusznak.
Ezzel szemben a vidias, a sifutobothoz hasonlo,

és barmilyen terepen jol hasznalhaté.
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Gumitappancsok: Nem mindenki hasznélja, inkabb aszfaltra
talaltak ki a jobb Utéscsillapitasért, a tapadderd novelésére
és a zaj csOkkentésére. Legjobb a lyukas gumitappancs,
ahol a vidias hegy kicsit kilég a tappancs sikjabol
megakadalyozva az elrugaszkodésnél a bot csuszasat.

A bothossz: Ne legyen se tul hosszu se tul rovid. A til magas bottal
a lépéshossz nagyon megnyulik, ez tulterheli a térdet, kitéré mozgasra
készteti a felkart, ami miatt a véllak tulsdgosan megemelkednek, indo-
kolatlanul terhelve a vall izmait és feszultséget, gércsdsséget okozva

a nyak izmaiban. A tul révid bot a kivantnal kisebb lesz a karmozdulat,
igy az izomhasznélat, vagyis a nordic walking lényege veszik el.

Idedlis hossz: testmagassag x 066-068. Ez azonban csak tajékozoda-
si pontot ad. Az emberek testaranyai nem egyformak, igy nem is
azonos hosszUsagu botra van szikséguk. A kilonbozé cégek azonos-
ra méretezett botjai kozott akar 5 cm eltérés is lehet.

Nordic walking keszty(i: Tényleg kell ez? izlés dolga. Télen min-
denképpen. A téli nordic walking keszty(l természetesen hosszu ujju,
s a hlvelyk- és mutatoujj kdzotti rész megerdésitett, hiszen itt dorzsol
legjobban a pant. Nyaron nem feltétlentl kell kesztyd, bar a tapasz-
talat az, hogy aki sokat és/vagy helyes technikaval gyalogol, esetleg
érzékeny a bére, annak célszerl a hdlyagok e~~~ _

elkerllése végett. A nyéri keszty( révid
ujju. Fontos, hogy a téli és a nyari se

-
o
legyen vastag és ne szoritson. Az aktiv [
moz-gas kézben a kéz meleg lesz és kicsit «~
meg is duzzad.
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A cip6 felépitése, avagy nordic walking cipd
kontra terepfutécipd?

Sokan azon a véleményen vannak, hogy a nordic walking cipék
arusitasa csak marketingfogas, komolyabb indok nélkiil.
Pedig nem igy van. Mik a legfontosabb konstrukcids eltérések?

Oltézet: A ruhazatnal nagyon fontos, hogy a meg-
szokottnal hosszabb Iépéseket és az aktiv kar-
mozgast is kényelmesen lehessen benne végezni.
Futaskor a talajkapcsolat révidebb és intenzivebb, mint

gyaloglasnal, futaskor a sarok kilsé fele ér elészor talajt és a labujjak A modern sportruhazkodasban hasznélt
belsé részérdl rugaszkodik el a lab. Gyaloglaskor ezzel ellentétben 3 réteg elvét érdemes kovetni. Az alap-
a sarok szinte teljesen kdzépen ér talajt és a labujjakrél is egyenesen, réteget, amely kdzvetlen a bérfelllettel
kozépen rugaszkodik el a lab. Nordic walkingozas kozben az elsd érintkezik, Ugynevezett funkcionalis
talajérintés a saroknal sokkal hatrébb torténik, mint futasnal, a lab aladltdzetnek hivjuk. Szerepe, hogy az
nagyobb szdgben gordil és mivel a talajkapcsolat sokkal hosszabb izzadsagot elvezesse a bérrél az anyag
ideig all fenn, ezért a lab méas megtamasztast igényel. A j6 nordic kuls6 oldalara, ahol el tud parologni, igy
walking cipének hosszanti irdnyban rugalmasnak, oldalra pedig jol szarazon tartva a bdért. Erre a rétegre
megtamasztottnak kell lennie. kerUl hlivos id8ben egy hészigeteld
réteg, ami altalaban valamilyen polar-
Talp: Barazdalt, terepre kialakitott talpu cipénk legyen, hogy ne puldvert jelent. Legkulsé rétegként egy
csusszunk meg, a boka legyen megtamasztva, ne érezzik talpunk sz6l- és vizalld 1élegzémembranos
alatt az éles koveket, agakat. Fontos a megfeleld belsé talpbetét is. kabétot vehetlink. A mozgés intenzita-

satol nagyban flgg, hogyan 6ltézink.
Akik gyors tempodban gyalogolnak,

sok futé- és ugrétechnikét alkalmaznak,
azoknak érdemes vékonyabban

Cip6felsbrész: Tavaszra-nyarra érdemes
konnyebb, specialis textiliakbol készitett
szellds cip6t valasztani. A nyirkos, hlivos §
id0 bedlltaval j6 szolgélatot tesznek a feloltoznitk, példaul futbruhazatban
vastagabb bérbdl, illetve Gore Texbdl edzenitik. Aki hosszabb idét tolt

készUlt, vizallo és lélegzémembranos # a szabadban, tUrazik, annak

cip6k, vagy a viz- és szélall6 Softshell anyagok. ST g Cc'szerich afent emitett tobboretegd
A sérllések elkerllése érdekében érdemes idét BltdzkEdes.

és pénzt szanni a megfeleld cipére!
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