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Szoveg és kep: Wilk Zsofia nordic walking-mesteredzd ‘ ‘
www.nordicwalkingsport.hu A

technikailag jol kivitelezett mozgas nagyon kénnyednek tlnik, szinte

uszik a levegdében, aki csinalja. Sokaknak talan pont ezért tetszik,
masok pedig ezért vélik talan komolytalannak, vagy legalabbis nem elég
sportosnak.

DE MIROL IS VAN Sz07?

A botok hasznalatanak készénhetéen az zlleteket (boka, térd, csipd, gerinc-
oszlop) érd Utésterhelés 104%-kal csokken a bot nélkuli gyaloglashoz képest,
ugyanakkor a kalériafelhasznalas 22%-kal, a maximalis oxigénfelvevé képesség
23%-kal, a pulzusszam pedig 16%-kal emelkedik meg (2001 januér, dept. of
Physical Therapy University of Wisconsin-LaCross, USA). Felmérestdl fliggben
a szazalékok eltérhetnek, de abban minden kutatds megegyezik, hogy a nordic
walking az egyik legjobb dolog, amit a szazadforduld embere Ujra felfedezhetett
maganak.

HOGY-HOGY, NINCS UJ A NAP ALATT?

Nincs bizony. Ez a mozgés mar régéta létezik, a sifutok mar az '50-es évek ota
hasznélték nyari edzéseiken, persze kicsit mas formaban és mas botokkal.

A nordic walking Finnorszagbdl indult héditd Utjéra, ott talalték ki a mindenki
szaméara alkalmas mozgast, alakitottak ki hozza a megfelelé botokat. Mint min-
den sport, ez is folyamatosan fejlédik, Ujabb technikak, iskolak és iranyzatok
fejlédnek ki. Van fitnesz- és sportéga, de kulon kezelenddk a gyerekek és a
juniorok, a kismamak, a tulsullyal kiiszkddoék, a sérilésbdl, betegségbdl fel-
épuldk és az idésebbek is, és persze azok, akik komolyan kivanjék fejleszteni
fizikai alloképességiket.

Prébalja ki minden évszakban, meglatja sok milli6 emberhez hasonléan
rabja lesz ennek a sportnak. Taldlkozzunk az erdében!
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Jelent6sen javul az altalanos fizikai kondicio.

A megnévekedett kalériafelhasznalas miatt elsérendd
mozgasforma a tulsullyal kiiszk6dék szamara, nekik
raadasul az iziiletek kimélése is fokozottan sziikséges.

Oldja az izomfesziltséget, gorcsoket, féleg a nyak,

a hat, a vallak terliletén jelentds ez a hatas, mely féleg
Ul6 munkat végzok szamara igen kivanatos. A tartas
javulasaval javul a légzés, enyhiilnek a fajdalmak

a test més részeiben is.

A kezek és a labak 6sszehangolt munkaja komolyan
javitja a koordinaciét, ezzel az agy mikodésére is
jotékony hatassal van. lieszt6 sajnos, hogy az emberek
milyen nagy hanyada nem tud rendesen jarni és milyen
kihivast jelent szamukra a karok és a labak 6sszehangolt

diagonalis (amugy természetes) mozgatasa.

Szabadtéri sport: a természetben valé mozgas, még
ha egy varosi parkrol is van sz6, j6tékony hatassal
bir kedélyallapotunkra, végre egy kis valtozatossag
a munkahely és a lakas koz6tt, illetve a teremben
végzett edzések mellett.

A nordic walking intenzitasa fokozatmentesen allithato,
és az egyes technikak igen jol varialhatdk, ezért
lehetséges, hogy ilyen széles korben alkalmazhato.

Végll még egy fontos tényt emlitenék. A nordic walking
nagyon kis anyagi raforditassal (botok megvasarlasa)
lizhet6 sport, az év minden napjan és minden terepen
végezhetd, s ez komoly fegyvertény a tdémegek
mozgasra birasanal.

outdoor

Miben kiilénbézik a nordic walking
a gyaloglastdl, a tirabottal valé sétatol?

A helyes technikaval végzett nordic walking igen intenziven megmozgatja

a felsétestet is, nemcsak a labakat és a deréktajat. Ennek kdszénheté a fent
felsorolt szamos elény. Gyaloglasnal szinte alig mozognak a karok, a turabotok
pedig inkabb csak az egyensuly megtartasara, illetve lefelé menetelkor a labak
tehermentesitésére szolgalnak, a felsbtestet szinte alig mozgatjék meg, illetve
nem minden lépésre jut bothasznélat. A botokban is alapveté kilénbség van.
A nordic walkingbot hossza igen kétott, magassagtol és testaranyoktél flgg.

A legnagyobb eltérés a markolatban és a hozza kapcsolddd kesztylszer(
pantrendszerbdl &ll. Ez az igazi lelke az egésznek. A helyes technika alkalmaval
a botot csak egy pillanatra markoljuk meg a biztos féldbe szlrés idejére, az
erét pedig a pantrendszeren keresztll visszik at a boton &t a talajra, mégpedig
a teljes karmozdulat alatt folyamatosan. A karmozdulat végén a bot hegye ivet
lefrva teszi lehetévé a kar nydijtott elérelenditését, s ezért a j6 botok Ugy vannak
kiegyensulyozva, hogy ez a repulés stabil és jol kontrollalhaté legyen. Mindez
nagyon nehezen valosithaté meg, ha a pantrendszer nem passzol a kézre,
vagy nem megfeleléen van beallitva. Botok ma mar sokféle anyagbdl készllnek,
mind minéségben, mind arban igen széles skalan mozognak. Turabottal nem
lehet a nordic walking-technikat megvaldsitani.

¢ Akik autodidakta médon nordic walkingoznak,

a nem korrekt technika mellett is j6, hogy mozognak, még ha nem is él-
vezhetik 100%-ban a fent felsorolt elénydket. Fel kell hivni azonban mindenki
figyelmét arra, hogy a nem megfeleld lépéshossz komoly derékfajdalmak
kialakulaséhoz, a térd és a csipd izlletének tllterheléséhez, a nem megfeleld
talajfogas (sarok talajhoz Utédése) a sarokcsont kordli izmok és inak tulter-
helését, illetve a talp izmainak és inainak szakadasat, gyulladasat okozhatja.
Bothasznalatnal a tul nyUjtott és tul hajlitott kar egyarant problémat okozhat,
nem kivanatos nyiréerék Iépnek fel az inhlvelyeknél és szalagokndl, a bicepsz
inai sérllhetnek, és a kivanatossal ellentétben feszlltség keletkezik a vall és a
nyak terlletén. A gércsos kézfej teniszkonyok kialakulasahoz vezet, a nem jé
szdgben tartott kézfej tulterheli a kéztd és a hlvelykujj izlleteit, megdagadhat
a csuklo, és kéros nyomas érheti az idegeket is. A tulsagosan kifelé vezetett
karok tulterhelik a vall és a nyak izmait, izUleti gyulladast okozhatnak, mig az
inaktiv felsékar a bicepsz inanak tulterhelését, valamint a nyak és a vallak
feszUltségét eredményezi. Problémat okozhat a nem megfelelé hosszusagu
bot hasznélata is, mivel egészségtelen kitéré mozgasra készteti a véllakat és
tllnyujtott IEpéshosszra a labakat, melynek hatranyait fent mar emlitettem.
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Mert a kedvezd hatasok eléréséhez elengedhetetlen a helyes
nordic walking-technika, mely igazabol csak képzett, kiemel-
ném, hogy megfeleléen képzett edzé segitségével tanulhaté meg.
Csak tapasztalt edzd tud a megfeleld botok kivalasztasaban,
valamint az egyén szamara kitlizott célok eléréséhez megfeleld
mozgésintenzitas kialakitasaban segiteni, a karos, fajdalmakhoz
vezeté mozgéasokat pedig kiszimni. A nordic walking nemcsak

a diagonaltechnikabdl all, marpedig szinte csak ezt lehet latni.
Aki igazan élvezni akarja, és testreszabottan kiaknazni elényeit,
az 25-féle technikabdl valaszthat egészségi allapota, kondicidja
és céljai szerint. Ennek érdekében érdemes egy tanfolyamot
elvégezni, ahol az alaptechnikak elsajatithaték, némi edzéselmé-
leti ismerettel és étkezési tanacsadéassal egydtt, igy mar béatran
lehet egyedul is edzeni, gyalogolni. Aki nem szervezett keretek
kozott Uzi a sportot, annak is érdemes néha edzének megmutatni
mozgésat egy-egy edzésre ellatogatva, hogy a nem kivanatos,
esetleg fajdalmakhoz vezet6 felvett hibakat ki lehessen javitani,

és igy tovabb élvezni a nordic walkingot.
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Természetesen! Ez a sport minden évszakban (izhet6. Télen az embe-
rek lényegesen kevesebbet mozognak, mint mas évszakokban, és ez a
kevesebb mozgés is inkabb teremben zajlik. A nordic walking igen jé
eszkdz ennek megvaltoztatasara. Ha az 6ltdzkddésre kicsit jobban oda-
figyeltink, nagyon kellemes ¢rakban lehet részlnk téli intenziv mozgéas
kdzben is. Célszerl vizalld anyagbdl, csiszasmentes talppal készitett
gyaloglécipét, mélyebb hora bakancsot beszerezni. Az aktiv mozgas
miatt a j6 minéségl specialis, Ugynevezett aladltdzet is megéri a beru-
hézast, mivel igy a test szaraz és ezaltal meleg marad, igy jobb kozér-
zettel lehet a szabadban lenni és csdkken a megfazas esélye is.
Homentes idészakban ugyanugy nordic walkingozhatunk, mint barmikor
maskor, a kevés, illetve letaposott hd sem okoz gondot a parkokban vagy
a turadsvényeken. Az sem marad élmény nélkdl, aki a mély héban is szi-
vesen sportolna. Szamukra ajanlom a hétalpas turakat, ehhez azonban
kb. 30 cm-rel hosszabb botra van szikség. Egészen méas élmény, mint a
nyari nordic walking, a csipés hideg, a talpak alatt roppand hé hangja és
a szikrazo napsutés kék éggel testet-lelket elvarazsold tapasztalat. A tech-
nikék nagy része ilyen héviszonyok mellett is nagyon jol hasznalhato.
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BESZAMOLO AZ ELSO 24 ORAS
-ROL
Szoveg: Wink Zsofi

az volt, hogy 24 éra alatt minél na-
gyobb tavot tegyenek meg a versenyzdk. 5 orszagbol
(Németorszag, Ausztria, Hollandia, Svajc, Magyarorszag)
130 versenyzd allt a rajthoz, akik kozott kdrmeiket és erejliket
probalgato fiatal tigrisek (12 f@s versenyen kivili csapatok-
ban), lelkes amatérok és profi, csak 24 6ras versenyeken
indulo 6rultek is voltak (egyéniben, 2-es, 4-es férfi és
vegyes valtokban).

az Utvonal,
melyet a wiesaui stadionban és kérnyéken jeloltek ki, de
24 6ra alatt kiderUlt, hogy masképp nem megy.
Az 15 km-es pélya idealisnak bizonyult a versenyzék ella-
tasa és ellen6rzése érdekében, valamint az orvosi ellatas
biztositasanal is.

hogy csak gyalogolni
lehetett, tehat egy labnak mindig a foldon kellett lennie, és
természetesen a botokat folyamatosan kellett hasznalni.
E két szabaly megszegése azonnali diszkvalifikacioval jart.
Azoknak mondom el, akik e sportban még nem nagyon
jaratosak, hogy a nordic walkingnak 25 kalénféle technikaja
van, ezek kozott szamos futd- és ugrotechnika is szerepel,
s a kilonbozd versenyeken, maratonokon altaldban ezek
barmelyike hasznalhaté. Ezért volt fontos a hasznalhatéd
technikak tisztazasa.

szombat déli 12-kor. A 30 fokos melegben

hamarosan a palyan lévékon kivil mindenki arnyékba vonult, az elsésegélysator elsé latogatéit pedig
napszUras tlnetei miatt kellett ellatni. A taktikak 6sszecsapasat lehetett megfigyelni, fleg a 2-es és 4-es
valtéknal Volt, aki lassan, megfontoltan kezdett, volt, aki teljes erébedobassal.

hogy a sUrlibben cseréld, vagyis egyszerre mindig kisebb
tavokat megtevd, vagy a ritkabban cseréld, viszont igy tébbet pihend csapattagokkal versenyzék

lesznek-e jobbak.

Az igazan bolcsek folyamatosan alakitot-
tak a stratégiat a verseny alakulasénak és a csa-

tunk abban allapodott meg, hogy 2 éranként valtjuk
egymast, igy mindenki jol tud teljesiteni, és 6 éraja
van enni és pihenni a kdvetkezé menet elétt. A nap-
pali forroség és az ellenfelek érilt tempdja gyorsan
a stratégia atgondolasara kényszerftett minket. 2 6ra
helyett 15 dranként valtottunk, hogy az iszonyatos
tempdt tartani tudjuk, és még azel6tt friss csapattag
ker(iljon a pélyara, hogy poziciot vesztenénk. Ejjel
aztan még ennél is srbb cserékre kényszerltink.
Az éjszaka komoly kihivast jelentett min-

denkinek. A hajnali 4-5 °C hideg prébara tette a
mar amugy is pihenésre vagyo testeket. Aki megen-
gedte magéanak a fény(izést, aludt par orat, vagy

éjjel megallas nélkul dolgozott, azt hiszem nem nagy
meglepetés, hogy szinte kivétel nélkul labakat és
hatakat masszirozott. Az éjszaka engem is megviselt.
12 dra versenyzés, drukkolas és a csapattarsak

igényeinek kiszolgalasa utan mar igazan nyugalom-
ra és alvasra vagytam. a rendezdk alaposan kitettek
magukert: estére mindenkit név szerint ismertek,
mindenkihez volt par kedves szavuk az ellatésator-
ban, kilon odafigyeltek azokra, akik segiték nélkdl

¢ végtak neki a versenynek, értiik szinte sziiléként

aggodtak. Halas vagyok nekik, hogy az éjszakai
sotét és jeges korok révasa kdzben bukdéacsolva
a rosszul kivilagftott részeken ahelyett, hogy testi
nyomoromon filéztam volna, poénjaikra és bizta-

tasukra tudtam gondolni. Ejfél koral jott a felmentd

csapat és valtottunk.

Leizzadva tomtem magamba a sajtot, banant,
almat és ittam a fluoreszkald izotoniés italokat, hogy
alvas kodzben energia valjek belélik és felébredve

ne teli gyomorral kelljen ismét palyara mennem.

megmassziroztatta elnylzott tagjait, a masszdr egész A 4 fokban 5 perc alalt hatamra fagyott az izzadsag,

gyorsan athlltem, Ugyhogy moho habzsolas utan
szaladtam a kocsihoz. Jeges kezekkel és labakkal
bujtam be az expedicids autéban kialakitott agyam-
ba, de elaludni nem tudtam. A hidegtél és a kimerdilt-
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ségtél dideregtem a pehelyhalézsakomban, de mar annyira faradt vol-
tam, hogy az alom elkerult. Tudtam, hogy minden percért kar, amit ébren
toltok, hiszen csak 2 dra alvas jut az éjjel. Kocogd fogakkal, nyomorultul
érezve magam, a csomagtartéban vacogva azon morfondiroztam,

hogy mi a fenét keresek itt, milyen bolond voltam, hogy egyaltalan
belekezdtem ebbe az egészbe. Aztan az elsé Ulésre masztam, beinditot-
tam a motort és hajszarité tzemmaddba kapcsoltam a flitést. Lassan
kiengedd végtagokkal a ventilator blgaséatél és a meleg levegétdl
elkabulva mér kevésbé sajnéltam magam, és végre el tudtam aludni.

mikor hajnali 2-kor
ébresztett a csapattarsam, hogy ideje készilédnom, lassan én
jovok. Elgémberedve, félalomban, pelyhekkel teli polarhacukaban,
mint aki tylkokkal birkézott egész éjjel, kikaszalddtam a kocsibol.
Mindenfelé halézsakokban, pokrécokban alvé testek hevertek a
pélya kordl, a korlatokon szines kuszasagban széradtak az izzadt
mezek, szanaszét hevertek a botok, emberek félalomban, fagyos-
kodva tantorogtak egy menekulttabor hangulatat keltve.
Az elsd par kort Ugy tettem meg, hogy minden létezd ruham rajtam
volt, aztan apranként vetkéztem korrél korre, s lassan elérve az
Uzemi hémérsékletet izzadni kezdtem.

Vasarnap pontban 12 érakor véget
ert a verseny. Egy kozos tiszteletkorrel bu-
csUztak a versenyzdk egymastél és Wiesau-
tol A szamitogép segitségével gyorsan
megszUletett a végeredmény, amit mindenki
nagy izgalommal vért, hiszen az utols6 6ra
6rilt rohanasaban, harcban a masodperckért,

: A nordic walking
elengedhetetlen
része >

: utolsé korinket le-
: vonték a verseny-

teljesen elvesztettik a fonalat, hogy ki hol all
a versenyben. A dijkioszton mezitldbas vagy
papucsba buijt, santikéld emberek mentek a
dijakért, tényleg a végsékig nylzott labakkal
tették meg ezeket a komoly tavokat.

gy6z6tt 140,37 km-es Uj vilagrekorddal, mig
a férfiaknal szintén vilagrekorddal a német
Helmut Wimmer 164,24 km-rel végzett az
élen. Két magyar indulé is biiszkeséget
hozott kis hazanknak: az egyéniben indulé
Bisztrai Gyorgy 95 km-es figyelemre mélté
teljesitménnyel 21 indulé koziil a 15. helyet
szerezte meg, mig jomagam a VDNOWAS
Képzdintézeteinek vegyes 4-es valtdjaban
177,94 km-rel bronzérmes lettem 11 csapat

koéz(il. A szamitégép 118 teljesitett kort rogzitett :

szamunkra. Az 6vas miatt felllvizsgéltak a
méréseket, de nem taldltak hibat, ha az
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birak, akkor is gyor-
sabbak voltunk a

4. helyezetnél, igy
¢ felhétlendl orulhet-

¢ tlnk helyezéstinknek.

A néknél a 63 éves oszirak Hella Holzbauer : A verseny bi-

: zonyitéka volt

annak, hogy sem
kor, sem testsuly,

i sem tavolsag, nem

: dllithatja meg azt,

: aki el akarja émi cél-
: jat, bizonyitani akar!

A Nap felkeltével Gj eré kolt6zott mindenkibe.
Osszegydgyult szemekkel buijtak elé az emberek a halézsakokbol,
satrakbdl, autokbdl. Kora reggel kellemes €16 dzsesszzenére kelt
fel a Nap. Az id6 Ujra melegedett, szallingdzni kezdtek a nézok is,
az elsésegélysator folyamatos munkaban volt. Az ilyenkor meg-
szokottnal is tdbb holyagot és labsérulést kellett ellatniuk, tdbbek-
nek az érllt tempdban a vérkeringésik szorult tamogatasra. Az
életfunkciokkal aranyosan ismét gyorsult a tempd, megelevenedett
a palya. A reggeli mar kinlédas volt, izekre, illatokra vagyott minden
porcikam. Akkor mar 20 6raja tdomtik magunkba a banant, almat,
sajtos kenyeret és energiaszeleteket, az édes, szines italokat,

vizet és teat, j0l esett volna egy 6 kis illatos husleves, egy szép
szelet sUlt hus salataval, ami nem csak a puszta energiapétiasrol
sz6l, hanem minden érzékemet kényezteti.

Hogy figyelmiinket eltereljék, a szervezok egy csodas kis
afrikai dobzenekarral és riéi tancosndkkel, pergd ritmusokkal és
domboru néi idomokkal kedveskedett nekiink és a nézéknek.
Ahogy kozeledett a verseny vége, gy nétt a tempd ismét. Az él-
mezényben nagyon komoly harc folyt a dobogoés helyekért. Gyor-
sabb korok szllettek, mint a verseny kezdetén. Induléskor 10 és

11 perces koroket futottunk, ami éjszaka 13 percre is elnyult. Az
utolsé kérben csapattarsam ajulasig hajtva magat ugy, hogy mel-
lette kocogtam a futas hatarara kényszeritve 6t, 8 perces korrel
zarta a versenyt, mely teljesitményt aztan a csalddott 4. helyezett

meg is Ovott.

Azoknak, akik ha-
sonld megmérette-

szeretnék par szot
sz6Ini a nordic
walkingrol. A felsé-
munkajaval a test

igénybe van véve e
sport kdzben.

loglashoz, futashoz
képest a kaloria-
felhasznalés akar

lehet és a pulzus-

szal magasabb.

f NORDIC WALKING

www.nordicwalkingsport.hu

: Az eredményhirdetés utan hazauta-

: zasra gondolni sem lehetett, egy

tesen mar reszt vet- : {zjetes vacsora elfogyasztasa utan ajult alvas

tek, és most teljesit- :
ménylinket értékelik, :

kovetkezett. Masnap az elégedettség, a jobb
is lehettem volna érzés és az Uj tervek vegyes

: érzelmei kavarogtak bennem. Buszke voltam

: magamra, hogy egyaltalan megprobaltam, és
ATBISO-  bliszke voltam az eredményre is, de még nem
test botok altali aktiv ¢ tudtam azt mondani, hogy j6 méka volt. A tb-
MUK . bieket elnézve olcsén megusztam a kalandot,
izmainak 88-90%-a : ta1an egyetlenként hdlyagok és szétgydtort I4-
¢ bak nélkul, de j6 adag izomlazzal

. ) : Remélem, hogy egy év mulva ez a sport
Emiatt a normal gya- : mgar elég ismert lesz Magyarorszagon is
ahhoz, hogy tébb egyéni versenyzé és csapat
* induljon Utnak itthonrél a megmérettetésre.

: Nagy Onismereti iskola és egy életre sz616
40%-kal is nagyobb : gjmény mindenki szamara egy ilyen verseny.
: Mesteredzéként ezen fogok dolgozni.

szam étlagosan 20- :

V

A svajci mindség
Nordic walking botok és kiegésziték Svajcbol




