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A nordic walking

A nordic walking vagy ski walking
(a szo jelentése magyarul: északi
gyaloglas, sijaras) a gyaloglas és a
sifutds otvozeteként irhaté le, ami
szabad levegén végezheté. A nordic
walking jelentésége, hogy egy par
specialis karbon alapanyagu bot és
egy kiilonleges gyaloglé technika
altal rendkiviil hatékonyan, ugyan-
akkor kimél6 modon fejleszthetjitk
alloképességiinket, izomerdnket,
mozgaskoordinaciénkat, amely so-
ran megmozgatjuk egész testiinket,
mikozben nem terheljiik iziileteinket
és izmainkat.

A nordic walking kialakulasanak
torténeti hattere

Az 1930-as évek elején a finn profi
sifutok a téli idészak utan is gyako-
rolni kezdték a sifutotechnikat ugy,
hogy sétaltak és futottak sibottal a
keziikben. Ez a modszer fontos sze-
zonon kiviili edzésrésszé valt a sifu-
tast versenyszerlien Uzdék szamdra.
Az edzés a nordic walking diagonal
technikaval hegynek fel vald, hosszt
edzésblokkokkal segitette el6 kiilon-
b6z6 ugrasokkal a gyorsasagot és az
erénlét fejlesztését. Ez a forma azon-
ban nem terjedt el szélesebb korben,
aminek az volt a f6 oka, hogy a si-
futdsban hasznalt botok hosszusaga
specidlis, kifinomult bothasznalati
technikat kovetel meg, illetve a si-
futé bot anyaganak a tulajdonsagai
kovetkeztében kozvetlentl tovabbitja
a rezgéseket, és ezaltal tilzottan meg-
terheli a sportold karizileteit.

A kilencvenes évek elejére kifej-
lesztették a megfelel6 markolatrend-
szert és botot, igy mar ez sem szab-
hatott gatat a nordic walking tovabbi
terjedésének. A kiegészitd edzésbol
egy kiilon sportdg alakult, amit els6-
ként 1997-ben Finnorszagban ismer-
tettek meg a kozonséggel. Ebben az
évben alkottak meg a nordic walking
elnevezést, amely akkor mar tomeg-
sportot jelentett. Ot évvel késébb
mar tobb mint egy millidan tzték ezt
a sportagat. Skandinavia utan ez az
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egész év folyaman szabadban tizhet6
sport elérte Amerika és Japan mellett
Nyugat- és Kozép-Europat is, és jo
uton haladt ahhoz, hogy az egyik leg-
népszertibb témegsportta valjon. A
sifutd- és a fitnessedzok, az orvosok
és a gyogytornaszok egylittes munka-
ja révén a profi sportolok edzésének
kozkedvelt és immar elismert, telje-
sen 6n4lld sportjava valt. Az aktivitas
kozben kifejtett energialeadas 22%-
kal tobb a hagyomanyos gyaloglas-
nal, mikdzben a mozgasba az izom-
zat szinte 90%-a bekapcsolddik [1].

A nordic walking 2000-ben az év
sportja lett Finnorszagban. A sport-
ag nemzetkozi osszefogasara ugyan-
ebben az évben keriilt sor, amikor
hivatalosan is megalakult a Nemzet-
kozi Nordic Walking Sportszovet-
ség (International Nordic Walking
Association, INWA) Finnorszagban,
ami 2009 aprilisatdl az ,,International
Nordic Walking Federation” névre
valtozott. A névvaltoztatast azzal in-
dokoltak, hogy az 1j elnevezés job-
ban kifejezi az INWA nemzetkozi
szerepét és jelentdségét [2,3].

A Nemzetkozi Szovetség (22 or-
szag, koztiik Magyarorszag nemzeti
szovetsége) jelenleg is gondoskodik a
sportaggal kapcsolatos folytonos ku-
tatdsok elvégzésének tamogatasarol,
az elfogadott edzésmodszerek ter-
jesztésérol, a sportaggal foglalkozok
képzésér6l. Az INWA dontd fontos-
sagunak tartja, hogy az egész vilagon
a helyes nordic walking technikat is-
merjék meg az érdeklédok, és ennek
segitségével sajatitsdk el a sportag
alapjait.
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Egy cikksorozatot illik bevezet6vel
inditani. En most ezt utdlag teszem
meg, nehogy mondanivaléim félre-
értésekre adjanak okot. Ezek a cikkek
ugyanis nem tudomanyos munkak,
hanem mddszertani jellegtiek, vagy
inkabb figyelemfelkelt szandékkal
irédtak.

Visszatekintve sok évtizedes peda-
gogusi palyamra, arra a szomoru vég-
kovetkeztetésre jutottam, hogy mun-
kéamnak vajmi kevés volt a hozadéka.
Mar maga a tény is bosszantott, hogy
az iskoldban megkiilonboztetnek un.
f6- és melléktantargyakat, vagyis élet-
be vagdan fontos ismeretkozvetitdket,
és olyanokat, melyek majdhogynem
nélkiilozhetéek. Azonban tobb ezer
olyan fogalmat, tilnyomorészt szak-
kifejezést kellett (volna) megtanita-
nom, melyek a mai, haszonelviiségre
épulf tarsadalomban csupan f6losle-
ges terhet jelentenek. Hozzdjarult eh-
hez az is, hogy az oriasi ismeretanyag,
amely egyre csak halmozodott, végiil
a fejlédésben levé gyermeki agyak
befogaddképességét jocskan megha-
ladta. Egyre szembetlinébbé valtak a
cs8dok, melyeket senki sem akar(t)
észrevenni. Volt alkalmam tobbszor
tapasztalni, hogy érettségizett embe-
rek — holott tanultak anatémiat mar
az alapiskolaban is - mégsem tud-
jak megmondani, hol helyezkedik el
a hasiiregben a maj, az epeholyag, a
vastagbél stb., a gytimolcsfékat is csak
akkor tudjak egymastél megkiilon-
boztetni, ha latjak rajtuk a termést. A
bioldgia tanitdsaban valami nagy hiba
tortént, illetve torténik. De alighanem
masban is.

A tananyagot (tantervet, tanme-
netet) ma sem lehet — csak részben
- megvaltoztatni, s6t leegyszer(isi-
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teni sem igen, mert allamilag meg-
szabott. Régebben a tanfeliigyelok
naprakészen ellendrizték, hol tart a
tanitd, tanar a tananyaggal, az igaz-
gatoknak pedig kotelességiik volt azt
nyomon kovetni. A tanuldk (didkok)
orarol ordra megtanultak a leckét —
mar amelyik -, ki mennyire volt ké-
pes reprodukélni a szoveget (az volt
jo, ha sajat szavaikkal), jegyet kaptak
rd, majd rendszerint el is felejtették.
Minden valoszeriiség szerint igy
megy ez ma is.

Szinte képtelenség (volt) olyan
modszert talalni, alkalmazni, amely
a tanultakat tudédssd érlel(het)né.
Maradt hat a jol ,,bevélt” hazi tanu-
las (feladat), ami naponta ellendriz-
hetd. Hogy ez még inkabb az legyen,
ujabban divatba hoztak a monitoro-
zast, ami semmi mdsra sem j6, mint
rettegésben tartani gyereket, szil6t,
pedagogust. Mindenki tudja, hogy a
mérési eredmények mennyire esetle-
gesek, itt-ott még hamisitottak is, de
azért csak csinaljak. Ki tudja, kinek jo
ez. Az viszont igaz, hogy az ismeretek
alapjait, amelyekre a késébbi tudés
felépithetd, az iskola rakja le, de hogy
ezek az alapok mennyire szilardak,
méricskélni nem nagyon lehet, és
nem is érdemes. A jatékos tanitasrol-
tanulasrol is sokat hallottam mesélni.
Azonban kivalé kutatok munkaiban
olvastam valamikor régen, hogy nagy
kiilonbség van jaték és munka kozt,
s a tanulds pedig munka, k6zos er6-
feszitést igényel mind a tanité, mind
a tanitvany(ok) részérél. Mondjak,
motivacio kell(ene) hozza, ami pe-
dig nem minden esetben egyforman
hatékony, ezért nem uniformizalha-
t6, mert minden ember érdeklédése
(kivancsisaga) igen eltér egymastol.

Ugyszolvan, tipusonként véltozik,
ezért az érdekl6dés felkeltését is va-
ridlni kell. Trasaimmal erre kindlok
lehetdségeket.

Sajnos az oktatastigyben - mar
egyes szakkifejezések sem szim-
patikusak, mint példaul a kovetel-
ményrendszer, szamonkérés, az ok-
tataspolitika - erésen eluralkodott
a tekintélyelvliség. No, de hagyjuk,
nem errél akarok beszélni. In-
kabb arr6l, hogy mennyi O6rémet
lehet(ne) szerezni neveltjeinknek,
ha sikeriil(ne) megkedveltetni ve-
liikk a (nemcsak az él6) természetet.
Az, hogy az informacidszerzéshez
milyen nagyszerti taldlmanyok az
elektronikus eszkozok, semmi kétség
nem fér, de hogy milyen korlatokat
is jelenthetnek - ne a szamitogép-
fugglségre meg a nem olvasasra hi-
vatkozzunk folyvast -, nem hiszem,
hogy felmérték volna. Hadd mond-
jak el egy altalam tapasztalt kedves
gyerekgondolatot. Mint irét — kony-
veim megjelenése utin — meghivtak
néhany iskolaba egy-egy talalkozora
a gyerekekkel. Amikor elkezdték al-
kalmazni a legmodernebb oktatdsi
eszkozoket, az egyik alsé tagozatos
tanité néni biiszkélkedni akart el6t-
tem a nagy vivmannyal. Feltette hat a
kérdést: ,,Ki tudnda megmondani, hol
fészkel a vadgalamb?” Mire az egyik
szemfiiles lurkd hirtelen felugrott és
elkialtotta: ,, Az interaktiv tabla jobb
fels6 sarkan.” Ennél frappansabb fele-
letet varni igazan nem lehetett volna.
»1gen, ott is, akarcsak a konyvekben”
A tapasztalt taniténé nem torkollta le
a gyereket, szakmailag kifogastalanul
igazitotta helyére a dolgokat. Csak
azért idéztem fel az anekdotaba ill§
»sztorit’, mert nem art szamitani az
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ilyesmire. Ahogy mondani szokas, ez
is benne van a pakliban. Meg az is-
meretterjeszté filmek, hiradok félre-
tajékoztatasai is. Az egyikben a nar-
rator (valoszinileg a rossz forditds
miatt) végig vorosfenydkrol beszélt,
viszont a képernyén mamutfenyd-
ket mutattak. A hiradéban bekon-
feraltak, hogy aratjak az 6szi arpat,
s kozben a tavaszi fajnak a kalaszait
jatszottak be. Mit szamit ez? Bagatell.
Vannak sokkal érdekfeszitébb hirek
is, de nem art, ha mi az ilyestélékre is
odafigyeliink,

Tehat sokféle modja létezik a gye-
rekek ismereteinek gyarapitasira. En
féleg az alapiskolaban az ugynevezett
mesélést tartom ma is egyik legha-
tékonyabb eszkoznek, némi ,tudo-
mannyal” megfiiszerezve, de csak
modjaval. Bioldgiardl 1évén szo, ezek
csupa idegen, jelestl latin szavak,
plane az él6lények nevei, melyeket az
irdsaimban fel is tiintetek, mert csak
altaluk lehet &ket pontosan beazo-
nositani. Nekem annak idején csa-
linak jol bevaltak. El6re bocsatom,
nehogy eszébe jusson valakinek is
bemagoltatni e nyakatekert szavakat,
és mi magunk se brillirozzunk veliik,
mert az ilyesmi a gyerekek el6tt, meg
egyébként is, nagyképiiségnek tiin-
het. Akkor hat mire jok? Utjelz6knek,
mint sok mas szakkifejezés, melyeket
a mindennapi munkdnkban hasznd-
lunk - akarcsak a kirandulasok szer-
vez6i vagy az idegenvezet6k, amikor
6k is kénytelenek ilyesfélékhez folya-
modni -, &m ha valamelyik gyerek-
nek kedve timad ezeket megtanulni -
ilyen is akad néhany -, 6riljink neki.

Megjegyzem, cikkeimmel mas cél-
jaim is vannak, de ezek majd a kés6b-
biekben deriilnek ki.



