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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-



