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Az iskolai testnevelés lehetdséget
ad a mozgas 6romének megszerette-
tésére és a sikerélmény atélésére, ezért
fontosnak tartjuk a rendszeres test-
mozgds, a sportolds iranti igény kiala-
kitasat és lehetéségének biztositasat.
A testnevelés szervezett keretein
beliil mar elsé osztalytol lehetdség
nyilik olyan természetben torténd
sportag gyakorldsara, mint a Nordic
Walking. A gyerekek személyiség-
fejlesztésének fontos eszkoze lehet,
amely altal minél tobb ismeretet saja-
tithatnak el az iskola zart falain kiviil,
hiszen a természetben gyakorolhato.
Ezaltal fejleszthet6 az értelmi és testi
képességiik, a szellemi és a fizikai aka-
ratuk, a kitartdsuk. A tapasztalatok
azt mutatjak, hogy a Nordic Walking
tevékenységformat tiz6k tigyesebbek,
alloképesebbek, erdsebbek lesznek
kortarsaiknal, amely hozzdjarul a
személyiségfejlédésiikhoz.

A Nordic Walking mozgasanyaga
Alaptechnika

A Nordic Walking megfelel az em-
ber természetes mozgasanak, ezért
egyszeri elsajatitani a technikajat.
A most alkalmazott technika az an.
»eszaki tizlépéses” technika, me-
lyet 2005-ben fogadott el az INWA
(International ~ Nordic ~ Walking
Association).

A Nordic Walking-ot az killonbo-
zeti meg a gyalogldstdl, hogy a gya-
loglas mellett tudatosan hasznalunk
botokat. Mivel a természetes jards
a technika alapja, ezért a bal labbal
egyszerre lendiil elére a jobb kar, il-
letve a jobb labbal egyidejiileg len-
dil eldre a bal kar. Ebbél kovetkezik,
hogy a jobb kézben 1év6 botot akkor
szurjuk le, amikor a bal sarok érinti a
talajt (1. dbra).

A technika tanuldsianak az elején
még nem hasznaljuk a botokat, azo-

kat a kozepiiknél tartjuk, és lendii-
letes 1épésekkel haladunk elére. A
vallakat leengedjiik, a karok pedig
szabadon lendiilnek el6re és hatra.
Lépéseink tehat hosszitottak, és min-
dig a sarok érinti els6ként a talajt, az-
tan gordilink rd a talpunkra, végiil a
talp eliilsé részérdl, a labujjakrol ru-
gaszkodunk el. Ez a gyakorlat szolgél
a Nordic Walking folyamatanak el6-
készitésére.

Kovetkez6 1épésben felcsatolhatjuk
a csuklépdntot és az atldés karmoz-
gast gyakoroljuk. A gyaloglas soran
fokozatosan noveljiik a 1épések hosz-
szat. Miutan belejottiink a ritmusos
gyaloglasba, figyelmiinket a botokra
forditjuk. A karokra koncentralunk,
lenditjiik 6ket hatra, a medence vo-
nala mogé.

Az el6bb leirt gyakorlatok segitik
azt, hogy minél konnyebben raérez-
ziink a technikara.

Mire figyeljiink a Nordic Walking
soran?
1. Gyalogoljunk természetesen.
2. Engedjiik le a vallainkat és lazan
fogjuk meg a markolatot.
3. A karokat és botokat tartsuk kozel
a testiinkhoz.
4. A botokat mindig rézsatosan tart-
suk.
5. Bal labunkkal egyiitt lenditsiik el6-
re a jobb karunkat.
6. Probaljuk meg a botot a medence
vonala mogé leszdrni.
7. Nyissuk szét a tenyeriinket a bot
leszurasa elétt.
8. Gyorsan lenditsiik djra elére a botot.
9. Figyeljiink arra, hogy egyenesen
haladjunk eldre.
10. Bizonyosodjunk meg arrdl, hogy
a sarkunkon teljesen végiggordiil-
tiink egészen a labujjainkig.

Az also- és kozépfoku tanintézetek
pedagogiai programjaikban a sza-

badidés sporttevékenységek egyre
nagyobb hangsulyt kapnak. Az isko-
lai testnevelésben a Nordic Walking
bevezetése mellett sz6l, hogy mini-
malis eszkozigénnyel rendelkezik, igy
mindenki szdmdara elérhetd, ezaltal
kedvez$ a sportprogramok szerve-
zésére, lebonyolitasara. Rdadasul a
botok haszndlata miatt északi gyalog-
las kozben fokozottabb mértékben
kapcsolodnak be a mozgasba a vallov,
a mell és a hat nagy izomcsoportjai
a klasszikus gyaloglassal szemben.
A botok hasznalata csokkentheti
a vallov és a nyakizomzat kérosan
tartos 6sszehuzodasat is [3]. Mivel ez
a sportag nem korlatozdédik a nyari
hénapokra, igy minden évszakban
biztositja a folyamatos aktivitast,
ahol nem a teljesitmény hajszolasa a
cél, hanem az, hogy az egész csalad
egyiitt sportolhat.
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