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Badania naukowe

Pomimo, Drogi Czytelniku, ze nie lezy w mojej intencji przekwalifikowanie Ci¢ na
profesjonalnego trenera sportowego, wcigz wierze, ze fascynujace bedzie uwzglednienie w tej
ksigzce rozdziatlu, stanowigcego o rezultatach badan nad Nordic Walking. Ten krotki przeglad
pomoze Ci zrozumie¢, ze Nordic Walking jest potwierdzong naukowo, efektywng i
bezpieczng forma ¢wiczen. Na mojg prosbe, wyniki badah zostaly zebrane przez docent, dr

Raije Laukkanen.
Efekty badan nad Nordic Walking

Publikacje zwigzane z badaniami nad Nordic Walking ukazywaly si¢, mniej wigcej, w
czasie ostatnich dziesieciu lat. Wiekszo$¢ z nich byla uzywana do, tak zwanych, zestawien
kontrastowych, np. chodzenie z kijami byto porownywane, w laboratoriach, albo w terenie, do
chodzenia bez kijow. Badania zestawiajagce Nordic z innymi dyscyplinami byty bardzo
rzadkie 1 po raz pierwszy zostaly opublikowane w 1992 roku. Pewna grupa naukowcow z
Oregonu badata efekty dwunastotygodniowego kontaktu z Nordic Walking na nastrgj,
wydolno$¢ tlenowa 1 sprawnos$¢ migsni u kobiet, ktore wezesniej miaty bardzo mato kontaktu
z ¢wiczeniami. Kije uzywane do doswiadczenia byty kijami do chodzenia marki Exertrider® 1
powstaty w USA. Lacznie, w badaniu, brato udziat 86 kobiet w wieku od 20 do 50 lat o
sredniej kondycji (maksymalna wydolno$¢ tlenowa — VOimax, 34-37 ml/kg/min). Grupa
badawcza byla podzielona na trzy podgrupy, czlonkinie jednej uprawialy regularne
chodzenie, drugiej chodzily z kijami, a trzeciej zachowywaty si¢ jakby pozostaly przy
dawnych przyzwyczajeniach. Grupy treningowe chodzity ciagle przez 3045 minut, cztery
razy w tygodniu, z wydajnoscig na poziomie 70-85% maksymalnego tetna. W obydwu
grupach wytrzymalosé, tak jak i dlugo$¢ mozliwego chodu, ulegly poprawie. Srednio
poprawa wynosita 8 do 19%. Jednak tylko grupa uprawiajaca Nordic Walking zwigkszyta
mozliwosci wentylacji pluc. Kobiety w tej grupie zwigkszyty wydolno$¢ migsni o 37%, a te z
grupy tylko chodzacej o 14%. Sita mig$ni, mierzona przez zwykle pompki i testy na
podciagnigcia si¢ z podchwytem, nie ulegta poprawie w zadnej grupie. Chodzacy z kijami
wskazywali na delikatne, dodatnie zmiany w nastroju, podczas gdy u chodzacych bez kijow

tego nie zaobserwowano. Zmiany te dotyczyly redukcji stresu, uczucia ztosci 1 wyczerpania.
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Badacze sadza, ze jest to efektem bardziej entuzjastycznego podejscia do zadania przez
chodzacych z kijami, a to ze wzglgdu na bardziej ,,egzotyczng” form¢ ¢wiczen.

Testy przeprowadzone przez niemieckich naukowcow, podczas ktorych dwa razy w
tygodniu, przez 60 minut, w czasie szesciotygodniowej sesji, uprawiano Nordic Walking,
pokazaly, ze kondycja wzmacnia si¢ dopiero podczas intensywnosci treningu na poziomie

65-85% tetna maksymalnego. Sredni wiek 0sob badanych to 48 lat.
Nordic Walking w poréwnaniu z normalnym chodzeniem

Pewna amerykanska grupa badawcza zajmowala si¢ porownywaniem ¢wiczen Nordic
Walking z normalnym chodzeniem na specjalnej, elektrycznej biezni treningowe;j
przystosowanej do tego celu. Do badan uzywano Kijow Power'', uczestnikami badan byty
wysportowane miode kobiety (VOomax 50 ml/kg/min) i mezczyzni. Chodzili oni z kijami i bez
nich po biezni testowej z predkoscig 6-7.5 km/h. Nie zaobserwowano zadnych rdznic
pomigdzy wynikami kobiet 1 megzczyzn. Nordic Walking znaczaco zwigkszat
zapotrzebowanie na tlen, podwyzszat tetno i1 spalanie kalorii, wzrost wynosit, mniej wigcej,
20% w poréwnaniu do chodzenia bez kijoéw w tym samym tempie.

Ponadto, amerykancy badacze skupiali si¢ na spalaniu kalorii podczas najszybszego
mozliwego 1 pelnego chodzenia, obiektami badawczymi bylo dziesig¢ 24 letnich,
wysportowanych kobiet, ktore uzywaty kijow Exertrider®. Srednia wydolnosé¢ tlenowa (21
kontra 18 ml/kg/min) 1 tetno (133 kontra 122 uderzenia na minut¢) byly zauwazalnie wyzsze
w przypadku Nordic Walking. Calosciowe spalanie energii podczas 30 minutowe] sesji
¢wiczeniowej bylo réwniez znaczaco wyzsze (174 kontra 141 kcal). Zaskakujaco, jednakze,
uczucie wyczerpania byto takie samo po obydwu formach treningu.

Szwedzcy naukowcy pordéwnali fizyczne efekty Nordic Walking 1 normalnego
chodzenia na biezni elektrycznej z mozliwoscig ustawienia jej nachylenia. Ten test
przeprowadzony byt na kobietach z lekka nadwaga w wieku od 45 do 63 lat, ktore nigdy
wczesniej nie miaty do czynienia z Nordic Walking. Kiedy chodzily po ptaskiej nawierzchni,
zapotrzebowanie na tlen 1 wentylacja ptuc zwiekszyly si¢ o 15%, a podczas marszu pod gorke
o 8%.

Sprzet do chodzenia przelajowego, gdzie rgce 1 stopy ¢wiczone byly jednoczesnie,

testowano rozlegle w latach 90. Ruch w takim wypadku przypomina nordicowy. Knox

"' Kije Power — oryg. ,,Power Poles™”, ang. dost. ,,Kije z moca” przyp. thum.
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porownywat ¢wiczenia z obcigzeniem na 37 kobietach w wieku od 17 do 35 lat, ktore
¢wiczyly bez 1 z wykorzystaniem ruchu rgk. Uzywanie gornych konczyn w marszu, w
poréwnaniu do normalnego chodzenia, znaczaco zwigkszalo tetno, wentylacje pluc,
zapotrzebowanie na tlen, jak 1 spalanie kalorii. Na przyktad, tetno przyspieszalo o 17-31
uderzen. Uczucie wyczerpania, tak jak konsumpcja energii, zwickszato si¢ o 14%. W innym
badaniu, ktore dotyczylo 24 letnich kobiet 1 mezczyzn, podczas ¢wiczen z udzialem rak,
srednio o 55% podnidst sie poziom spalanych kalorii; jednakze ten trening zdawat si¢ by¢ tak
samo meczacy. Identyczne wyniki zostaty zaobserwowane przez kolejng grupe zajmujacg si¢
chodzeniem przelajowym badanym na grupie 24 letnich mezczyzn.

Opracowany, w warunkach terenowych, zostat tez wplyw treningu, z wykorzystaniem
kijow Exela, na czgstotliwos¢ bicia serca. Tetno dziesigciu dorostych mezczyzn 1 kobiet,
zwigkszylo si¢ 0 5—12 1 5-17 uderzen podczas normalnego, energicznego marszu z kijami po
halowej biezni. Badania laboratoryjne i terenowe przeprowadzone w Instytucie Coopera na 22
me¢zczyznach 1 kobietach, testowaly zmiany w zapotrzebowaniu energetycznym 1 wysitku
spowodowanym przez dowolnie wybrang predkos¢, w czasie chodzenia z kijami i bez nich.
Uczestnicy testu maszerowali z predkoscig 5.5-6 km/h 1 gdy uzywali kijow Exela, spalali
20% wigcej kalorii w porownaniu z normalnym chodem, natomiast puls zwigkszony byt o,
mniej wiecej, 10 uderzen na minute. Niemniej jednak, badani nie czuli, ze chodzenie z kijami

bylo bardziej wyczerpujace od normalnego chodzenia.
Nordic Walking a zdrowie plecow

Efekty dziatania treningu Nordic Walking na okolice szyi 1 ramion, tak jak 1 na
mobilno$¢ szyjnego 1 piersiowego odcinka kregostupa, zostaly zbadane na 55 kobietach,
pracujacych biurowo w Helsinkach. Wszystkie uczestniczki cierpialy na bdl okolic szyi 1
ramion jeszcze przed rozpoczeciem prac badawczych. Uprawiaty one Nordic Walking
regularnie, trzy razy w tygodniu, przez 30—60 minut, przez okres 12 tygodni, z wydajnos$cia
rownajacg si¢ 65—75% maksymalnego pulsu. Grupa kontrolna zobowigzata si¢ do zachowania
normalnego stylu zycia podczas catego czasu eksperymentu. Ten projekt obejmowat takze
wykrywanie, mierzone przez sprz¢t do EMG, aktywnos$ci mig$ni wykorzystywanych podczas
Nordic Walking. Ten zabieg pokazal, Ze najwigcej pracy wykonujg migsnie ragk — bicepsy 1i
tricepsy, tylna cze$¢ migsnia naramiennego oraz migsien piersiowy wiekszy, tak samo jak

najszerszy migsien grzbietu. Regularne uprawianie Nordicu zredukowalo problemy z
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okolicami szyi 1 ramion oraz subiektywne, sprawdzane za pomocg ankiet, odczucie bolu w
tych obszarach. Znacznie poprawila si¢ tez elastyczno$¢ kregostupa szyjnego i krazenie w
klatce piersiowe;.

W podobnych testach przeprowadzanych w Finlandii, dotyczacych Nordic Walking 1
uczucia bolu w gornej czesci ciata, zaangazowano 44-50 letnich pracownikéw biurowych,
ktorzy wzieli udziat w 10 tygodniowym programie treningowym (dwa razy w tygodniu, po
godzinie). Zaobserwowano u nich zmniejszenie napigcia 1 odczucia bolu w okolicach szyi 1
ramion. Te badania przeprowadzane byly na 30 osobach obojga pici, ktore nie miatly
wczesniejszych doswiadczen zwigzanych z Nordic Walking.

Trzecie doswiadczenie dotyczyto pracownikow biurowych w wieku od 45 do 61 lat
(24 osoby, wigkszos¢ kobiet) 1 w tym wypadku program treningowy trwat 12 tygodni. Trzy
sesje ¢wiczeniowe byly przeprowadzane w trakcie kazdego tygodnia, dwie pod okiem
instruktora 1 jedna bez nadzoru. Wyniki testow sprawnosciowych pokazaly widoczng poprawe
kondycji mig$ni konczyn dolnych i1 kontrolowania postawy. Ogdlna wytrzymatos¢ organizmu
nie ulegta zmianie.

Badania oparte na pomiarach EMG wskazuja, ze schodzenie ze wzniesien z uzyciem
kij6w zmniejsza obcigzenie stawdéw 1 konczyn dolnych, zwlaszcza kolan, poprawia réwniez
umiejetnos¢ utrzymywania réwnowagi. Oprdcz tego, nawet po krotkim okresie treningu
(zaledwie czterech sesjach), w poroéwnaniu z chodzeniem bez kijow, Nordic Walking

wyraznie aktywowal proces poprawy postury w srodkowej czesci ciala.
Nordic Walking w rehabilitacji i leczeniu probleméw zdrowotnych

Znany jest tez wplyw Nordic Walking na zmniejszanie napi¢cia w ukladzie
krwiono$nym, w odniesieniu do chordb sercowo-naczyniowych, a w szczegolnosci
miazdzycy. W badaniach bralo udziat 14 pacjentow pici meskiej w wieku 62 lat. Chodzili oni
na dwa 8 minutowe spacery, pierwszy byt normalny, a podczas drugiego uzywali, mniej
wiecej, potkilogramowych Kijow Power, chodzac przy tym we wlasnym tempie, w zaleznos$ci
od objawow choroby. Wszyscy uczestnicy eksperymentu przeszli operacj¢ zakladania by-

passoéw, albo przezskorna angioplastyke wiencowa'?, albo do$wiadczyli zawalu mieénia

12 przezskérna angioplastyka wienicowa — technika inwazyjnego leczenia choroby wiencowej za pomoca
narzedzi wprowadzanych przezskornie do tetnic wiencowych, zwezonych przez proces chorobowy, w celu ich
poszerzenia lub udroznienia i przywrdcenia prawidtowego krazenia Wedle aktualnych wytycznych jest to
metoda leczenia pacjentéw z ostrym zawalem migénia sercowego. przyp tum.
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sercowego. Srednio, testy wskazaly, ze spalanych bylo o 21% wigcej kalorii, nastepowalo o
14 wiecej uderzen serca na minut¢ 1 zostalo zmierzone wigksze, o 16/4 mmHg, ci$nienie
skurczowe 1 rozkurczowe podczas uprawiania Nordic Walking, niz podczas normalnego
chodzenia. Puls 1 wartosci tlenowe (wydolno$¢ tlenowa x tetno) wyznaczono przez pomiar
zmian tetna 1 zuzycia tlenu. Nordic nie wigzal si¢ przy tym z zadnym groznym zwigkszeniem
cisnienia krwi. Grupa naukowcoéw doszta do wniosku, ze Nordic Walking jest bezpieczng
formg ¢wiczen dla rehabilitacji pacjentow z problemami sercowymi.

Nordic Walking jest tez uzywany, jako cze$¢ programu treningowego dla oséb
cierpiacych na chromanie przestankowe'’. Czas wolny od bolu i pokonywany dystans
wyraznie si¢ zwigkszyly po szeSciomiesigcznym okresie treningdw o stalym poziomie

natezenia, wydolno$¢ aerobowa rowniez ulegla poprawie.
Nordic Walking a ludzie starsi

Parkatti opracowywal wplyw Nordic Walking 1 powigzanych z nim d¢wiczen
rozciggajacych, na mozliwosci starszych Amerykanow (62—-87 lat), ktérzy wczesniej nie
¢wiczyli. Program treningowy zawieral dwie godzinne sesje w tygodniu, w okresie 12
tygodni. Wszystkie zmiany ujawnione w tescie, ktore odzwierciedlaja umiejetnos$¢ radzenia
sobie z codziennymi obowigzkami, wskazaly polepszenie si¢ zdolnosci ruchowych 1

wytrzymatosciowych.
Podsumowanie

Zgodnie z badaniami, Nordic Walking, w opozycji do normalnego chodzenia,
zwigksza mozliwosci treningowe u mezczyzn 1 kobiet w kazdym wieku 1 o kazdym stanie
zdrowia. Nordic, nawet podczas wolniejszego marszu niz w wypadku chodzenia bez kijow,
poprawia 1 utrzymuje w niesamowicie dobrej kondycji uktad oddechowy i krwiono$ny. Nie
mniej jednak, zazwyczaj Nordic Walking jest bardziej meczacy niz nam si¢ wydaje. Z tego
powodu uzywanie pulsometrow podczas ¢wiczen wskazane jest, chociazby, dla oséb z
tendencja do przetrenowywania siebie. Nordic Walking ma korzystny wplyw, przede

wszystkim, na ogolny poziom wytrzymatosci 1 na wytrzymalo$¢ samych miesni, ponadto tez

13 chromanie przestankowe — zwiazany z niedokrwieniem objaw chorobowy polegajacy na wystepowaniu bolu
migéni konczyn dolnych, pojawiajacy si¢ podczas wysitku i ustepujacy po krotkim odpoczynku. przyp. tium.
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pozytywnie oddziatuje na nastrdj. Aby poprawi¢ sile mig¢sni, wymagane jest ¢wiczenie o
wiekszym nat¢zeniu — wchodzenie pod gor¢. Regularne uprawianie Nordicu zmniejsza
problemy z szyja 1 ramionami 1 moze by¢ uzywane do rehabilitacji, jako bezpieczna forma
¢wiczen. Jak dotad, Zadne wyniki badan dotyczacych wpltywu Nordic Walking na
koordynacje¢ 1 zdolno$ci motoryczne nie sg dostepne.

Bazujac na wynikach dotychczasowych testow, Nordic Walking moze by¢ goraco
polecany dla oséb o kazdym stanie zdrowia i1 sprawnosci fizycznej, nie tylko przez jego

pozytywne efekty, ale tez, ze wzgledu na idace z nim w parze bezpieczenstwo 1 przyjemnosc.
Podsumowanie wynikow badan nad Nordic Walking

e Zwigksza kondycje migsni.

o Zwigksza wydolnos¢, np. sprawnos¢ uktadu oddechowego 1 krwiono$nego.

e Ma pozytywny wplyw na nastroj.

e Zwigksza spalanie kalorii 0 20% w poréwnaniu do normalnego chodzenia.

e Zwigksza tetno o 10—15 uderzen na minut¢ w pordwnaniu do normalnego chodzenia.
e Nie wydaje si¢ by¢ bardziej megczace od normalnego chodzenia.

e Zmniejsza bole w okolicach szyi 1 ramion.

e Zmniejsza obcigzenie stawOw kolanowych.

e Jest bezpieczny dla ludzi z problemami kardiologicznymi.

e Nadaje si¢ dla 0s6b z chromaniem przestankowym.

e Programy gimnastyczne uzywajace kijow w potaczeniu z Nordic Walking zwigkszaja

mozliwos$¢ ogdlnego funkcjonowania.
Roznice tetna (uderzenia/min) przy normalnym chodzeniu i Nordic Walking

Test ukazany w nastepnej czeSci zostat przeprowadzony przez Finski Instytut Sportu
w Vieruméki na biezni elektrycznej nalezacej do stacji medycznej, 20 stycznia 1999 roku.
Ten schemat pierwotnie zostat opublikowany w przewodniku ,,Zastosowanie kijow w Nordic
Walking 1 innych dyscyplinach sportowych”. Celem eksperymentu nie bylo sformutowanie
niepodwazalnego dowodu, ze poziom tetna podczas Nordic Walking jest wyzszy od poziomu
tetna osigganego przy normalnym chodzeniu. Celem bylo konsekwentne powtarzanie testu,

angazujacego jedng osobg, w trakcie ktorego roznice na krzywej pulsu, podczas stalej
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predkosci 1 statego nachylenia biezni, byly monitorowane. R6znice tetna byly obserwowane w

momentach, kiedy 5 minutowe normalne chodzenie zastgpowato 5 minut Nordic Walking.

Ponadto, celem testu bylo dostrzezenie tego, co si¢ dzieje z tetnem, jesli kolejne 5 minut

normalnego marszu nastgpi po Nordicu. Nie bylo przerw pomigdzy zmianami technik,

badanie trwalo 15 minut.

Predko$¢ na biezni: 7.0 km/h, kat nachylenia biezni: 0°

av = srednia warto$¢

av 1-2) = chodzenie bez kijow (1) 1 Nordic Walking (2), r6znica pomigdzy $rednim pulsem i

zmiana procentowa

av 2-3) = Nordic Walking (2) 1 chodzenie bez kijow (3), r6znica pomigdzy $rednim pulsem 1

zmiana procentowa

5 min chodzenia bez

kijow

5 min Nordic | 5 min chodzenia bez

Walking

kijow

ROZNICA bpm I
ZMIANA %

av 1) 136.1 bpm'”

av 2) 156.2 bpm

av 3) 144.6 bpm

av 1-2) 20.1/14.8%
av 2-3) 11.6/7/4%

'* hpm — ang. ,,beats per minute”, uderzenia na minute, przyp thum.
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