KARTA LEKCJI

Data wystania:
Klasa:
Przedmiot: wychowanie fizyczne
Temat lekcji 1: Nordic Walking jako nowoczesna forma ruchu.
Temat lekcji 2: Technika poprawnego chodu z kijkami.
5. Z dzisiejszej lekcji zapamigtaj (Kryteria Sukcesu- KS):
a) wiem co to jest nordic walking,
b) wiem, jak prawidtowo chodzi¢ z kijkami
c) znam zalety chodzenia z kijkami.
6. Na wykonanie zadan masz czas do:
7. Przebieg lekcji z czynno$ciami, ktore musisz wykonac: prosze przeczytaj z uwaga
przygotowany materiat.
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Nordic walking (marsz Nordycki) to technika marszu z wykorzystaniem specjalnych kijkow z
zapigciami. Przypomina narciarstwo biegowe, tylko bez nart. Zastosowanie kijkow sprawia, ze
trening jest skuteczniejszy niz zwykty marsz. Zaletag Nordic Walking jest rowniez fakt, iz tg
forme aktywnosci ruchowej uprawia¢ moze kazdy, niezaleznie od plci i wieku. Zanim jednak
zdecydujemy si¢ na trening Nordic Walking, musimy si¢ zapozna¢ z technikg chodzenia z
kijkami. Wtasciwa technika Nordic Walking umozliwia potaczenie pracy nog z praca rak.

Jak dobra¢ kijki do wzrostu?

Jak dobrac kijki?

Kue do nordlc walkingu 90°

Sa lez buciki — migkkie
ostonki, ktore zaklada
sie na chodniku, zeby
kije nie stukaty.

Na Sciezce buciki
zdejmujemy, Zeby ostre
koncowki wbijaly sie

w podioze.
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Jak poprawnie chodzi¢?
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Prawidiowa technika

Nordic walking wymusza prosta
postawe, ktoéra zostaje nam tez
po treningu. Dzieki kijlkom
polepsza sie rotacja gornej
czesci tutowia i klatki piersio-
wej wokol kregostupa. Lepiej
pracuja barki i fopatki.
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Kiedy reka z kijkiem zostanie

z tylu, powinniSmy sig¢ wyraznie
odepchnaé i przeniesc cigzar
ciata na kijek.

Reke staramy sie trzymacé
wyprostowang w tokciu.

W momencie odepchnigcia
otwieramy dion. _I

Kijki sa skierowane
ukosnie w tyt przez
caly czas marszu.
Kijek wbijamy pod
katem 60 stopni,

tak aby znajdowat sie
on nie dalej niz na
wysokoSci piety nogi
wykroczne;j.
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Energiczne
odepchnigcie
sie za pomoca
nogi zakrocznej.

ZALETY

Sport bardzo tagodny, bezpieczny dla stawow i kregostupa

Nie wymaga wielu godzin nauki, podstaw technicznych mozna si¢ szybko nauczy¢
Moga go uprawiac osoby o stabszej kondycji, starsze, walczace z nadwaga czy otytoscia
Dobry wstep do odchudzania — nie zniecheca trudnoscig czy bdlem stawow

Mozna uprawia¢ go niemal wszedzie — na osiedlu, w parku, w lesie, na plazy, trasy mogg by¢
bardzo urozmaicone

Nordic Walking mozna uprawia¢ caty rok, rowniez zima

Jest dobrym wstgpem do sezonu z intensywniejszym sportem (np. gdy wracamy do biegania
po zimie)

Angazuje gérne partie migsni, ktore przy zwyktych spacerach czy joggingu nie pracuja w
takim stopniu

Uaktywnia 90% partii mig$ni catego ciata

Swietnie odpreza fizycznie i psychicznie

Sprawdz , co zapami¢tatas/ zapamigtates, zgodnie z KS.
Podsumowanie lekcji: Swiatowa Organizacja Zdrowia mowi, ze dziennie€ powinni§my

wykonywac od 6 — 8 ty$. krokow. Jezeli nie masz kijkéw zainstaluj w swoim telefonie
krokomierz i zacznij aktywno$¢ juz dzi$ ! Trzymam za Ciebie kciuki ©



