POWERS*”"

Meski Marsz: Klub Nordic

Walking

Aktywnosc¢: Meski Marsz: Klub Nordic Walking

Poziom trudnosci tatwy
Uczestnicy 10-20 oséb
Miejsce Plener
Organizacja cykliczny
Wprowadzenie

Aktywnos¢ polega na regularnych marszach z kijami w meskim gronie, prowadzonych w tempie
umozliwiajgcym swobodng rozmowe. Scenariusz odchodzi od wizerunku ,spaceru z kijkami” na
rzecz ,patrolu” lub ,treningu wydolnosciowego”, ktadac nacisk na technike i dystans.
Nieodtgcznym elementem kazdego marszu jest rytualna wspélna kawa po zakonczeniu trasy, co
sprzyja budowaniu trwatych wiezi w grupie.

Cel

Zdrowie Ukryte (Health by Stealth): Poprawa wydolnosci kragzeniowej i ruchomosci stawéw bez
nazywania tego ,rehabilitacjg”. Marsz z kijami angazuje 90% miesni, ale jest postrzegany jako
sport, a nie leczenie.Odczarowanie "Babskiego Sportu": W Polsce Nordic Walking jest
zdominowany przez kobiety. Celem jest stworzenie meskiej, dynamicznej grupy, ktéra stawia na
technike, dystans i tempo, przywracajgc temu sportowi jego pierwotny, treningowy charakter
(finscy narciarze).Rozmowa "Ramie w ramie": Maszerujac obok siebie, mezczyzni tatwiej
rozmawiajg o trudnych sprawach (zdrowie, samotnos¢, finanse) niz siedzgc naprzeciwko siebie
przy stole.

Dla kogo

Mezczyzni 60+, ktérzy chca sie ruszad, ale nie lubig sitowni ani biegania (zbyt duze obcigzenie).
Byli sportowcy, pracownicy stuzb mundurowych, osoby lubigce gadzety (dobry kij to sprzet
techniczny).

Osoby po zawatach/zabiegach (za zgoda lekarza), szukajgce bezpiecznego powrotu do formy.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Przetamanie stereotypu i Rekonesans

Zanim chwycimy za kije, musimy wiedzie¢, z czym walczymy. W wielu miejscach facet z kijkami
to ,dziwak” albo ,stabeusz”. Musimy to zmienié. Spotkajmy sie z potencjalnymi liderami (byty
wuefista, aktywny dziatkowiec, emerytowany wojskowy) i ustalmy: to nie jest spacer emeryta,
to jest trening. Zrébmy zwiad terenowy. ZnajdZmy trase, ktéra jest ciekawa - moze Sciezka
wzdtuz toréw, droga lesna do starej lesniczéwki albo wat przeciwpowodziowy? Unikajmy
gtéwnych alejek w parku, gdzie ,,spacerujg panie”. Znajdzmy tez ,Baze” - miejsce, gdzie po
marszu mozna wypi¢ kawe (przestrzeh w Domu Kultury, zaplecze orlika, wiata grillowa).

n Krok 2: Odprawa Techniczna i Sprzet

Zaprosmy pandéw na spotkanie ,zero”. Nie idziemy jeszcze w trase. Uczymy sie sprzetu.
Pokazmy réznice miedzy kijem trekkingowym a nordicowym. Oméwmy dobér wysokosci,
rodzaje groty, wypinanie rekawiczki. MezczyzZni to gadzeciarze - ,,sprzedajmy” im technike. Jesli
nie mamy instruktora, obejrzyjmy wspdlnie instruktaz wideo na rzutniku. Ustalmy zasady:
maszerujemy w kazdg pogode (chyba, ze jest burza albo naprawde zta pogoda). To buduje
charakter grupy.

n Krok 3: Wymarsz i Formowanie Szyku

Ruszamy. Pierwsze marsze sg techniczne - uczymy sie wbijac¢ kij, wydtuza¢ krok. Nie narzucamy
morderczego tempa, ale utrzymujemy rytm. Wazne: idziemy w parach lub matych podgrupach.
To wtedy dzieje sie magia ,ramie w ramie”. Rozmowy toczga sie naturalnie. Lider (Kapitan Trasy)
dba, by nikt nie zostat w tyle. Wprowadzmy elementy zadaniowe: , Dzi$ mierzymy tetno”, ,Dzi$
robimy podejscie pod gérke”.

n Krok 4: Trzecia Potowa (Integracja)

Marsz to tylko pretekst. Najwazniejsze jest to, co po nim. Kawa z termosu w lesie albo herbata w
klubie. To czas na wymiane informacji: kto zna dobrego hydraulika, jak wypetni¢ wniosek o
wegiel. To ten moment cementuje grupe. Raz na kwartat zrébmy ,,Wyprawe Specjalng” - wyjazd
busem w géry lub inne ciekawe miejsce.

H Warianty

Urban Walking: Jesli nie ma lasu, robimy szybki marsz po dzielnicy z elementami historii (,,Pokaz
mi, gdzie stat twdj zaktad pracy”).Wariant "Walk &amp; Talk" (Tematyczny): Na poczatku
marszu rzucamy temat (np. ,Najlepszy samochdd jaki miatem”, “Najfajniejsze wakacje”), ktéry
jest omawiany w parach.

Potrzebne zasoby

Sprzet: Kije do Nordic Walking (nie trekkingowe!). Na start warto mie¢ 5 par ,klubowych” dla
nowych osdéb.Instruktor: Na pierwsze 3-4 spotkania niezbedny jest ktos, kto nauczy prawidtowej
techniki (koordynacja reka-noga). Moze to by¢ przeszkolony senior-lider.Trasa: Bezpieczna Sciezka
(miekkie podtoze lepsze niz asfalt), petla ok. 5-7 km.
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Wskazowki

Jezyk: Unikaj zdrobnien (,kijeczki”, ,spacerek”). Uzywaj: ,Kije”, ,Dystans”, , Tempo”,
.Baza”.Regularnos¢: Lepiej chodzi¢ raz w tygodniu o statej porze (np. ,Czwartki z Kijem”), niz
zrywami.Wyzwania: Uczestnictwo w lokalnym biegu/marszu niepodlegtosci (jako zorganizowana
grupa).Rytuaty: Kawa po marszu jest obowigzkowa. Bez niej to tylko "chodzenie". Z nig - to Klub.

Element rywalizacji

.Korona Okolicy”: Wyzwanie polegajace na przejsciu wszystkich szlakéw w okolicy.Licznik
Kilometréw: Wspdlne sumowanie dystansu grupy - ,,W tym roku doszliSmy razem do Rzymu".

Bariery i zalecenia

Wstyd: ,Sasiedzi beda sie Smiac¢”. Rozwigzanie: Grupa musi by¢ zwarta, mie¢ np. jednakowe
czapki lub kamizelki. W grupie sita. Nazywamy to ,Patrolem” lub , Treningiem”.Zdrowie: Kto$
moze zastabnac. Rozwigzanie: Lider ma zawsze natadowany telefon i zna podstawy pierwszej
pomocy. Nowi uczestnicy wypetniajg oSwiadczenie o braku przeciwwskazan.

Linki i inspiracje
WalkShop: https://menssheds.ie/wp-content/uploads/2022/06/Setting-up-your-WalkShop-web.pdf

Nordic Walking Gruppe organisieren:
https://meinpensionsprojekt.de/nordic-walking/
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