Warszawa, 25 czerwca 2020 r.

Czym jest walking? Maszeruj jak Robert Korzeniowski!
Nowy masowy trend wsrdod aktywnych Polakéw

Ciepte letnie i stoneczne dni zachecaja do wyjscia z domu oraz aktywnego spedzania wolnego czasu
— samodazielnie lub z bliskimi. To jednoczesnie dobry moment na powrét do regularnego wysitku
fizycznego i zadbanie o forme po okresie ograniczen zwigzanych ze spoteczng kwarantannga. Czujesz
»Zasiedzenie” w domu, a moze przybyto ci tez kilka dodatkowych kilogramoéw? Jesli nigdy nie byto ci
bliskie bieganie dla wyniku ani regularne wizyty w sitowni, walking jest wtasnie dla ciebie. Do tej
aktywnosci zacheca Robert Korzeniowski, czterokrotny mistrz olimpijski w chodzie sportowym,
propagator aktywnego stylu zycia.

Chodzi¢ jak olimpijczyk...? Niekoniecznie!

Walking to aktywnos¢ fizyczna opierajgca sie na szybkim marszu, ktérego technika nawigzuje do
ergonomicznego chodu sportowego, angazuje cate ciato oraz oddziatuje na nasze tetno. W USA
regularnie sportowo chodzi juz 120 min ludzi, z kolei w Polsce walking dopiero zyskuje zwolennikdéw.
Poza Stanami Zjednoczonymi, gdzie ta aktywnos¢ jest juz silnym trendem, popularnosé zyskat takze
w Wielkiej Brytanii, Francji, Chinach czy Japonii, za$ na potkuli potudniowej — w Australii i RPA. Do
walkingu wystarczg wygodne sportowe buty, plan na przyjemng trase oraz oczywiscie che¢, by sie
zdrowo i efektywnie zmeczyc¢.

Walking to idealny sposob na wzmocnienie organizmu i polepszenie kondycji, zwtaszcza dla oséb, ktére
chcq uprawiaé sport uzupetniajgcy o charakterze ,,cardio” albo poszukujq korzystnej dla zdrowia
aktywnosci na cate zycie — opowiada Robert Korzeniowski — Obecnie w Polsce wciqz bardzo modne jest
bieganie czy fitness w sitowni, ale to nadal nie sq aktywnosci uniwersalne, ktére mozna rozpoczgc
niemal natychmiast, bezposrednio po wstaniu z kanapy. A walking tak! | prawdopodobnie wtasnie
dlatego dostrzegamy coraz wieksze zainteresowanie chodzeniem dla zdrowia i urody. Chodzimy na co
dzien, dlaczego wiec nie wykorzystac tego i sprawic, aby ta czynnos¢ ksztaftowata naszq sylwetke
i polepszata wydolnos¢ takZze w ramach ¢wiczeri? Oczywiscie dla mnie chod sportowy — racewalking —
to sport przez duze,,S” i na pewno wiele osob zainteresuje sie tq dyscypling z czysto sportowego punktu
widzenia. Jednak, jak kazda dyscyplina wyczynowa, opiera sie na Scistych przepisach technicznych
i podlega treningowi o duzej intensywnosci. Natomiast do praktykowania amatorskiego walkingu,
o ktdrym mowimy, nie trzeba by¢ sportowcem. Ja rowniez uprawiam walking, a maszeruje przede
wszystkim ze swojqg Zong Justyng. Ona nie zdobywata medali olimpijskich, a mimo tego ¢wiczy nam sie
naprawde dobrze. Co najwazniejsze — moja druga potowka czuje sie dzieki temu lepiej, bardziej zdrowo,
atrakcyjnie, a walking doskonale wypetnia nam zapotrzebowanie na codzienng aktywnosc¢ fizyczng
i zapewnia relaks mentalny. Najczesciej wybieramy ulubione warszawskie parkowe trasy, tworzqc
niejako nasz wtasny spacerownik po stolicy, ale w ten sposob poznajemy takze catq Polske i sSwiat,
dokqgdkolwiek sie wybieramy — dodaje Robert Korzeniowski.

Jak zacza¢?

Do gtowy przychodzi ci mysl, ze to juz czas na ruszenie sie z miejsca. Wstajesz z kanapy i zaczynasz i$¢
w strone drzwi wyjsciowych... ale to jeszcze nie jest walking, prawda? Wiec co zrobi¢, aby go rozpoczac?



1. Zanim wyjdziesz zdomu na trening — ubierz sie odpowiednio. Dostosuj stréj przede wszystkim
do pogody i do planowanego dystansu. Nie ubieraj sie zbyt ciepto, bo juz po 10 min poczujesz
sie mocno rozgrzany. Na poczatek wystarczg buty sportowe, nawet takie do biegania, chociaz
najlepiej, by nie miaty zbyt wysokiej podeszwy. Do tego spodnie dresowe lub tzw. leginsy czy
zwykte sportowe szorty i wygodna koszulka (nie bawetniana, lecz syntetyczno-techniczna).
Pamietaj, ze twdj organizm sktada sie gtéwnie z wody, wiec wez tez ze sobg przynajmniej
potlitrowg butelke dla uzupetnienia ptyndw na trasie.

2. Jeszcze nie wychodz! Najpierw zaplanuj trase. Zacznij od planu na krotki dystans, np. 2-3 km.
Wraz z kolejnymi treningami bedzie mozna ten dystans zwieksza¢. Istotne, aby okolica bytfa dla
ciebie przyjemna — zadbanie o komfort i mite doswiadczenia podczas treningu jest réwnie
wazne!

3. Gdy juz wyjdziesz — staraj sie po 5 minutach marszu zatrzymac, chwile pogimnastykowad
i dopiero potem ruszy¢ dalej w zaplanowang trase, utrzymujac rowny rytm. Z pewnoscig
przydatny okaze sie np. zegarkowy pulsometr, ktory wskaze, jaka jest intensywnos¢ twojego
treningu. Jesli nie masz takiego sprzetu, nic nie szkodzi — tetno mozesz tez zmierzy¢ liczac
uderzenia serca przez 10 sekund i mnozgc wynik przez 6 — w ten sposéb okreslisz swoje tetno
minutowe. Najlepiej jest trenowac¢ w przedziale 120-150 HR. Jesli nie mamy problemdéw
kardiologicznych, to chwilowo mozemy osiggac wartosci bliskie 170 HR. W przypadku, gdy nie
mamy mozliwosci lub nie chcemy mierzy¢ swojego tetna, warto tak dozowac wysitek, by byt
on na tyle intensywny, ze ewentualne prowadzenie rozmowy bedzie nieco utrudnione.

Jak chodzi¢?

Technika walkingu pojmowanego jako aktywno$¢ fizyczna czy sport jest nieco inna niz zwyczajowe
ruchy wykonywane podczas spokojnego, codziennego chodzenia. Chdd marszowy wymaga
ergonomicznego poruszania naszych koniczyn i zaangazowania stawdéw. Nalezy takze zwrdci¢ uwage na
stawianie stép liniowo, poczgwszy od piety. Sportowe chodzenie jest jednak stosunkowo fatwe
i naturalne, a nabranie ptynnosci ruchéw zajmie nam nie wiecej niz 4-6 tygodni. Skad czerpac wiedze?
Oczywiscie mozemy skorzysta¢ z profesjonalnego instruktazu w klubie sportowym, ale w dobie
Internetu to nie jest konieczne. W sieci znajdziemy wiele pomocnych rad, a sam Robert i Justyna
Korzeniowscy juz niedtugo beda udostepniali na swoich kanatach w mediach spotecznosciowych
pomocne filmy instruktazowe, a takze propozycje ciekawych miejsc do wyzwan walkingowych i relacje
z wiasnych treningow.

Dlaczego jeszcze warto uprawiac walking?

Walking to nie tylko doskonata i dostepna niemal dla kazdego metoda poprawy kondycji fizycznej, ale
rowniez sposob na wzmacnianie naszych mentalnych umiejetnosci. Dzieki walkingowi stale pracujemy
nad naszym zaangazowaniem: codziennie osiggamy zatozone mate cele i budujemy poczucie sukcesu.
Dzieki regularnym cwiczeniom, kazdego dnia podejmujemy nowe wyzwania (,dzis przejde jeszcze
wiecej niz wczoraj”) i pokonujemy przeszkody (,,wychodze na trening mimo deszczowej pogody”). To
buduje naszg samoocene oraz dostarcza nam poczucia skutecznosci dziatania, ktore mozemy
wykorzysta¢ w codziennym Zyciu. Kazdego dnia po satysfakcjonujgcym, osobiscie zaplanowanym
walkingu otrzymujemy nagrode w postaci dobrego nastroju oraz lepszego samopoczucia. Ponadto,
dzieki systematycznym marszom ze znajomymi, bliskimi czy przyjaciotmi mamy okazje wzmacniac
istniejgce relacje i wspdlnie motywowac sie do kolejnych wyzwan. Walking jest doskonatym sposobem



na budowanie réwnowagi ciata i ducha. Z jednej strony dostarczamy naszemu organizmowi zdrowq
dawke ruchu, natomiast z drugiej mamy okazje do doswiadczania szeregu pozytywnych emocji
i wzmacniania naszych umiejetnosci co w efekcie daje nam wielkq satysfakcje — komentuje Aleksandra
Pogorzelska, psycholog sportu, trener, konsultant.

Ponadto walking to wyjatkowo bezpieczny sport (nie powoduje kontuzji wykluczajgcych z innych
aktywnosci), ktéry pozwoli nam zadbad o kondycje fizyczng i kompleksowo wptynaé na naszg sylwetke.
To takze $wietny sposdb, by spedzi¢ czas na Swiezym powietrzu. Jest to réwniez idealna propozycja dla
0sob, ktére dotychczas nie biegaty, badz szybko sie z biegania wycofywaty, ale takze tych, ktdre
poszukujg fatwej i dostepnej formy aktywnosci fizycznej na cate zycie. Oczywiscie jesli ktos ma juz
swoje ulubione sporty, nic nie stoi na przeszkodzie, aby walking byt uzupetnieniem ,cardio” dla
sportéw sitowych czy wyczynowego kolarstwa. Rozpoczecie przygody z walkingiem to sSwietna okazja
do stawiania sobie codziennych, matych wyzwan, ktdrych osigganie bedzie dla nas motywujaca
nagrodg. Do tego pamietajmy — do dobrego funkcjonowania psychicznego, potrzebujemy tez
regularnej aktywnosci fizycznej.

Moge z petng odpowiedzialnosciq i przekonaniem powiedzie¢, ze walking faktycznie byt dla mnie
prawdziwym odkryciem — komentuje Justyna Korzeniowska, trenujgca na co dzien walking
i prowadzaca, wspdlnie z mezem Robertem Korzeniowskim, zajecia w klubie RK Athletics — Walking to
prosty, korzystny dla zdrowia, dajgcy harmonie ciata i ducha, przyjemny sposob na zadbanie o siebie.
Dla mnie jest doskonatym sportem uzupetniajgcym inne aktywnosci o tzw. sfere cardio. Odkrytam go
stosunkowo niedawno, a teraz chce dzieli¢ sie moim doswiadczeniem z innymi osobami. Wczesniej
uprawiatam rézne sporty, ktore mozna zaliczy¢ do kategorii ekstremalnych, wciqgz zresztq pasjonuje
mnie wspinaczka gorska czy skoki spadochronowe. Obecnie razem z Robertem regularnie chodzimy we
dwoje, ale tez trenujemy innych w naszym klubie. Na poczqtku swojej przygody niektdrzy uczestnicy
zajec¢ uwazajq, ze walking jest trudny i nigdy nie bedg chodzi¢ tak jak Robert. Wtedy mdwie im, ze
wystarczy, jesli osiggng rezultaty na moim poziomie i uzyskajq tyle satysfakcji z reqularnego treningu,
ile odczuwam ja sama. Rodzice, a gfdwnie mamy, ktére dotqgd przychodzity na klubowe treningi, by
kibicowac swoim dzieciom, w koricu majqg sport dla siebie, a ja chce im pomdc w odkrywaniu wtasnego
potencjatu i w budowaniu réwnowagi osobistej poprzez walking — konczy Justyna Korzeniowska.



