ELMENYBESZAMOLO AZ ESZAKI GYALOGLASROL

Nem vagyok képzett, gyakorlott el6add, igy engedjétek meg, hogy mondanddém
kdzvetlen hangu élménybeszamol6 legyen. A Nordic Walking el6nyérdl, technikajardl
az egészseégre gyakorolt hatasardl mar igy is tudtok mindent.

Magamroél egy par szét.

Kézel 30 évig Ugyfelekkel foglalkoztam, fontos volt a tirelem, a megértés és a gyors
probléma megoldas. Ez idénként sok stresszel és nagyon sok irodaban Ulve eltdltott
Orakkal jart.

Ep testben ép, hogy élek? Ez nem j6 nekem.

A felismerést tett kovette, és Ugy 25 éve rendszeresen Uszom, kerékparozom és
elkdtelezett hive lettem a nordic walkingnak. Igy sikerllt kellemesen kerekded
alkatomat fitten, j6 kondicioban tartani.

Ep testben ép lélek!

Csaladom kedvelt téli sportja a sielés. Mikor lanyaim kicsik voltak egydtt tanultunk
sielni. Mig 6k a lejték ,6rddgei” lettek én féltem a meredek lejt6kén, igy si
palyafutasomat egy esés hamar kettébe szelte. De imadom a természetet a turazast,
és meglévé sibotommal hamar felfedeztem a palyak mellett futd turista utakat,
melyeken a csucsig lehet gyalogolni. 2005-ben Lipcsében tanul6 lanyomat latogatva
figyelmes lettem egy-két csoportra. Bottal jartak, igen gyorsan haladtak és nem csak
idések, hanem fiatalok is.

Figyeltem ©&ket és itthon sibotom segitségével, kés6bb mar teleszk6pos
turabotommal prébaltam utanozni 6ket. Barataim azt hitték, biztos a térdem miatt
hasznalok a turakon botot. Mivel nem tudtam, hogy pontosan mit csinalok, nem
magyarazkodtam. Nem gy&ztek lihegve, szuszogva utolérni.

Az elmuilt év elején csaladunk kedves baratja hivott:- Nordic Walking instruktori
képzés indul, gyere. Elmentem és trénerlink megismertetett a NW rejtelmeivel.

Igy lettem a Nordic Walking-ot népszersité csapat tagja.

Elkezdtem csapatot szervezni Cegléden. Aprilis 24-én lesziink egy évesek.

Egyik ,Botkdstolét” kdvette a masik.

Majus 20-a a Kihivas Napja szamomra is kihivast jelentett.
Nyarsapaton az altalanos iskolaban a tanarok, adminisztrativ dolgozdék mellett a
gyerekek is gyorsan, jatékos formaban ismerkedtek a botos gyaloglassal.

A tapidészentmartoni sportcsarnok parkjdban az idések kondicional6-tornajan
tartottam , ,Botkdstolét”. Az idés hdlgyek batran hasznaltdk a botokat, mig a férfiak
csak nevetgéltek az eleinte csetl6-botld mozdulatokon. A séta utdn az egyik néni
boldogan mesélte, hogy féléve mitdtték csipbjét, azéta kerékpart tolva jar-kel a
k6zségben, fél hogy elesik és a bevasarl6 taskajat nem meri a kezében vinni. De
ezzel a bottal kébnnyebb a jarasa, és nem fél. Sajnos tdbbszéri probalkozasom
ellenére sem sikerllt a heti tornadrara meghivatni magam, de a néni azbta
hatizsakkal és turabottal jar a boltba.

Tapidszentmarton utdn Tapiodbicskére mentem az 4ltalanos iskolaban. Sportversenyt
tartottak és az egyik allomas az északi gyaloglassal t6rténé megismerkedés volt.
Nem csak a pontok miatt j6ttek a gyerekek, tetszett nekik a botozas, a vonatozas
kdézben pedig még énekeltink is.



Vidam, faraszt6, élményekben gazdag nap volt. Tébb korosztaly, sok tapasztalatot
jelentett.

Ezt kdvette a Nagy Csaladosok Sportnapja, Gyengén-laték Sportnapja és a Kartali
Sportnap, mely majdnem kudarcba fulladt, mert ,én ugyan nem gyalogolok botokkal”,
mondtak a felndéttek és a gyerekek is. Vége lett a kispalyas foci kupanak és egy-két
altalanos iskolés fiut sikerilt becserkésznink. Megddbbenté volt az eredmény. A
varos mend kisfocistainak a fele nem tudott bottal a kezikben ellentétes kéz- és lab
technikaval jarni. Ezt latva a blszke apukak is bottal a kezlikben tapasztaltdk meg,
hogy nem is olyan egyszer( az elméletileg ,természetes jaras”!

Sajnos éltalanos tapasztalat, hogy bottal a kézben nagyon sok gyermek és feln6tt
szembeslUl ezzel a ténnyel.

Az év soran, Cegléden és a kistérségben rendezett Egészségnapokon is részt
vettem.

Ezeken a napokon vérnyomas-mérés, veércukor- és Kkoleszterinellendrzés,
csontslriiség vizsgalat, masszas- és magneses agyak kiprébalasara van tdbbek
k6z6tt lehetdség. Meglehet ismerkedni a gydgyndvényekkel-, teakkal, bio- ételekkel
és a természetben végzett testmozgassal a Nordic Walkinggal. Beszélgettem az ott
levé orvosokkal, gépeket mikddtetd technikusokkal, arusokkal errdl a szabadidds
sporttevékenységrél, elfogadtak az irasos tajékoztatémat, kérdezgettek, latszélag
tetszett is nekik a rogtonzétt bemutatd a par perces ,Botkdstold”, de a részt vevéknek
nem ajanlottak.

Engedjetek meg egy észrevételt/ kérdést: Magyarorszagon csak beszélink a
prevenciérél,- a megelézésrél, vagy tesziink is érte valamit? Még mindig egyszeribb
a gyogyszer felirds?

Tapiogydrgyén tesznek is valamit, a kdzség doktorndje példat mutatott és csoportot
szervezett. Heti egy alkalommal vagy 6k jonnek at Ceglédre, vagy én megyek
hozzajuk Tgyorgyére. Példaértéki!

2009 évadnyit6 vizituraja a Garamon volt, az orszag kilénbdz6 varosaibdl jéttek a
résztvevék. Reggeli torna és az esti levezetés az egész napos evezés utan északi
gyaloglas volt. Elsé nap reggelén 3-4 résztvevd j6tt a megbeszélt idében, de délutan
mar a csapat nagy része j6tt gyalogolni a botokkal.

Juliusban a Tur torkolatanal az Osdiésban, Waldorf iskolasokat ismertettem meg a
NW rejtelmeivel szintén egy vizitur alkalmaval.

Sikeres volt a COCA-COLA Testébresztd Mozgasfesztivalon vald részvétel is.
Gyakorlatilag nyitastél zarasig érdeklédiek és természetesen gyalogoltak a
résztvevok.

Oktéber elején a ,Tizezer 1épés” Program nagy sikert aratott varosunkban és
térségében. Ennek kdszénhetéen sok kdzépiskolas- és altalanos iskolai diak és tanar
gyalogolt bottal vagy a nélkil. Pedagdgusok kdzll tébben elfoglaltsaguktdl fliggéen
rendszeresen ellatogatnak tréningjeimre az éta is.



Térjunk vissza Ceglédre és a csoportfoglalkozasokra.

lgény szerint rendszeresen tartok ,Botkdstolét”

Hetente egyszer kezdbknek, kétszer igymond ,haladéknak” tartok tréninget.
Megismerkedink a Ceglédi Termalfird6 és a mellette lévé dllékkel, a
homokbanyaval. )

Felfedezzlk erdeinket, a Putrisarki-Kdmani- Csemé&i erdét. Atjarunk a Tapié-menti
tanésvényre, az albertirsai Dolinaba.

Osszel csapatomat megismertettem a pulzusméré-6ra informacidinak gyakorlati
hasznalatara. Mar 4 éra segiti tarsaimat gyaloglas kdzben.

A rendszeresen jarok két csoportot alkotnak az egyik akik - a helyes technikaval -
gyalogolnak, beszélgetnek, inkabb nézel6dnek. Tehat lassabban haladnak 6k igy
elégedettek és nem is motivalja éket, hogy hany km-t tesznek meg mennyi id6 alatt,
hany kal6riat égetnek stb. A masik része a ,hajtésok” akik folyamatosan nézik az
orajukat, hogy zéndba maradjanak, hogy mennyi km-t mentiink — mennyi idé alatt.

Ha vegyes tarsasag jon 6ssze — ezek altaldban szombaton fordul el6 — a csapat
ketté szakad, de ilyenkor segitségemre van egy masik instruktor lanyom, aki a futé
edzéseinek a kiegészitéseként jar veliink. Ok alkotjak a huzoéerét, akiket utol kell érnil

Megérett a csoport egy kis kihivasra. Szervezzlnk kirandulast?

Varkutra mentlnk, ahol egyiknap 15, masiknap 20 km-es turat tettiink. 200-350 m-es
szintklldnbségekkel.

Tarsunk irdsat olvashattatok a nowa.hu és a pemesz honlapon”’Egy boldog NW-o0s”
cimmel.

December 6-an a Budai hegyekben tdraztunk énekeltink a Mikulasnak, még
csomagot is kaptunk!

30-31-n Matra-aljan Markazon tarazott csapatom. Mivel kdénnyen, gyorsan
megkdzelithetd, igy a marcius 15-i Varturat mar j6 néhany markazival k6zésen NW
technikaval teljesitettiik nagy 6rémémre.

Itt kerUlt atadasra a ,Tél bajnoka” oklevél, melyet NW trénertarsam-kolléganém étlete
alapjan készitettem. Jutalom azért jart mert minusz12 fokos hidegben, héesésben,
szélviharban fel sem mer(lt a kérdés, hogy lesz-e tréning, megyink e kirdndulni.

Husvétkor Per6csénybe latogattunk két napra. Valtozatos domborzat és
talajviszonyok kdzott gyakoroltuk a paros kart botozast, a rézsi menetet. Tébbszor
keltlink at patakon, vonatoztunk elhagyott sinparon. Emlékeztek, hogy oktéberben
mennyi volt a legnagyobb tira hossza? Most még tébbet mentliink és még nagyobb
Szintkllénbséggel. 24 km valtozatos terepen a legnagyobb szintkllénbség 500 m.

Ezen a télen a ,Tél bajnokai” — akik minden alkalommal jéttek, nem voltak megfazva,
nem kaptédk el az influenzat, edzettek lettek. A nem rendszeresen jarok kdzott volt
egy-két lazzal jaré megfazas.

Nem mindenki makkegészséges, meggy6zédésem, hogy a betegség és a sport nem
zarja ki egymast. Figyelink egymasra, fokozatosan terheljik szervezetlnket,
fejlesztjik kondiciénkat.



Tarazas kdézben beszélgetiink az egészséges étkezésrdl, 6ltézkddésrél, a természet
valtozasairdl... Leginkabb az tetszik amikor ,b6rzéznek”, ki-mit hol vett, hol lehet
most olcson idényszerd, j6 taracipét, nadragot, kabatot, kesztyit, kishatizsakot venni.

Mindemellett fontos, hogy én is folyamatosan fejlédjek, hogy én legyek a sor elején jé
kondicioban.

Szerencsém van! Trénertdrsammal rendszeresen tornazunk, kondizunk és
természetesen ellenérizzilk technikankat. Megbeszéljik, a hibajavitasokat, a
ravezetd gyakorlatokat. Készéném.

Az érdeklédés folyamatos, kedden telefonon kerestek: egy pedagdgus team
csapatépit6 tréninget szervez. EImennék-e Nagykovacsiba?

Szerdan kaptam egy 66 éves hdlgytdl emailt, hogy latta a Markazon megrendezésre
kertlé Mark napi rendezvény szorélapjan, lesz NW. A férjével Veresegyhazarol
jonnek, mert szeretnék megtanulni, lesz idém foglalkozni velik? J6 par kérdése van
megbeszéljik majd? Igen....

Nekem ezek a megkeresések nagyon j6l esnek. Ugy érzem valamilyen szinten
sikerUlt népszerisitenem a Nw-ot, és ez j6, motivaléan hat ram, 6szténbz a tovabbi
terveim végrehajtasaban.

Kbészénbém, a figyelmet!
Remélem tetszettek a képek!
Programjaim folyamatosan lathatéak a nowa és a pemesz honlapon!

Dely Marta
NOWA tréner



