Katarzyna Kotarska, Alicja
Drohomirecka, Krzysztof Wilk,
Pawel Eider, Jerzy Eider

Walcz miejscem do uprawiania
turystyki terenowej a wiedza jego
mieszkanek na temat nordic walking

Ekonomiczne Problemy Ustug nr 79, 617-629

2011

Artykut zostat opracowany do udostepnienia w internecie przez
Muzeum Historii Polski w ramach prac podejmowanych na rzecz
zapewnienia otwartego, powszechnego i trwatego dostepu do
polskiego dorobku naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony
w kolekcji cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartos¢ polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.

=

MUZEUM HlS'i'ORII POLSKI



ZESZYTY NAUKOWE UNIWERSYTETU SZCZECINSKIEGO
NR 690 EKONOMICZNE PROBLEMY USLUG NR 79 2011

Katarzyna Kotarska, Alicja Drohomirecka
Krzysztof Wilk, Pawel Eider, Jerzy Eider

Uniwersytet Szczecinski

WAL.CZ MIEJSCEM DO UPRAWIANIA
TURYSTYKI TERENOWE] A WIEDZA JEGO MIESZKANEK
NA TEMAT NORDIC WALKING

Wstep

Ziemia walecka polozona jest w potudniowo-wschodniej czesci woje-
wodztwa zachodniopomorskiego. Pod wzglgdem geograficznym kraina ta na-
zywana jest Pojezierzem Waleckim i tworzy integralng czg¢$¢ Pomorza Zachod-
niego. Powiat watecki juz w dwudziestoleciu migdzywojennym miat charakter
miasta wypoczynkowo-turystycznego. Okreslany byt ,,Perta Pogranicza”. Przy-
jezdzali tu mitosnicy przyrody, turystyki pieszej, rowerowej czy kajakowej. Na
ich potrzeby juz wowczas wytyczono wiele szlakow turystycznych.

Walcz jest miastem o powierzchni 38 km?, liczy okoto 28 tys. mieszkan-
cow. Obszar miasta i okolic nalezy do nielicznych w kraju terenéw nieskazo-
nych i niezagrozonych ekologicznie, na co niewatpliwy wptyw ma brak w jego
okolicach uciazliwego przemystu oraz dbatos¢ gospodarzy o srodowisko natu-
ralne. Atrakcja powiatu sa niezaprzeczalnie liczne jeziora, pigkne krajobrazy,
kompleksy lesne o zroznicowanym drzewostanie i ciekawie urozmaiconej rzez-
bie terenu. Wsrod jezior na szczegélna uwage zasluguja dwa najwazniejsze:
Radun 1 Zamkowe [Moje miasto..., 2010]. Brzegi jeziora Radun zostaly pota-
czone mostem wiszacym, ktoéry dodaje uroku krajobrazowi podczas wedrowek
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pieszych i rajdéw rowerowych. Obok mostu, wsrdéd okazatych lasow, potozony
jest Centralny Osrodek Sportu — potocznie zwany ,,Bukowing”, gdzie migdzy
innymi trenuja polscy olimpijczycy. Nad tym samym jeziorem usytuowano
Miejski Osrodek Sporu i Rekreacji (MOSIR), ktory jest takze doskonala baza
wypadowa do wedrowek pieszych, rajdow rowerowych oraz sptywow kajako-
wych. Szlaki piesze i rowerowe oplataja z obu stron jezioro Radun oraz biegna
az do wsi letniskowej — Straczno.

Walcz jawi si¢ zatem jako wymarzone miejsce do uprawiania sportu i tu-
rystyki. Jedna z preznie rozwijajacych si¢ obecnie form rekreacji ruchowej jest
nordic walking. Wydaje sig, ze wlasnie Walcz i jego okolice, a wigc raczej pta-
ski teren, urozmaicony niewielkimi wzniesieniami, idealnie nadaje si¢ do upra-
wiania tej formy. W zwiazku z tym w artykule najpierw przyblizono ten rodzaj
aktywnos$ci ruchowej, a nastgpnie podjeto probe oceny wiedzy mieszkanek
Walcza na temat nordic walking.

1. Materiat i metoda badan

Badania, bedace podstawa do rozwazan, przeprowadzono w pierwszym
kwartale 2011 roku. Objeto nimi grupe 30 kobiet w wieku od 18 do 30 lat.
Wszystkie badane byty mieszkankami Watcza. W badaniu zastosowano kwe-
stionariusz ankiety zawierajacy 12 pytan. Dotyczyly one wiedzy respondentek
na temat nordic walking.

Informacje o tej formy ruchowej zaczerpnigto z materialow szkoleniowych
instruktora nordic walking (dalej NW) oraz Konwencji Instruktoréw i Entuzja-
stow NW, w ktorej uczestniczyli autorzy artykutu. Zrédtem informacji byty tez
inne publikacje oraz informacje zawarte na stronach internetowych oraz wy-
wiady przeprowadzone z uczestnikami szkolen.

2. Wyniki badan
2.1. Nordic walking

Nordic walking wymys$lono w latach 20. XX wieku. Pionierami tego kie-
runku byli finscy narciarze biegowi, ktérzy w sezonie letnim, chcac przygoto-
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wac si¢ do zimowych startow, bardzo intensywnie maszerowali i biegali z kija-
mi. Poczatkowo uzywano kijkow do biegdw narciarskich lub zjazdéw, byly one
jednak zbyt dlugie i nie zawsze wytrzymywaly uderzenia przy kontakcie z zie-
mia. Warto wspomnie¢, ze narciarze biegowi do dzi§ wykorzystuja marsze
i biegi z kijami jako form¢ intensywnego treningu. Coraz czg$ciej jest to tez
element treningu zawodnikow z innych dyscyplin, na przyktad wios$larzy.

Proby wypromowania nordic walking poza ,,narciarskie srodowisko spor-
towcow” podjeto w latach 1980-1990. W roku 1988 Amerykanin, Tom Rutlin,
opracowat technike marszu z kijami, a 4 lata pozniej wydat ksiazke Spacer
z kijami, gdzie po raz pierwszy przedstawit roznice migdzy marszem z kijami
i bez ich uzycia.

Nazwa ,,nordic walking” pojawita si¢ w Finlandii w 1997 roku, kiedy to
firma Exel zaprojektowata pierwsze kijki, w ktorych zastosowano specjalny
rodzaj paska, ktory pozwala na daleki wymach ramion do tylu z jednoczesnym
otwarciem dloni. Od roku 2000 zaczgto przygotowywac systemy szkolen in-
struktorskich — najpierw firma Exel, a p6zniej firma Leki, ktora rowniez produ-
kuje typowe kijki do nordic walking. W Polsce instytucje szkoleniowe roz-
poczely swoja dzialalno§¢ w 2003 roku, a liczba entuzjastow i instruktorow
tej formy ruchu caly czas ros$nie, zarowno w naszym kraju, jak i Europie
[Neureuther, Mittermaier, 2010].

Nordic walking opiera si¢ na naturalnym marszu, dzigki czemu, szczeg6l-
nie w pierwszej fazie nauczania, jest to forma prosta do opanowania. W trud-
niejszych technikach sa jednak elementy, ktore wymagaja wigkszej sily oraz
lepszej koordynacji 1 sprawiaja ¢wiczacym problemy. W zaleznosci od inten-
sywnosci marszu mozna wyroznic¢ nastgpujace techniki nordic walking:

a) zdrowotng — stosowang migdzy innymi w profilaktyce i rekonwale-
scencji, a wigc przeznaczong dla oséb po przebytych urazach, ktére
traktuja nordic walking jako dobra rehabilitacje;

b) fitness — poprawiajaca kondycje i sylwetke; na tym etapie trenuje si¢
gtéwnie wytrzymatos$¢, a decydujaca role oprocz poprawnej techniki
odgrywa czegstotliwos¢ i systematyka marszow;

c) sportowqg — bedaca forma treningu ogdlnorozwojowego; wprowadza
si¢ tu bieganie, skoki, wchodzenie i schodzenie po stromych zboczach
czy jazde na rolkach specjalnie przystosowanych do kijkow.

Nalezy rowniez wspomnie¢ o zaletach i zdrowotnych aspektach uprawia-

nia opisywanej formy ruchu. Wplyw na popularno$¢ nordic walking ma na
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pewno jego uniwersalnos$¢, dostepnos¢ dla kazdej grupy wieku, mozliwosé
uprawiania go o kazdej porze roku czy tatwos$¢ opanowania techniki podstawo-
wej [Arem, 2008]. Niewiele jest form aktywnos$ci ruchowej, podczas ktorej
mozna swobodnie rozmawiaé ze wspotéwiczacym, co z kolei bedzie wptywac
na poprawienie nastroju ¢wiczacego.

Nordic walking rézni si¢ od ,,zwyktego” marszu przede wszystkim tym, ze
odciaza stawy konczyn dolnych i kregostupa az o 5 kg na kazdy krok. Maszeru-
jacy z kijkami efektywniej obniza spoczynkowe ci$nienie krwi i pobudza
aktywno$¢ pompy migsniowo-naczyniowej konczyn gérnych i dolnych. Pod-
czas takiego treningu tgtno jest wyzsze o okoto 15 uderzen na minutg, wzrasta
rowniez wydatek energetyczny (do 30%). Prawidtowo opanowana technika
pozwala na zaangazowanie do wysitku okoto 90% migéni. W zwiazku z tym, na
poziomie podstawowym forme t¢ uprawia¢ moga osoby starsze z dolegliwo-
sciami wykluczajacymi intensywne ¢wiczenia, chorujacy na cukrzycg, osoby po
urazach, z chorobami uktadu krwionosnego, z nadwaga czy kobiety w ciazy
[Praman, 2005; Kocur, Wilk, 2006].

2.2. Wiedza mieszkanek Watcza na temat nordic walking
Ponizej przedstawiono wyniki badania ankietowego na temat wiedzy
mieszkanek Walcza o nordic walking. Na wstepie zapytano ankietowane kobie-

ty o znajomos$¢ nazwy nordic walking. Jak wynika z wykresu 1, az 10 % bada-
nych nigdy nie styszato o tej formie ruchu.

10% |
| -
y. N
£ q h
. .

OTak
ONie

Wykres 1. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Czy styszata Pani
o nordic walking?”

Zrodto: badania whasne.
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Zadowalajacy jest natomiast fakt, ze wszystkie badane mieszkanki Walcza
prawidtowo skojarzyty nordic walking z marszem przy uzyciu kijkow (wy-
kres 2).

ya O Maszerowanie z kijkami

100%

Wykres 2. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Z czym kojarzy si¢ Pani
nazwa nordic walking?”

Zrodlo: badania wiasne.

Najwigksza grupa kobiet — ponad 40%, dowiedziata si¢ o opisywanej for-
mie ruchu z telewizji, Internetu i prasy. Nieco mniejszy odsetek badanych (oko-
o 30 %) ustyszato o nordic walking od znajomych oraz spotkato si¢ z ta forma,
obserwujac osoby maszerujace z kijkami (wykres 3).

O 0Od znajomych

O Telewizja/internet/radiof
prasa

B Z obserwacji
maszerujgcych osob

Wykres 3. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Gdzie po raz pierwszy
ustyszata Pani nazweg nordic walking?”

Zrodlo: badania wlasne.
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Prawie wszystkie ankietowane zdawaly sobie sprawe¢ z faktu, ze przy
uprawianiu nordic walking wiek nie odgrywa zasadniczej roli i Ze moze on by¢
uprawiany zarOwno przez osoby starsze jak i dzieci (wykres 4).

OTak

B Niewiem

Wykres 4. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Czy wedlug Pani dzieci
i osoby po 70. roku zycia moga uprawiaé nordic walking?”’

Zrodto: badania wlasne.

Nieco podzielone byly zdania badanych kobiet na temat konieczno$ci
uczenia si¢ techniki marszu z instruktorem. Polowa ankietowanych uwazata, ze
jest to konieczne, 30% twierdzilo, ze ,,pierwszych krokow z kijkami” mozna
nauczy¢ si¢ samodzielnie, a 20% nie mialo okreslonego zdania na ten temat
(wykres 5).

OTak
O Mie

B Miewiem

Wykres 5. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Czy podczas stawiania
pierwszych krokéw z nordic walking nalezy korzysta¢ z pomocy
instruktora?

Zrodlo: badania wiasne.
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Kolejne pytania dotyczyty niezbednego sprzetu, jaki powinien by¢ uzywa-
ny w opisywanej formie ruchu. Jak wynika z wykresu 6, ponad 80% badanych
stusznie uwazato, ze kijki musza by¢ umiejetnie dopasowane do wysokosci
ciata ¢wiczacego.

Zdecydowanie mniejszy odsetek ankietowanych (okoto 7%) uwazal, ze
wysokos¢ kijkow nie ma znaczenia dla opanowania poprawnej techniki marszu.

OTak
ONie

E Nie wiem

Wykres 6. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Czy kijki uzywane
podczas marszu musza by¢ odpowiednio dobrane do wysokosci ciata?”

Zrodlo: badania wiasne.

Tak jednoznaczne odpowiedzi nie pojawily si¢ w przypadku zapytania
o prawidtowy dobor obuwia i stroju do nordic walking. Tylko niewiele, 37%,
badanych kobiet zdecydowanie twierdzito, ze ,,profesjonalny” strdj i obuwie sa
niezbg¢dne do bezpiecznegp uprawiania nordic walking. Ponad 40% ankietowa-
nych uwazalo, ze taki sprzet jest raczej potrzebny, a 20%, ze nie jest to ko-
nieczne (wykres 7).

Respondentki wyrazily tez swoje zdanie na temat popularnosci nordic
walking. Najwigksza procentowo grupa (ponad 40%) twierdzita, ze dostgpnosé
tej formy ruchu dla 0s6b w ré6znym wieku ma decydujace znaczenie w badane;j
kwestii. Ponad 26% za najwigksza zalete tej formy rekreacji ruchowej uznalo
mozliwo$¢ uprawiania jej w towarzystwie. Mniejszy odsetek (odpowiednio
16% 1 13%) stwierdzit, ze fatwa technika i tani sprzet decyduja o popularnosci
marszu z kijkami (wykres 8).
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OTak
ORacze) tak

@ Raczej nie

Wykres 7. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Czy w nordic walking
ma znaczenie dobdr obuwia i stroju sportowego?”’

Zrodlo: badania wiasne.

OTanisprzet

O Mozliwoéc spaceru w
towarzystwie i rozmowy

O tatwosd nauczenia sie
techniki chodu

@ Dostepnosc dla osob w
réznym wieku

Wykres 8. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,Jakie zalety, Pani
zdaniem, decyduja o popularnosci nordic walking?”’

Zrodlo: badania wiasne.

Jak wynika z wykresu 9, tylko 60% ankietowanych zdawato sobie sprawe
z faktu, ze w nordic walking wystepuja okreslone techniki marszu.

Potowa badanych uwazata, ze w tej odbieranej przez wigkszo$¢ ludzi jako
tatwej formie ruchu mozna dozna¢ kontuzji. Z kolei prawie 37% respondentek
twierdzilo, Ze trening z kijkami nie jest raczej kontuzjogenny (wykres 10).
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OTak

O Nie wiem

Wykres 9. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Czy, Pani zdaniem,
w nordic walking wystepuje okre$lona technika marszu, na przyktad
sportowa i rekreacyjna?”

Zrodlo: badania wiasne.

\
50% ) OTak
ORaczej nie

M Miewiem

Wykres 10. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Czy, Pani zdaniem,
podczas uprawiania nordic walking mozna dozna¢ kontuzji?”

Zrodlo: badania wiasne.

Jedno z ostatnich pytan dotyczylo najwazniejszego celu, jaki ,,przyswie-
catby” ankietowanym, gdyby zdecydowatly si¢ na systematyczne uprawianie
nordic walking. Zdania w tej kwestii byty podzielone, a odpowiedzi ,,roztozyty
si¢” w miar¢ rownomiernie. Respondentki wskazywaty najpierw na mozliwosé
ruchu na $wiezym powietrzu, poprawe kondycji fizycznej, spalanie tkanki
thuszczowej, polepszenie samopoczucia czy wreszcie po prostu aktywne spg-
dzanie wolnego czasu (wykres 11).
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OPoprawa kondycji
fizycznej

0O Ruch na swiezym
powietrzu

O Aktywne spedzanie
wolnego czasu

m Spalanie tkanki
tluszczowej

0O Polepszenie
samopoczucia

Wykres 11. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Jaki cel bytby dla Pani
najwazniejszy, gdyby zaczeta Pani uprawia¢ nordic walking?”

Zrodlo: badania wlasne.

Na koniec badane mieszkanki Walcza wypowiedziaty si¢ na temat miejsca,
gdzie wedtug nich mozna uprawia¢ nordic walking. Potowa stusznie zauwazyta,
ze marsz z kijkami moze si¢ odbywaé prawie wszedzie, a wigc na przyktad
w lesie, w parku, nad morzem czy w gorach. Mniejszy odsetek wybral jako
prawidtowa odpowiedz tylko jedna z powyzszych mozliwosci (wykres 12).

ONiewiem

oW lesie / w parku
B Nad morzem
OW gorach

OKaida z powyiszych

Wykres 12. Procentowe zestawienie odpowiedzi na pytanie: ,,Gdzie, Pani zdaniem,
mozna uprawia¢ nordic walking?”

Zrodlo: badania wiasne.
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3. Omoéwienie

Ogodlna charakterystyka nordic walking w pierwszej czgsci artykutu miata
na celu przede wszystkim ukazanie zdrowotnych aspektow tej formy ruchu.
Zamystem autoréw bylo tez przekonanie czytelnika o korzysciach, jakie niesie
ze soba uprawianie nordic walking. Starano si¢ rowniez obali¢ dos¢ powszech-
nie panujaca opinig, ze marsz z kijkami jest niezwykle prosta forma rekreacji
1 nie wymaga opanowania okreslonej techniki.

Ankietowane mieszkanki Walcza mialy raczej dobra wiedz¢ na ten temat.
Wszystkie badane prawidlowo kojarzyly nazwe nordic walking oraz zapropo-
nowalyby te formg ludziom w ré6znym wieku. Liczny tez odsetek badanych, bo
ponad 80%, zdawat sobie sprawe¢ z koniecznosci dopasowywania kijkow do
wzrostu osoby maszerujacej. Zgodnie z przyblizona powyzej opinia, polowa
badanych kobiet zaktadata, ze prawidtowa technika nordic walking jest bardzo
prosta i mozna jej si¢ nauczy¢ samodzielnie. Taka sama liczbowo grupa trafnie
uwazala, ze t¢ form¢ ruchu mozna uprawia¢ na réznych terenach, na przyktad
w lesie, parku, nad morzem czy w goérach. Za najwigksza zaletg nordic walking
badane uznaty mozliwo$¢ uprawiania go niezaleznie od wieku.

Przedstawione opinie mieszkanek Walcza pozwalaja mie¢ nadziejg, ze sta-
lyby si¢ one propagatorkami tej dyscypliny w swoim miescie. W tym celu na
wstepie artykutu ukazano ogromne walory turystyczno-rekreacyjne Walcza oraz
warunki sprzyjajace uprawianiu tej formy uksztattowanie terenu. Majac na uwa-
dze atrakcyjny i przepigkny krajobraz podczas pieszych wedréwek, Watcz
i jego okolice staja si¢ idealnym miejscem do uprawiania nordic walking.

Zakonczenie

Na podstawie przeprowadzonych badan (o charakterze pilotazowym)
sformutowano nast¢pujace, najwazniejsze spostrzezenia:

1. Nordic walking to przyjemna, prozdrowotna forma rekreacji ruchowe;j
dla 0s6b w roznym wieku.

2. Wiedza mieszkanek Watcza na temat nordic walking jest zadowalajaca.

3. Pozytywne opinie ankietowanych na temat tej formy ruchu pozwalaja
mie¢ nadziej¢ na propagowanie przez nie nordic walking w miejscu zamieszka-
nia.
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4. Walcz i jego okolice to idealne miejsce do uprawiania turystyki pieszej,
a szczegolnie nordic walking.
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WAL.CZ A PLACE FOR CROSS COUNTRY TOURISM
AND KNOWLEGE OF ITS FEMALE INHABITANTS
ABOUT NORDIC WALKING

Summary

Walcz is a city of a leisure and tourism. It is visited by nature lovers and
enthusiasts of hiking, biking or canoeing. Numerous tourist trails have been established
for this reason. One of rapidly growing forms of physical recreation is Nordic walking.
It seems that Walcz and its surroundings, a rather flat terrain with a few small hills, is
ideal for this form of physical activity.

The beginning of this paper concentrates on this type of physical activity,
followed by an attempt to assess the knowledge of Walcz residents about Nordic
walking.

Nordic Walking is marching at an even pace and at the same time supporting
oneself by applying force to the poles with each stride at a certain angle. The
poles are similar to those used in cross-country skiing. Systematic walking with poles
gives a vast improvement of body’s overall health condition, whereas moderate exercise
is recommended for the prevention of osteoporosis, cardiovascular disease or weight
loss.
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The main advantage of Nordic Walking is its simplicity and low body burden.
Research for this paper was carried out in the first quarter of 2011. It involved a group
of 30 women aged 18 to 30. All of them were residents of Walcz. The study used
a survey containing 12 questions regarding their knowledge about Nordic Walking.

The examined women had good knowledge about Nordic walking, they properly
associated the name with the activity. They would also recommend this form of
recreation to other people of various ages. Over 80% of them knew about the necessity
of adjusting the pole length to the person’s height.

Half of the examined women assumed that the correct technique of Nordic
walking was very simple, could be self-taught, and that this form of physical activity
could be carried out in almost every environment, regardless of terrain. One of the
greatest advantages of Nordic walking was the fact that it could be carried out
regardless of age.

Opinions expressed by the female residents of Walcz suggest that they would
promote this discipline.

Translated by Marcin Kwiatkowski



