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Non camminare davanti a me, potrei non seguirti 

Non camminare dietro di me, potrei non esserti guida. 

Cammina al mio fianco, ed insieme troveremo la via. 

Albert Camus 
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Nota dell’Autore 
 
Da quando faccio l’istruttore mi vengono poste spesso 
due tipi di domande. La prima è:  
 
 “Perché camminare con dei bastoncini?” 
 

e la successiva è: 
 

 “Come si fa a camminare bene con i bastoncini?” 
 
Delle due è la prima quella che mi lascia sempre un po’ 
deluso. Ormai dovrebbero saperlo tutti che camminare 
con i bastoncini, ovvero praticare il Nordic Walking, fa 
bene, anzi, benissimo! 
 
Lo sa bene chi pratica il Nordic Walking regolarmente, ma 
chi semplicemente cammina, anche assiduamente,  
senza l’uso dei bastoncini non conosce i veri benefici 
dell’aggiunta funzionale dei bastoni. 
 
L’obiettivo che mi pongo con questo manualetto è quello 
di illustrare ad un podista comune il perché sia una buona 
opzione integrare dei bastoncini nel proprio cammino e 
come utilizzare al meglio questi attrezzi nelle varie 
andature, a partire da quella più classica alternata. 
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Introduzione 
 
In questo manuale non racconterò dove è nato il 
Nordic Walking, come si è evoluto e come è giunto in 
Italia. Queste informazioni le trovate facilmente su 
internet. E’ bene, però, sapere che, se oggi abbiamo 
l’opportunità di praticare questa disciplina, lo 
dobbiamo a Marko Kantaneva, laureando finlandese 
che decise di proporre una tecnica di allenamento “a 
secco” per gli atleti dello sci nordico come tesi di 
laurea del corso di Insegnante di Educazione Fisica 
presso il Finnish Sports Insititute a Vierumäki, in 
Finlandia. Senza questa sua idea datata 1997 oggi noi 
camminatori non potremmo godere dei benefici 
della Camminata Nordica, termine italiano per 
definire il Nordic Walking.   
 
Non intendo neanche presentare un corso base di 
Nordic Walking perché reputo che sia più efficace e 
divertente farlo dal vivo all’aria aperta. 
 
Intendo invece, illustrarvi le modalità corrette di 
utilizzo dei bastoncini nella camminata da Nordic 
Walking, spiegandovene le motivazioni nel dettaglio 
e fornendovi alcuni suggerimenti ed indicazioni   
affinché possiate utilizzare i bastoncini nel modo più 
efficace ed efficiente possibile, rendendo il vostro 
gesto il più armonioso possibile. Passerò poi in 
rassegna l’attrezzatura tecnica con cui praticare il 
Nordic Walking ed alcuni utilizzi in variante alla 
disciplina primaria, per finire con alcuni suggerimenti 
per ottenere il miglior controllo del gesto tecnico.  
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Cap.1 – Perché usare dei bastoncini per camminare 
 
Fin dall’origine dei tempi il pellegrino è raffigurato 

con un bastone in mano. La sua icona è quella di un 

uomo che cammina appoggiandosi ad un bastone, 

ovvero utilizzando un bastone per una maggiore 

stabilità. Così anche nella disciplina del Trekking, cioè 

la camminata escursionistica, si fa uso di bastoncini. 

Bastoncini che vengono usati in appoggio per 

migliorare il controllo della propria stabilità durante 

il cammino su dei terreni accidentati. Esiste però una 

disciplina nuova di cammino che fa uso dei 

bastoncini in modo diverso, in modo pro-attivo. Così 

come nello sci da a fondo, dove i bastoncini vengono 

utilizzati non solo per appoggiarsi, ma anche per 

darsi la spinta, esiste una camminata che usa i 

bastoncini per spingersi. È questo il caso del Nordic 

Walking, quel metodo di cammino che viene definito 

testualmente “una camminata naturale con l’ausilio 

funzionale di due bastoncini”(1). La definizione di 

Nordic Walking sta tutta in quel vocabolo 

“funzionale”. Per esso infatti si intende l’uso pro-

attivo dei bastoncini attraverso gli arti superiori (le 

braccia) che integrano la nostra camminata normale, 

praticata semplicemente con le gambe, inserendo 

l’uso attivo degli arti superiori. Nel Nordic Walking 

infatti le braccia contribuiscono a fornire parte della 

propulsione del moto del proprio corpo in 

avanzamento. Alcuni definiscono il Nordic Walking 
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come la camminata 4 × 4, che è un buon modo di 

visualizzare una modalità di cammino che utilizza 

tutti i quattro arti dell’uomo ovvero gambe e braccia 

in maniera coordinata. Attenzione, però, non stiamo 

parlando di “gattonare”! Stiamo parlando di 

camminare in forma eretta, aiutandoci anche con la 

spinta delle braccia. Dal punto di vista del benessere 

fisico il Nordic Walking diventa quindi uno sport 

molto completo che mette in funzione quasi il 90% di 

tutta la muscolatura corporea. In una camminata 

normale il moto è assegnato esclusivamente agli arti 

inferiori che ci permettono di avanzare attraverso 

l’uso delle articolazioni e la muscolatura di gambe e 

piedi che sono a contatto con il terreno. In questa 

forma di cammino il resto dei nostri organi, dal 

bacino in su, non sono utilizzati. Sono dei meri 

“passeggeri” che si lasciano pigramente trasportare.  

Al contrario, quando imbracciamo dei bastoncini e 

cominciamo ad appoggiarli a terra creiamo un nuovo 

vincolo sul terreno sul quale potremmo agire 

fornendo una forza di spinta propulsiva. Ecco che 

abbiamo creato un motore ausiliario ed abbiamo 

introdotto altri due elementi di trazione rendendo 

così il nostro corpo una macchina a trazione 4x4! Con 

questa semplice integrazione ora andiamo ad 

interessare, non più la sola muscolatura degli arti 

inferiori, bensì tutta la muscolatura corporea, anche 

quella del busto, della schiena e degli arti superiori: 

gli addominali, i dorsali, i pettorali, i tricipiti ed i 

bicipiti brachiali, ecc. ecc. Così, con la semplice 
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introduzione di due bastoncini, impugnati in mano 

ed appoggiati a terra, abbiamo creato 

l’interessamento di una moltitudine di muscoli ed 

articolazioni del nostro corpo, cambiando 

radicalmente il modo di camminare, moltiplicando i 

benefici che se ne possono trarre.  

 

 

Muscolatura attivata con il Nordic Walking 
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Cap. 2 – Cosa è il Nordic Walking 

A differenza di qualche anno fa, oggi il Nordic 
Walking è riconosciuto su tutto il territorio nazionale 
come la “camminata coi bastoncini” ed è praticato in 
Italia da più di mezzo milione di persone. Fa parte di 
quelle attività motorie a basso impatto suggerite dai 
medici a tutte le persone (troppo) sedentarie, a chi 
debba recuperare tonicità muscolare o 
semplicemente a chi abbia necessità di scaricare lo 
stress della vita quotidiana. 
 
Se si parla di Nordic Walking (NW), però, va chiarito 
un importante aspetto. Il NW non è solo un 
camminare con il supporto di bastoncini, ma è una 
vera e propria disciplina, regolamentata da 
parametri precisi e riconosciuta dalla Federazione 
Italiana della Atletica Leggera (FIDAL). Vi sono infatti 
molti modi di camminare con i bastoncini, ma il 
Nordic Walking è l’unico che utilizza tali attrezzi 
costantemente in maniera funzionale alla 
propulsione del proprio corpo. Infatti, a differenza di 
altre discipline, come per esempio il Trekking, dove il 
bastoncino è usato prevalentemente in appoggio per 
stabilizzarsi, nel Nordic Walking il bastoncino è 
utilizzato per esercitare una spinta funzionale 
all’avanzamento del proprio corpo durante la 
camminata. 
 
Il Nordic Walking è uno sport a basso impatto 

perché, sebbene sia uno sport dinamico, permette di 

agire senza sforzi esagerati sulla corporatura, 
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dosando a proprio piacere lo sforzo che si vuole 

applicare. Nonostante ciò, volendo, può essere 

praticato anche in forma agonistica portando ad un 

limite superiore lo sforzo esercitato. In questo testo 

si intendono illustrare i benefici di questa pratica 

nonché le modalità di esecuzione corretta onde 

evitare l’ingenerare di movimenti errati che possono 

introdurre fastidiosi disagi o spiacevoli dolori cronici. 

È infatti vivamente sconsigliato iniziare a camminare 

con i bastoncini senza avere appreso le basi del 

Nordic Walking attraverso testi, video o, ancor 

meglio, un corso di base a cura di istruttori 

qualificati. Lo sbaglio più comune dei praticanti 

autodidatti è quello di acquisire e memorizzare delle 

impostazioni e degli schemi motori errati che 

diventano difficilmente correggibili se non 

attraverso una completa ristrutturazione del gesto.  

Quando sarete anche voi dei Nordic Walker, 

riconoscerete immediatamente chi ha appreso la 

tecnica corretta e chi non lo ha fatto. Coloro che non 

eseguono il gesto nel modo corretto, a lungo andare, 

rischiano di incorrere nell’insorgere di infiammazioni 

e/o limitazioni funzionali. 

Come abbiamo detto in introduzione, il Nordic 

Walking è uno schema motorio completo che utilizza 

tutti i quattro arti a nostra disposizione in modo 

coordinato per produrre avanzamento.  
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Cap. 3 – La tecnica del Nordic Walking 
 
Nel Nordic Walking la punta del bastoncino 
appoggiata a terra crea un vincolo col terreno che 
viene sfruttato per trasmettere parte della spinta 
propulsiva tramite gli arti superiori. La grande 
differenza con le altre discipline di cammino sta 
infatti proprio nell’utilizzo attivo degli arti superiori 
in coordinazione con quelli inferiori. 
Attenzione però, per essere funzionale il movimento 
delle braccia deve essere sincronizzato con quello 
delle gambe. Due sono le tecniche prevalenti di 
camminata: la tecnica alternata e la variante 
parallela. Nella prima le braccia si muovono in senso 
alternato alle gambe, ovvero quando avanza il piede 
destro, avanzerà in sincronia il braccio sinistro e così 
via. Nella camminata parallela le braccia invece si 
muovono ambo contemporaneamente avanti ed 
indietro, ma sempre in sincronia con il passo. Il 
bastoncino, infatti, deve essere sempre puntato a 
terra nello stesso momento in cui il tallone del piede 
anteriore tocca terra. 

    
Tecnica alternata    Variante parallela 
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Sincronizzare il movimento tra arti superiori ed 
inferiori non è sempre cosa facile per i neofiti, 
specialmente per quei camminatori abituati ad un 
passo veloce e sostenuto.  
 
Camminare è una attività che impariamo fin dai primi 
mesi della nostra esistenza e nessuno ce lo insegna. 
Lo apprendiamo istintivamente e ciascuno elabora la 
sua camminata nel corso degli anni. Abbiamo 
talmente assimilato il gesto che ognuno di noi 
cammina in automazione, cioè senza dover pensare 
a come far avanzare i piedi e le gambe. In realtà quasi 
tutti muoviamo anche gli arti superiori quando 
camminiamo e li muoviamo in maniera sincronizzata 
con il movimento degli arti inferiori. Ci viene naturale 
perché lo facciamo per equilibrare il moto inerziale 
prodotto dalla massa degli arti inferiori nel loro 
movimento alternato avanti-indietro. 
Diverso è il caso quando ci viene chiesto di 
“camminare anche con le braccia” usando dei 
bastoncini, poiché l’attivazione di una spinta sui 
bastoncini richiede energia e non tutti siamo allenati 
ed in grado di fornire tale energia continuativa allo 
stesso ritmo del passo delle gambe. Succede spesso 
infatti che camminatori di Nordic Walking alle prime 
armi vadano in “ambio”, ovvero fuori ritmo, e si 
ritrovino a camminare sfasando la sincronia tra il 
movimento delle gambe e quello delle braccia. Per 
questo motivo, a chi desidera iniziare la pratica del 
Nordic Walking viene sempre consigliato di affidarsi 
a dei professionisti che possano insegnare loro le 
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basi della disciplina con i giusti tempi e le tecniche 
del caso. 
Scendendo nel dettaglio, infatti, nel Nordic Walking 
vi sono numerosi parametri che devono essere 
rispettati affinché la camminata sia riconosciuta 
come tale disciplina. 
 
Prendiamo a riferimento la seguente figura ed 
analizziamo il passo di un Nordic Walker congelando 
la sua immagine nell’attimo di massima spinta da cui 
potremo estrarne alcune nozioni fondamentali.  
 
Le linee tracciate indicano i seguenti parametri: 
 
Linea VERDE: Postura, inclinazione del busto ed 
allineamento dei baricentri; 
Linea BLU: Ampiezza del passo; 
Linea NERA: Angolo di attacco piede a “martello”; 
Cerchio LILLA: Spinta del piede posteriore; 
Linea GIALLA: Massima altezza delle mani (altezza 
ombelico); 
Linea ROSA: Ampiezza dello SWING; 
Cerchio BIANCO: Mano saldamente chiusa sulla 
manopola del bastoncino, inizio spinta di braccia; 
Linea ROSSA: Allineamento braccio-bastone, fine 
spinta di braccia, mano aperta; 
Freccia CELESTE: Sguardo rivolto all’orizzonte. 
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3.1 Il passo 

 
Innanzitutto si noti che il passo nel Nordic Walking è 
più ampio del normale. Ciò avviene poiché oscillando 
ampiamente le braccia si tende ad allungare anche il 
passo. Se facessimo l’esercizio di camminare per una 
determinata distanza (p.es 15m)   senza bastoncini 
bloccando le braccia lungo i fianchi e contassimo  il 
numero dei passi e poi lo ripetessimo oscillando 
liberamente le braccia, noteremmo che, nel secondo 
caso, il numero di passi diminuirebbe poiché si è 
eseguito un passo più ampio. Questo fenomeno nel 
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Nordic Walking è sfruttato al massimo mediante 
l’applicazione di un modo di effettuare il passo che 
prende il nome di “rullata”. Esso è infatti un passo 
che simula il rotolamento di un rullo o di una ruota 
su un piano. Il piede in avanzamento tocca il terreno 
con il tallone e da quel momento inizia la sua azione 
di rotolamento mentre il resto del corpo avanza.  
 

 
Una primordiale “rullata” del piede 

 
Nella rullata si possono distinguere tre fasi: il 
contatto, l’appoggio e la spinta. 
 

     
1^fase: Contatto  2^ fase: Appoggio   3^fase: Spinta 
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La prima fase è appunto quella in cui il piede, 
venendo trasportato dalla gamba in avanzamento, 
entra in contatto col terreno per mezzo del tallone. 
Da questo momento inizia la rullata che nel Nordic 
Walking è volutamente molto ampia al fine di  
massimizzarne l’effetto. Il piede toccherà terra 
mantenendo la posizione “a martello”, dunque con 
una angolazione di circa 45 gradi rispetto al terreno. 
Nell’ambiente dei Nordic Walker si dice che un buon 
camminatore è colui che mostra la marca delle 
proprie calzature stampata sulla suola delle scarpe ☺ 
☺☺. 
La fase successiva è l’appoggio ed è la fase in cui 
accade il trasferimento del peso corporeo dalla 
gamba di spinta alla gamba di appoggio. In questa 
fase il piede è saldamente e completamente 
appoggiato al terreno e deve farsi carico di tutto il 
peso proprio della persona. È importante che la 
transizione tra la fase di contatto e la fase di 
appoggio avvenga gradualmente con il progressivo 
rotolamento del piede intorno al tallone, fino a 
raggiungere l’appoggio completo. Non è armonioso, 
né funzionale, vedere un piede che crolla, 
“ciabattando”, al suolo subito dopo aver toccato il 
terreno. 
 
Continuando con l’avanzamento e con la rullata del 
piede si entra nella fase propulsiva: la fase di spinta. 
Questa, come è comprensibile, è la fase più 
importante dal punto di vista dell’avanzamento. Il 
piede si flette per merito dell’articolazione 
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dell’avampiede tra metatarso e falangi, le gambe 
trasmettono ad esso, e di conseguenza al terreno, 
tutta la forza che si vuole applicare.  Per una rullata 
completa è bene che la fase di spinta duri più a lungo 
possibile con la progressiva flessione 
dell’avampiede, mantenendo il più a lungo possibile 
il contatto col terreno. Lo stacco ideale del piede 
dovrà avvenire quando a spingere sono rimaste solo 
le ultime dita dei piedi. A questo punto il piede si 
stacca e viene portato avanti per una nuova fase di 
rullata che avrà inizio con il contatto. 
 

 
Mobilità del piede umano 

 
In questa fase finale è molto importante il controllo 
dell’oscillazione verticale. 
 
Se il nostro passo è stato sufficientemente ampio, il 
piede è ben flesso e riusciremo a massimizzare la 
spinta verso avanti. In caso contrario una parte della 
spinta sarà orientata verso l’alto e non sarà dedicata 
alla propulsione, tenderemo ad oscillare su e giù 
ondeggiando passo dopo passo. Questa sarà tutta 
energia sprecata. 
 
Oltre a perdere in efficacia, questo errore può 
causarci dolori alla schiena perché l’ondeggiamento 
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introduce una azione dinamica oscillatoria che si 
ripercuote sulla colonna vertebrale ad ogni passo. La 
nostra colonna vertebrale sarà dunque sottoposta 
ad un maggior carico rispetto a quello statico del 
nostro peso proprio. 
 
Per una camminata funzionale e salutare, occorre 
concentrarsi nell’eliminare questo movimento 
sussultorio. 
 
Infine, occorre notare che, in analogia con il passo 
della marcia, nel passo da Nordic Walking un piede è 
sempre in contatto col terreno. Vale a dire che 
mentre un piede si muove in avanzamento, l’altro sta 
spingendo il corpo in avanti.  Nel Nordic Walking 
infatti non è ammessa la fase di “volo” che occorre 
per esempio nella corsa, dove la dinamica del passo 
è accentuata da una spinta tale da fare “volare” il 
podista in avanzamento. 
 
Esercizi percettivi specifici: 
 
Riscaldare la caviglia prima di intraprendere gli 
esercizi. Per migliorare l’effetto percettivo sarebbe 
preferibile eseguire gli esercizi a piedi nudi su un 
fondo idoneo. Si utilizza un piede alla volta. 
 
TEMA DESCRIZIONE ESERCIZI 

Attacco ed 
appoggio 
 
(senza 
bastoncini) 

Percezione del 
passaggio del 
carico dal tallone 
alla pianta del 
piede 

1.Appoggiare il piede a martello sul tallone.  
2.Proseguire al rallentatore con la rullata fino 
all’appoggio completo e fermarsi prima della 
fase di spinta.  
3.Controllare bene il passaggio della pressione 
dal tallone al bordo esterno del piede. 
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4.Ripetere il movimento più volte. 

Spinta 
 
(senza 
bastoncini) 

Percezione della 
spinta propulsiva 

1.Partire a piedi uniti e con il piede totalmente 
in appoggio. 
2.Compiere un piccolo passo proiettandosi  in 
avanti spingendo sull’avampiede e sulle dita. 
3. ripetere il movimento  più volte.  

Spinta 
 
(senza 
bastoncini) 

Percezione della 
spinta propulsiva 

1. Posizionare le gambe divaricate nella 
posizione del passo ampio. Il piede dietro tutto 
appoggiato a terra. Il piede avanti solo sul 
tallone. 
2. Col piede posteriore spingere in avanti 
simulando l’ultima fase della rullata. Non 
avanzare. Fermarsi prima dello stacco. 
3. Ripetere l’esercizio più volte e da ambo i lati. 

Rullata 
completa 

Percezione del 
movimento 
completo 

1. Camminare a passo di NW con i bastoncini 
applicando in maniera continua ed armoniosa 
le tre fasi. 
2. Mantenere un passo lungo e disteso  
3. Se necessario rallentare l’andatura 
 

 
Nota: E’ importante notare che se la rullata viene 
eseguita in forma completa, così come qui descritta, 
il piede esegue un effetto pompa migliorando il 
ritorno venoso. Per questo motivo sentiremo il piede 
scaldarsi. 
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3.2 L’uso degli arti superiori 
 
Le braccia dovranno muoversi in sincronia con il 
passo. È fondamentale che tutto il braccio si muova 
oscillando avanti ed indietro, in maniera semirigida, 
facendo perno sulla testa dell’omero. Nel fare 
avanzare il bastoncino non bisogna fare l’errore  di 
piegare il gomito, muovendo solo l’avambraccio. La 
spalla deve essere utilizzata in maniera attiva perché 
la spinta deve partire proprio da essa. Insomma il 
braccio deve comportarsi come un pendolo 
incernierato nella spalla. Acquisire questo atto 
motorio (swing) è fondamentale per la pratica di un 
corretto Nordic Walking. 
 
Purtroppo è molto comune vedere walker che non 
spingono efficacemente sul bastone perché non 
portano sufficientemente il braccio indietro. Questo 
errore è dovuto al fatto che non viene articolato 
sufficientemente il braccio intorno alla spalla. 
L’errore più comune è infatti quello di utilizzare gli 
arti superiori flettendo troppo l’avambraccio, 
usando l’articolazione del gomito, e muovendo poco 
il braccio (movimento di spalla).  
 
Se il movimento del bastone viene eseguito solo 
flettendo l’avambraccio (ulna e radio), usando il 
gomito come punto di rotazione, l’ampiezza 
possibile della escursione della mano è limitata e 
questa si fermerà all’altezza dell’anca o poco dietro. 
La mano non riuscirà ad arretrare oltre la linea di 
prolungamento con l’omero, ovvero la parte 
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superiore del braccio ed in questo modo non sarà 
possibile ottenere una spinta completa sul bastone 
in maniera efficacemente propulsiva. Inoltre si 
rischia di incorrere in infiammazioni tendinee dovute 
ad un eccessivo movimento e sforzo 
dell’articolazione del gomito (gomito del tennista). 
 

 
Oscillazione parziale    Oscillazione completa 

 
Al contrario, se il movimento viene eseguito usando 
l’articolazione della spalla, facendo muovere avanti 
ed indietro tutto il braccio a mo’ di pendolo, 
l’ampiezza di escursione della mano si amplifica 
notevolmente e la mano riesce ad arretrare 
sufficientemente per concludere correttamente 
l’azione di spinta propulsiva sul bastone. Una buona 
spinta si ottiene muovendo tutto il braccio in forma 
semidistesa ottenendo un leggero avanzamento 
della spalla in fase di appoggio del bastone. 
 
Per eseguire bene questo gesto dobbiamo allenarci 
ad effettuare un “recupero” veloce. Con tale 

SWING 
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terminologia si intende l’atto di riportare la mano, e 
dunque la testa del bastoncino, davanti a noi, pronto 
per essere puntato nel terreno. Questa fase, 
apparentemente priva di un contributo motorio e 
spesso sottovalutata, in realtà racchiude in sé il 
segreto di un buon passo da Nordic Walking. 
 
Infatti, se non si è in grado di effettuare un recupero 
veloce, il nostro subconscio ci farà interrompere la 
fase di spinta in anticipo, al fine di garantire il 
posizionamento della mano avanti a tempo con il 
passo. Così, anche se volessimo spingere fino in 
fondo marcando una bella apertura posteriore 
(luce), il nostro cervello interromperà il movimento 
di arretramento e darà ordine al nostro braccio di 
portarsi avanti e di prepararsi per la fase successiva. 
Ne risulterà che interromperemo la spinta sul 
bastone non appena la mano avrà superato la linea 
dell’anca, o poco dopo, e non completeremo quella 
fase di spinta posteriore fondamentale del passo da 
Nordic Walking. 
 

    
   Esempio di spinta incompleta  Esempio di spinta completa 
  

Luce scarsa 
Luce abbondante 
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Al contrario, se siamo in grado di fare oscillare il 
braccio avanti molto velocemente per riportare il 
bastone nella posizione iniziale, potremo 
permetterci di utilizzare il tempo risparmiato per 
continuare il movimento di spinta posteriore fino in 
fondo. 
 
Il suggerimento che mi sento di dare è quello di 
iniziare a praticare il Nordic Walking con un passo più 
lento di quello usale della propria camminata 
naturale e di impostare la velocità del passo sulla 
velocità del ciclo delle braccia. Intendo dire che le 
prime volte che si usano i bastoncini è importante 
privilegiare la concentrazione sul corretto tempismo 
del movimento del braccio piuttosto che voler 
favorire la velocità del passo. 
Successivamente suggerisco di allenarsi molto sulla 
spinta e sulla velocità di recupero del braccio. Solo 
dopo aver raggiunto una buona velocità ed un buon 
controllo del recupero del bastoncino potremo 
aumentare la velocità del passo. 
 
Per poter migliorare la velocità del recupero 
dobbiamo anche prendere confidenza con il metodo 
di tornare ad impugnare la manopola del bastoncino, 
dopo averlo completamente abbandonato nella fase 
di spinta sul terreno. Vediamo allora come si deve 
comportare la mano. 
 
Nella fase di puntatura del bastone la mano deve 
essere chiusa saldamente intorno alla manopola. 
Occorre imprimere forza nella chiusura perché ciò ci 
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permetterà di controllare bene dove esattamente 
puntare il bastone e ci permetterà inoltre di 
imprimere sufficiente forza nel puntarlo nel terreno 
affinché la punta non scivoli nelle fasi successive di 
spinta. Il polso deve essere solido ed in posizione 
neutra, ovvero non flesso, ma allineato con 
l’avambraccio. In questo modo il bastoncino si 
posizionerà quasi automaticamente a 60° rispetto al 
terreno con la punta circa a metà dell’ampiezza del 
passo. 
 
Appena la punta del bastone ha instaurato un 
vincolo sicuro col terreno la mano può essere aperta, 
ma non effettueremo questo gesto in maniera 
repentina, bensì graduale. Nonostante ciò tutta la 
forza verrà invece trasmessa al bastoncino 
attraverso il vincolo del lacciolo. Alleniamoci a 
spingere sul lacciolo poiché questo ci aiuterà a 
superare quell’inconscia paura di abbandonare 
l’impugnatura. Man mano che porteremo indietro il 
braccio durante la fase di spinta, apriremo la mano 
in un gesto molto armonioso che è quello di 
accarezzare con le dita la manopola del bastoncino, 
fino ad allineare la mano e tutte le dita lungo l’asse 
braccio-bastone. 
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Superato questo momento la spinta sul bastone si 
annienterà ed il braccio dovrà essere “recuperato” 
alla massima velocità. Durante l’avanzamento 
dell’arto superiore, la mano dovrà re-impossessarsi 
dell’impugnatura del bastone. Il metodo migliore e 
più efficace per un miglior controllo e quello di 
effettuare la ripresa iniziando dal dito mignolo e 
seguendo in progressione con il resto delle dita a 
salire fino alla chiusura totale con il pollice.  
 
Altro movimento importante introdotto dall’uso 
attivo dei bastoncini è la torsione del busto. 
Visto dall’alto l’asse delle spalle ruoterà in 
contrapposizione alla rotazione dell’asse del bacino. 
Osserviamo la figura nella quale l’asse orizzontale del 
bacino è rappresentato dalla linea gialla e quello 
delle spalle dalla linea rossa. Ogni volta che si 
effettuerà un passo, vi sarà una rotazione del bacino 
con l’avanzamento della parte collegata alla gamba 
sopravanzante, mentre in sincronia con questo 
movimento, ogni volta che si effettuerà una 
“bracciata” (swing), la spalla corrispondente al 
braccio sopravanzante, tenderà ad avanzare rispetto 
alla spalla opposta. Questo movimento alternato di 
contrapposizione tra i due assi crea una continua 
torsione alternata nella colonna dorsale che mette in 
azione ogni singola vertebra e produce un benefico 
massaggio ai dischi intervertebrali. L’effetto sarà 
tanto maggiore, quanto maggiore sarà l’apertura 
dello swing ovvero la “luce” del braccio posteriore. 
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   Contro-rotazione spalle-bacino         Swing completo 

 
3.3 La spinta 

 
Una volta imparato a coordinare bene il movimento 
delle gambe (rullata) con quello delle braccia (swing), 
vediamo come si effettua un’azione efficace di spinta 
4x4. 
 
Nella fase di oscillazione del braccio verso avanti, la 
mano si chiuderà saldamente intorno alla manopola 
del bastone. Questa azione ci permetterà di 
controllare con precisione dove puntare il bastone. 
Sembra banale doverlo dire, ma vi assicuro che non 
è raro vedere bastoni infilarsi in mezzo alle gambe 
dei camminatori facendogli lo sgambetto solo 
perché non gestiti con sufficiente controllo, ovvero 
per non aver chiuso saldamente la mano intorno alla 
impugnatura del bastone. 
Dopo aver appoggiato la punta del bastone, 
possibilmente all’incirca alla metà del proprio passo, 
ovvero dove cade la proiezione sul terreno del 
baricentro del vostro corpo durante il cammino, è 
possibile mollare la presa ed iniziare ad agire con 
pressione gradualmente in aumento sul lacciolo del 
bastoncino. Con sorpresa vi accorgerete infatti che, 
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data la conformazione particolare dei laccioli dei 
bastoncini da Nordic Walking, una volta appoggiato 
il bastone a terra, non sarà più necessario continuare 
ad impugnarlo, ma la mano potrà (e dovrà) essere 
aperta pur continuando ad imprimere spinta sul 
bastone.  
L’apertura della mano è fondamentale al fine di non 
mettere in gioco, e quindi a rischio, l’articolazione 
del polso. Aprendo la mano il polso rimarrà allineato 
all’avambraccio e non sforzerà durante l’azione di 
spinta.  
 

 
Apertura della mano 

 
La spinta del braccio si conclude quando il bastone è 
orientato posteriormente in allineamento con il 
nostro braccio teso, ovvero quando, in analogia con 
la spinta del piede, non sarà più possibile spingere e 
la punta del bastone si staccherà da terra per essere 
riportata avanti dal movimento di “recupero” della 
mano. Ricordiamoci che, trattandosi di una 
camminata 4x4, nel Nordic Walking l’obiettivo del 
gesto tecnico è quello di massimizzare la spinta fino 
all’estensione massima del braccio posteriore. 
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Spinta del braccio sul bastone 

 
È importante notare che, così come per il passo, 
anche la spinta di braccia deve essere continua ed 
armoniosa. Vale a dire che anche la spinta operata 
con gli arti superiori non deve vedere una fase di 
“volo” dei bastoncini. Mentre un bastone viene 
portato avanti per iniziare la sua successiva fase di 
spinta, l’altro deve essere in contatto col terreno e si 
scollerà solo quando il primo avrà puntato la sua 
punta in terra. 
 
Se osserviamo il movimento congiunto della mano e 
del piede opposto, quando eseguiamo un corretto 
movimento completo di swing, la proiezione della 
mano sinistra sul terreno è sempre parallela alla 
verticale passante per il piede destro, per tutta la 
durata del passo. Solo così facendo possiamo 
garantire un movimento ampio di braccia pari a 
quello del passo. 
 



 

 32 

 
Esercizi percettivi specifici: 
 

1. Portatevi su una leggera rampa e risalitela a passo di nordic 
immaginando di non aver forza nelle gambe e di dovervi spostare in 
avanti con il solo uso delle braccia.  Dovete sentire che con esse 
movimentate tutta la vostra massa corporea. 

 
2. Dopo aver preso dimestichezza con questo esercizio ed averlo 
eseguito per diversi minuti, portatevi sul piano, applicate la spinta 
attiva fin dall’inizio ed allungate il passo fin quando riuscite a star dietro 
al ritmo delle vostre braccia. Noterete un effettivo aumento della 
vostra velocità ed un innalzamento del ritmo cardiaco. Proseguite fin 
che non vi sale il fiatone. Poi rallentate, alleggerite la spinta delle 
braccia per un tempo altrettanto lungo e successivamente ripetete 
un'altra serie in spinta attiva. 
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3.4 La postura 
 
Nella pratica del Nordic Walking l’obiettivo è quello 
di acquisire una postura eretta del corpo in modo da 
scaricare tutte le tensioni dalla colonna vertebrale 
lungo l’asse baricentrico. Le spalle devono essere 
aperte, lo sguardo fiero, il petto esposto, la fascia 
addominale tesa e i glutei contratti.  Una tale postura 
oltre che efficace risulterà anche elegante ed 
armoniosa. Per raggiungere questo scopo dobbiamo 
sforzarci di “allineare la schiena”, cioè dobbiamo 
ricreare quelle lordosi lombare e cifosi dorsale tali 
che si possa tracciare una retta immaginaria che 
parta dalla nuca, passi per il bacino e prosegua lungo 
l’asse baricentrico delle gambe. L’obiettivo infatti è 
portare il baricentro dei pesi su questo asse. 
Scaricando il peso della nostra testa e del nostro 
busto sull’asse baricentrico corporeo, eliminiamo 
ogni sforzo muscolare superfluo dei muscoli della 
schiena e di conseguenza eventuali dolori postumi 
ad una lunga camminata. Anzi, con una postura 
eretta corretta (posizione di Set-Up), durante la fase 
di spinta con le braccia, riusciamo addirittura a 
scaricare parte del peso dalla colonna vertebrale 
sulle braccia, procurando alla schiena una 
sensazione di sollievo. 
Una volta acquisita la postura eretta, dobbiamo 
adeguare l’inclinazione del busto, ovvero della 
nostra colonna vertebrale, in modo da portarla 
sull’asse baricentrico. Questo, infatti, varierà al 
variare del nostro passo, della velocità e della 
pendenza del terreno. 
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È altresì importante tenere le spalle basse. Durante 
il movimento oscillatorio del braccio (avanti-
indietro) le spalle non devono salire e scendere, 
bensì rimanere ben basse e le scapole devono 
convergere posteriormente. Questa impostazione 
facilita il mantenimento della postura eretta e la 
riduzione dell’oscillazione verticale. 
 
Esercizi percettivi specifici: 
 

TEMA ESERCIZI 
Percezione dello 
sforzo 

- In piedi da fermi impugnare dei pesi (anche i bastoni) e stendere le 
braccia davanti a se. Si sentiranno i muscoli della schiena entrare in 
trazione e a lungo andare iniziare a dolere. 
 

Spalle aperte - Fare un respiro profondo, aprire bene i polmoni, portare il petto in 
fuori arretrando le spalle e avvicinando le scapole dietro la schiena. 
Attenzione a mantenere comunque le spalle basse.  
 

 
Sguardo fiero 

- Sollevare la testa ed il mento. Immaginarsi di avere un filo che tira la 
testa verso l’alto lungo la retta testa bacino.  
- Osservare l’orizzonte piuttosto che il terreno sotto i piedi. 
 

 
Inclinazione 

- Provare il passo su terreni con diversa pendenza ed adeguare 
l’inclinazione dell’asse della schiena al variare della pendenza.  
- Sul piano, provare a variare sensibilmente la velocità ed adeguare 
l’inclinazione del busto al variare della velocità.  
- Lo scopo è quello di mantenere sempre l’asse baricentrico. 
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3.5 La sincronia 
 
Tutti gli sport, per essere praticati in maniera 
efficace, richiedono coordinazione e questa regola 
vale anche per il Nordic Walking.  Nella tecnica di 
cammino alternata, la contemporaneità del contatto 
del piede col terreno e del bastone, infatti, è una 
azione che richiede una importante e fondamentale 
capacità: saper effettuare il recupero con la dovuta 
celerità. Il recupero, cioè l’azione del riportare avanti 
la mano ed il bastone, dopo aver completato la fase 
di spinta col braccio, deve essere sincronizzato con 
l’avanzamento della gamba opposta. Di norma 
occorre tempo ad un walker per imparare ad 
eseguire il recupero con buona velocità e controllo.  
Un normale ed assiduo camminatore saprà pur 
camminare con passo lungo e veloce, ma 
solitamente non muove molto le braccia e non è 
quindi abituato a doverne controllare la velocità di 
azione. Invece, come abbiamo visto nei paragrafi 
precedenti, l’ampio movimento delle braccia è una 
caratteristica fondamentale del Nordic Walking. 
 
Ai fini del controllo della contemporaneità 
dell’appoggio del bastone e del piede, la velocità del 
recupero è fondamentale. Un esercizio che un 
camminatore può sperimentare su sé stesso è quello 
di farsi filmare, con ripresa laterale, su un tratto di 
qualche decina di metri e poi riguardare le immagini 
al rallentatore verificando la contemporaneità negli 
appoggi durante le fasi del suo passo.  Nel caso che il 
recupero non sia ancora così veloce da consentire 



 

 36 

una buona contemporaneità, il consiglio è quello di 
rallentare la velocità del passo. Se non siamo esperti 
nordic walker, di norma non abbiamo problemi a 
camminare a passo veloce, ma ci risulta difficile 
effettuare uno swing completo con le braccia alla 
medesima velocità del passo.   
 

3.6 Simmetria e parallelismo 
 
Infine analizziamo la simmetria, altro punto 
fondamentale di un buon passo da Nordic Walking. 
Se vogliamo eseguire un passo armonioso ed 
elegante, nonché efficace, dobbiamo assicurarci di 
compiere il gesto completo in perfetta simmetria 
quando lavoriamo con gli arti di destra e di sinistra. 
Purtroppo quasi tutti abbiamo la tendenza a favorire 
il controllo degli arti di un lato rispetto a quelli 
dell’altro e solo dopo aver imparato in forma 
completa la tecnica del NW possiamo dedicarci al 
perfezionamento di questi importanti dettagli. 
Anche in questo caso l’uso della telecamera e della 
moviola è una pratica utilissima per l’analisi delle 
proprie eventuali lacune e per impostare eventuali 
correzioni. 
 
Un altro parametro importante ai fini 
dell’ottimizzazione della spinta di braccia è il 
parallelismo del movimento degli arti superiori. 
Osservando un nordic walker da davanti o da dietro 
dovremmo notare che le sue braccia ed i suoi bastoni 
si muovano come su due binari immaginari, paralleli 
ed a distanza costante durante tutto il movimento 
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(swing). Un errore comune è quello di far rientrare la 
mano anteriore davanti al proprio corpo nel 
momento del recupero. Ciò fa sì che, mentre la mano 
ruota verso l’interno, la punta del bastoncino 
tenderà a scappare verso l’esterno ed il bastoncino 
verrà puntato con un angolo sul terreno. Questa 
condizione, oltre che essere pericolosa per 
l’eventuale interferenza che può creare la punta del 
proprio bastone ad un camminatore appaiato, riduce 
l’efficienza della spinta sul bastoncino in quanto una 
componente della forza non è rivolta verso dietro, 
bensì lateralmente.  
 

3.7 Il respiro 
 
“Solo quando il corpo, la respirazione e la mente 
lavorano insieme si ha percezione di una armonia 
interiore davvero completa”(1).  
 
Nei paragrafi precedenti abbiamo focalizzato 
l’attenzione sulla sincronizzazione del movimento 
degli arti, sia inferiori, sia superiori, come elemento 
topico al fine della realizzazione del gesto armonioso 
nel suo complesso. Abbiamo detto però che il gesto 
deve anche essere funzionale oltre che armonioso. 
Per questo ora affrontiamo il tema della respirazione 
e vediamo come inserirla nell’armoniosità del nostro 
passo da Nordic Walking.  
 
Respirare e camminare sono movimenti naturali che 
si eseguono inconsciamente, ma li eseguiamo 
sempre in maniera sincronizzata ed efficiente?  
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Studi vari hanno dimostrato che quando siamo 
concentrati su una cosa, come per esempio nel 
controllo del movimento delle braccia, della rullata, 
della postura, ecc., senza accorgercene tendiamo a 
trattenere il respiro. Ciò non è corretto perché è 
proprio in quel momento che i muscoli reclamano 
più ossigeno per funzionare. 
 
Dobbiamo innanzi tutto ricordare che, nell’esercizio 
fisico, è importante applicare la respirazione 
diaframmatica. Il diaframma è un muscolo laminare 
che separa la cavità toracica da quella addominale, 
se viene usato correttamente si aumenta l’energia e 
di conseguenza la prestazione fisica.  
 
La respirazione corretta non è casuale, ma fluida e 
deve essere sincronizzata con il passo che 
eseguiamo. Non dobbiamo rischiare di andare né in 
iper, né in ipo-ventilazione. Dobbiamo fornire in ogni 
momento la giusta quantità di ossigeno al nostro 
organismo. Ciò significa che oltre ad imparare a 
“respirare con la pancia”, dovremo imparare a 
controllare la sospensione, la frequenza, la 
segmentazione e la rapidità del nostro respiro in 
modo da poter usare diversi schemi di respirazione 
da abbinare al passo nelle varie condizioni possibili di 
cammino. 
 
Va da sé che ad un passo lento abbineremo una 
frequenza più blanda, mentre con un passo veloce 
imposteremo un respiro più profondo e veloce. 
Analogamente quando si affronta una salita è molto 
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importante impostare la modalità respiratoria 
adeguata fin dai primi passi dell’ascesa, altrimenti 
succede che a metà della nostra salita siamo costretti 
a fermarci per riprendere fiato. 
 
Esercizi percettivi specifici: 
 

TEMA COME ESERCIZIO 
Percezione del respiro 
col diaframma 

Senza bastoncini Poniamo una mano sulla pancia ed una 
sullo sterno. Inspiriamo dal naso, la 
pancia si gonfia come un palloncino, 
espiriamo dalla bocca, la pancia si sgonfia. 
 

Coordinazione del 
respiro 

Senza bastoncini Sincronizziamo il movimento con 4 
inspirazioni e 4 espirazioni ai 4 passi, 4 IN 
E 4 OUT (resp. frammentata). 
 

Sincronizzazione del 
respiro col passo 

Con bastoncini Effettuiamo il passo Alternato respirando 
2in+ 2out 
 

Sincronizzazione del 
respiro col passo 

Con bastoncini Effettuiamo il passo Parallelo a TRE 
respirando 1in + 2out 
 

Sincronizzazione del 
respiro col passo 

Con bastoncini 
(possibilmente in 
salita) 

Effettuiamo il passo parallelo a DUE 
respirando 1in + 1out 
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Cap. 4 – Dove si pratica il Nordic Walking 
 
La grande peculiarità del Nordic Walking è che, oltre 
che ad essere uno sport che si pratica all’aria aperta, 
può essere praticato essenzialmente ovunque. Tutte 
le grandi città hanno parchi ed aree verdi dove si può 
andare a camminare. Le pianure hanno i campi, gli 
argini dei fiumi ed i percorsi verdi e ciclopedonali; le 
colline hanno strade rurali e sentieri; le montagne 
hanno strade forestali e mulattiere, tutti percorsi 
idonei per la pratica del Nordic Walking. Ho escluso 
volutamente dall’elenco la menzione dei sentieri 
montani poiché il Nordic Walking è una attività che 
richiede una ciclicità del gesto motorio e purtroppo 
spesso i sentieri montani sono tortuosi ed irregolari 
e non permettono di mantenere ritmo e continuità 
nel passo da Nordic Walking. Tuttavia la montagna è 
ricca di strade forestali e carrarecce che conducono 
ai borghi alpini ed alle malghe che, essendo carrabili, 
hanno delle pendenze non troppo elevate (non 
superiori al 10%) permettendo ancora di eseguire 
una rullata completa del passo.  
 
La versatilità della disciplina del Nordic Walking sta 
inoltre nel fatto, che a differenza di una attività di 
escursionismo o trekking, può essere praticato 
regolarmente e giornalmente. Non occorre 
attendere il weekend per programmare una uscita 
fuori porta sulle colline o sulle montagne, ma si può 
praticare, come la corsa, anche in zone urbane, 
dedicando quell’ora al giorno di attività fisica che è 
notoriamente molto salutare.  
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L’importante comunque è non escludere il Nordic 
Walking o le atre discipline a priori. La versatilità del 
NW infatti permette di abbinare questa disciplina ad 
altre. Personalmente amo le escursioni in montagna 
e di norma scelgo percorsi regolari e non troppo 
ripidi per le ascese in modo da poter praticare un 
buon Nordic Walking, mentre per le discese mi 
piacciono i sentieri ripidi e tortuosi che percorro 
correndo. Correre in discesa, oltre che essere una 
attività aerobica e cardiovascolare importante, è 
divertentissimo……(finché non si inciampa, ci si sloga 
una caviglia e si cade rovinosamente! ☺ ☺ ☺).  Con 
questa ultima battuta voglio ricordare che ognuno 
deve praticare l’attività come si sente e non deve 
cercare di strafare perché altrimenti rischia di farsi 
del male sul serio. Quindi la raccomandazione è 
quella di camminare con i bastoncini mantenendo 
sempre una andatura di sicurezza sia in termini di 
velocità, sia in termini di distanza. 
 
Per chi desidera coniugare Nordic Walking e turismo, 
va menzionato che oltre ai numerosissimi cammini 
presenti sul territorio nazionale, esistono dei veri e 
propri NW Park quasi in ogni regione, certificati dai 
tecnici della Scuola Italiana Nordic Walking. Per 
conoscerne i dettagli basta scaricare l’APP NWPark® 
sul proprio Smartphone.  
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Cap. 5 – Abbigliamento per Nordic Walking 
 
Altra peculiarità del Nordic Walking è che non 
richiede abbigliamento estremo e troppo costoso. 
Ovviamente la cosa più importante sono le calzature 
e per questo abbiamo dedicato un capitolo a parte, 
ma è importante non sottovalutare anche la 
funzione delle calze. 
 
Le calze devono essere tecniche. Vanno bene le calze 
da running e/o le calze da escursionismo. 
L’importante è che siano calze anti-vescica. Le calze 
devono essere acquistate del numero giusto e di 
regola hanno un destro ed un sinistro. Nelle stagioni 
calde possono essere basse anche sotto la caviglia, 
ma nelle stagioni fredde è consigliabile avere calze 
che proteggano anche la caviglia. Per lunghe 
camminate possono essere utilizzate calze più 
tecniche, come per esempio le “compressor” che 
sono calze alte che coprono il polpaccio inducendo, 
con la loro elasticità, un effetto di compressione sui 
muscoli che favorisce la circolazione e riduce la 
formazione di crampi. Esistono infine le “five finger” 
cioè calze con tutte le cinque dita in maiera simile ai 
guanti. Queste, un po’ più scomode da indossare, 
permettono di evitare il contatto diretto tra la pelle 
delle dita eliminando il fenomeno delle vesciche per 
sfregamento. 
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Calza anti-vesciche modello “five-finger” 

 
Per il resto, l’abbigliamento deve essere comodo. 
Una tuta da ginnastica può essere sufficiente per chi 
desidera fare del NW a basso regime, un 
abbigliamento da corsa (leggings e maglia tecnica 
traspirante) per chi desidera forzare, oppure 
abbigliamento da trekking per chi desidera 
affrontare cammini più lunghi ed impegnativi. 
L’importante è avere una buona libertà di 
movimento sia per le gambe, sia per le braccia. 
Poiché camminando comunque si genera calore, il 
consiglio è quello di vestirsi nel classico modo a 
“cipolla”, ovvero a strati, cioè con abbigliamento 
facile da poter togliere e rimettere in modo da 
mantenere sempre una corretta temperatura 
corporea, senza andare in surriscaldamento o dover 
patire il freddo. L’ideale sono i capi tecnici disegnati 
e studiati per l’uopo. Le maglie tecniche sintetiche 
sono preferibili alle maglie di cotone perché hanno la 
capacità di asciugarsi velocemente dal sudore e di far 
traspirare meglio il corpo. Ricordate che lo scambio 
di calore è importantissimo. La cosa più sbagliata è 
quella di utilizzare dei capi non traspiranti pensando 
di aumentare forzatamente la sudorazione. Si 
otterrebbe solo un surriscaldamento eccessivo del 
corpo con un inutile affaticamento del sistema 
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circolatorio. Questo scherzo può portare ad un 
aumento eccessivo della pressione con sgradevoli 
sorprese (p.es. svenimento). 
 
È altresì suggerito indossare un porta borraccia e 
portare con sé sempre dei liquidi. Nel caso la cintura 
o il marsupio portaborracce sia scomodo, è possibile 
indossare un piccolo zainetto. Ne esistono di tutti i 
tipi ed estremamente tecnici, come quello 
denominato “camelback” che contiene una sacca 
collegata ad una cannuccia flessibile dalla quale il 
camminatore può abbeverarsi senza doversi 
fermare.  

         
Cintura porta-borraccia   Zainetto modello “camelbak” 

 
Comunque, regola generale di ogni indumento ed 
accessorio che si indossa, è quella che non deve 
intralciare il movimento degli arti, né inferiori, né 
superiori nel gesto del Nordic Walking. 
 
Anche per il Nordic Walking vale il detto: “non esiste 
buono o cattivo tempo ma solo buono o cattivo 
equipaggiamento”.  
 
Detto ciò il suggerimento è quello di farsi indicare dai 
professionisti (istruttori o negozianti esperti) quale 
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sia l’equipaggiamento più idoneo a seconda della 
stagione e della località dove si intende praticare. 
 

      
 

Il vestiario e le calzature devono essere commisurate alla stagione ed al suolo 
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Cap. 6 – Le calzature da Nordic Walking 
 
Assieme al bastoncino, la calzatura è l’accessorio 
tecnico più importante nel Nordic Walking e come 
tale merita una accurata attenzione nella scelta 
d’acquisto. Vediamo di seguito quali siano le 
peculiarità che deve avere una scarpa da Nordic 
Walking. 
 
6.1 Scarpe che favoriscono la rullata 
 
Come abbiamo già accennato, la pratica del Nordic 
Walking impone un movimento del piede ben 
preciso, conosciuto come la “rullata”. Si tratta del 
modo con cui il piede viene appoggiato a terra. 
Dapprima si appoggia il tallone (fase di contatto), poi 
si fa “rullare” la pianta del piede (fase di appoggio) e 
si termina con lo stacco della punta (fase di spinta) 
avendo cura di completare il movimento spingendo 
bene con la punta delle dita.  

 
 
Le 3 fasi della rullata 

 
Vedendo camminare un Nordic Walker si nota 
immediatamente che il suo passo è molto diverso da 
quello del camminatore occasionale o del runner. 
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Infatti è un passo molto più ampio in cui, durante la 
fase di contatto, il tallone impatta il suolo.  E’ un 
momento di spinta di trasmissione propulsiva nulla, 
ma di massimo trasferimento della forza peso al 
suolo. In questo frangente è importante che la 
scarpa che utilizziamo sia ben strutturata per 
assorbire tale energia, altrimenti si rischia di 
incorrere in dolori ossei, tendinei o articolari.   È 
altresì importante che la scarpa abbia degli 
accorgimenti tali da facilitare le successive fasi della 
rullata (appoggio e spinta).  
 

 
I vettori delle forze 

 
Se la scarpa che usiamo ha la suola del tallone con 
angolo retto (vedi figura successiva – scarpa gialla), 
l’appoggio del piede sarà puntuale ed il braccio tra la 
forza peso (F) trasmessa dal tallone e la reazione del 
terreno (R) farà sì che la scarpa tenderà a deformarsi 
(si allarga il labbro laterale della bocca della scarpa). 
Ciò introduce un movimento relativo tra il piede e 
l’interno della scarpa, ripetuto ad ogni passo, con 
una frizione tale che può produrre fastidio e causare 
l’insorgere di vesciche.  
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Al contrario con una scarpa con la suola del tallone 
arrotondata, la pressione dovuta all’appoggio è 
distribuita su una maggiore superficie ed il braccio 
delle forze si riduce, diminuendo l’azione 
deformante della scarpa (vedi figura – scarpa nera). 
Inoltre, come è comprensibile, la forma arrotondata 
facilita una rullata armonica e continuativa.  
 

 
             Tipologie di appoggio 

 
Pertanto per la pratica del Nordic Walking sono 
preferibili scarpe con il tallone arrotondato piuttosto 
che scarpe con tallone squadrato o, ancora peggio, 
con suola che si protrae posteriormente tipo 
“sperone”. 

 
   Tacco con sperone          Tacco arrotondato 
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L’ideale sarebbe una scarpa progettata 
specificatamente per poter eseguire in maniera 
ottimale l’attacco e la successiva rullata, ma 
purtroppo nessuna delle principali case costruttrici di 
tali equipaggiamenti ad oggi ha ancora elaborato una 
scarpa specifica per il Nordic Walking. Pertanto, per 
scegliere una scarpa sufficientemente strutturata 
occorre cercare tra quelle da Trail Running o da 
Escursionismo. Quelle da corsa (Running) 
solitamente sono troppo leggere.  
 
Riassumendo, per aiutarci a scegliere tra i prodotti 
offerti dal mercato quello che più si avvicina alle 
nostre esigenze, teniamo a mente i seguenti fattori. 
 
La prima caratteristica che devono avere le scarpe 
per favorire l’appoggio e la successiva rullata è il 
tacco (Heel) arrotondato. Questo accorgimento 
favorisce moltissimo l’appoggio del tallone ed invita 
il piede alla successiva rullata evitando deformazioni 
eccessive della scarpa stessa nel momento 
dell’appoggio.  Al fine di assorbire parte dell’urto 
dell’impatto, è preferibile che abbiano un inserto nel 
tacco costituito da materiale ammortizzante. Poi 
devono avere una punta (Toe) rialzata, che facilita il 
movimento della spinta e dell’ultimo distacco del 
piede. Infine una suola arrotondata che favorisca 
ulteriormente la propulsione verso l’avanti nel 
momento dell’appoggio.  
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Fortunatamente per i Nordic Walker recentemente 
questi concetti sono stati recepiti anche dai Trail 
Runner e le case produttrici hanno iniziato ad 
introdurre queste modifiche nelle scarpe da Trail. 
Curiosamente ogni casa assegna un nome diverso 
alla propria tecnologia, ma il concetto non cambia.  
 
6.2 Il “drop” o “differenziale” 
 
Il “drop” è il termine inglese per definire il 
“differenziale”, ovvero l’inclinazione del piano di 
appoggio del piede. Quando il differenziale è nullo, il 
piano di appoggio del piede nella scarpa è parallelo 
al piano del terreno. Quando il differenziale è 
positivo, come nella figura sottostante, il piano di 
appoggio del piede è inclinato verso l’avanti. 
 

 
Il “differenziale” in una scarpa 
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Per intenderci una "ballerina" ha differenziale nullo, 
mentre una scarpa col tacco ha un differenziale pari 
all’altezza del tacco. Molte scarpe da città hanno 
differenziale positivo (tutte quelle col tacco), ma 
anche molte scarpe da corsa. In questo caso il 
differenziale è pari alla differenza tra lo spessore 
della suola nella parte anteriore e lo spessore della 
suola nella parte posteriore. 
 
Il motivo dell’adozione di un differenziale positivo 
nelle scarpe da running è dovuto al fatto che con una 
inclinazione verso l’anteriore, si è portati a proiettare 
il proprio movimento maggiormente verso l’avanti, 
proprio nella fase di spinta. Per i corridori questa è 
una fase molto importante perché è la fase 
produttiva del proprio moto. Nella corsa la fase di 
attacco non è così importante quanto nel Nordic 
Walking e quindi in tale sport si predilige concentrare 
l’attenzione sulla fase di spinta. Infatti, a differenza 
del nordic walker, il corridore non impatta il suolo 
esclusivamente col tallone, ma parzialmente anche 
con la pianta del piede. La sua rullata non comprende 
la prima parte della rullata di un nordic walker e 
l’ampiezza del suo passo è minore.  
 
Per tale motivo la maggior parte delle scarpe da 
corsa ha un differenziale positivo, in genere tra 5 e 
15mm dovuto ad un maggior spessore della suola 
nella parte posteriore. Questa impostazione della 
scarpa, oltre a favorire la proiezione in avanti, 
permette l'inserimento di un cuscinetto 
ammortizzante sotto il tallone del corridore. 
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Nel Nordic Walking invece il passo è molto più lungo 
e disteso rispetto agli altri sport, come la corsa o la 
camminata libera, e si basa tutto su una corretta 
rullata. Una corretta rullata inizia con la fase di 
attacco, nella quale si appoggia a terra 
esclusivamente il tallone. È qui che comincia il passo 
del nordic walker. Il passo poi deve procedere con 
una  rullata continua dall’inizio alla fine, dalla fase di 
attacco fino alla fase di spinta, passando dalla fase di 
appoggio. Al fine di favorire la rullata corretta 
occorrerebbe una scarpa con differenziale 
pressocché nullo.  Per spiegarne meglio il motivo 
consideriamo una fase per volta.  
 
Se prendiamo in esame la sola fase finale della rullata 
in analogia con le scarpe da running, per favorirne la 
propulsione, occorrerebbe una scarpa con 
differenziale positivo. Invece, nella fase di attacco, 
utilizzando una scarpa col tacco (o con marcato 
differenziale positivo) accade che durante la rullata il 
tacco solleva il tallone rispetto al suolo ed il piede 
assume una posizione innaturale nel passaggio alla 
fase successiva. Al contrario, in questa fase, una 
scarpa con differenziale negativo ne favorirebbe 
l’attacco. Come è comprensibile invece nella fase 
centrale della rullata (appoggio) il differenziale nullo 
è ciò che occorre. Ne consegue che per ottimizzare 
la forma della suola nelle tre fasi, l’ideale è un 
differenziale nullo. Una scarpa con ugual spessore di 
suola sul tacco e sull’anteriore ha differenziale nullo. 
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Tipica calzatura con differenziale nullo 

 
Tuttavia l’abitudine a portare scarpe rialzate sul 
tacco può fornire una sensazione di instabilità al 
walker. In tal caso una scarpa con un minimo drop 
può essere di aiuto, ma si sconsiglia di superare valori 
pari a 8-10mm.  Inoltre non bisogna scordare le altre 
caratteristiche importanti già accennate nei 
paragrafi precedenti. Quindi tra le scarpe a 
differenziale nullo, è preferibile quella che combina 
questa caratteristica con quella del tallone 
arrotondato e, possibilmente della punta rialzata, 
ovvero con un po’ di “rocker” come illustrato in 
figura. 
 
  

 
Tipica scarpa con differenziale nullo e rocker accentuato 
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6.3 La suola 
 
Sul mercato esistono moltissime marche di scarpe da 
running, da trail running e da trekking ed abbiamo 
già spiegato che la scarpa che più si avvicina alle 
esigenze del Nordic Walking è la scarpa da Trail 
Running, non essendoci oggi ancora sul mercato una 
scarpa specifica per la nostra disciplina. 
Fortunatamente la maggior parte delle ditte 
produttrici di scarpe da Trail Running offre scarpe 
con differenti tipi di suole. 
 
La scuola della scarpa ha diverse funzioni, tra cui 
quella di ammortizzare l’impatto col terreno, quella 
di trasmettere il carico al suolo in forma distribuita 
ed infine quella di fare “presa” sul terreno (in inglese 
“grip”) per poter trasmettere in maniera efficiente la 
forza propulsiva. Queste funzioni si sviluppano in 
momenti specifici del passo del Nordic Walker e 
corrispondono più o meno con le fasi di contatto – 
appoggio - stacco della rullata. In queste fasi il piede 
interagisce col terreno scambiando forze che sono 
trasmesse attraverso la suola. E’ dunque importante 
che la suola sia progettata e costruita per assolvere 
correttamente a tutte le sue funzioni. 
 
Nelle scarpe tecniche di buona fattura la suola si 
suddivide in due componenti principali: il battistrada 
(quello a contatto col terreno) e l’intersuola (quella 
tra il battistrada e la soletta interna). Ogni 
componente è progettato per funzioni specifiche. 
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Generalmente l’intersuola non è costituita da una 
mescola omogenea, ma da zone a densità 
differenziata. A volte è composta addirittura da 
diversi materiali che, opportunamente combinati, si 
comportano in maniera differente secondo l’azione 
a cui sono sottoposti. La parte posteriore sotto al 
tallone avrà maggiore densità in quanto è sottoposta 
ad una forza elevata e concentrata e dovrà assorbire 
l’impatto nel momento dell’appoggio del tallone; la 
parte centrale avrà invece una densità bassa perché 
l’appoggio si verifica su una superficie larga e ben 
distribuita; infine la parte anteriore avrà densità 
media e proporzionale alla forza di trazione 
sviluppata dal piede.  

 
 

Le tre zone di densità differenziata di una buona intersuola 

 
La prima funzione della suola, che entra in gioco 
durante la rullata, è quella di ammortizzare l’impatto 
del piede col terreno. Dobbiamo ricordare che ad 
ogni passo impattiamo con una certa energia il suolo 
e questa si trasmette in su, lungo gli arti inferiori e le 
articolazioni, fino a raggiungere la schiena. L’impulso 
è tanto di più elevato quanto meno viene assorbito 
dall’azione smorzante della suola. Se si pensa che il 
passo da NW generalmente ha una ampiezza di circa 
un metro e che in una camminata classica di un’ora 
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si copre una distanza di circa i 6 km, ovvero 6.000 
metri, si comprende come la nostra struttura 
scheletrica sia sottoposta a migliaia di piccoli traumi 
ad ogni sessione di allenamento. Una buona suola ha 
la funzione di ridurre questo effetto negativo. 
Questa azione è delegata alla parte posteriore della 
suola, quella sotto il tallone.  In genere in questa 
zona della scapa viene inserito un tassello di 
materiale molto elastico ed ammortizzante, una 
sorta di “cuscino” che comprimendosi 
progressivamente assorbe l’energia dell’impatto.  
 
Nella fase di appoggio, invece, il piede distribuisce il 
peso corporeo su una larga superficie della scarpa e 
quindi la pressione sulla suola è minore. In questa 
zona la suola è bene che sia abbastanza larga per 
fornire maggior stabilità al piede e che sia morbida 
per non trasmettere al piede eventuali asperità 
puntuali del terreno, come per esempio la punta di 
un sasso aguzzo. 
 
In ultimo, nella fase di stacco (o spinta), una suola 
troppo morbida assorbirebbe parte della energia da 
noi stessi sviluppata per progredire e quindi sarebbe 
controproducente ai fini del moto propulsivo. Il 
materiale della suola deve quindi essere di densità 
intermedia.  
 
Come anticipato sopra, le ditte produttrici più 
importanti offrono scarpe con intersuole di differenti 
spessori e grado ammortizzante. In genere sono tre: 
Basso, per coloro che desiderano avere la sensazione 
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diretta del contatto piede-terreno; Moderato, è la 
scelta più comune e permette di ottenere una 
sufficiente ammortizzazione nel momento 
dell’impatto del tallone; Massimo, adatto a coloro 
che soffrono di dolori ai talloni, alle ginocchia e alla 
schiena. Sta all’utilizzatore decidere quale scegliere 
in base alle sue caratteristiche fisiche.   
 
Detto tutto ciò, nella scelta della calzatura da Nordic 
Walking, è importante verificare che la suola nella 
parte anteriore sia comunque sufficientemente 
flessibile. Nella fase di spinta infatti l’avampiede si 
deve flettere e la scarpa deve permettere questo 
movimento. Tempo fa andavano di moda scarpe con 
una suola molto arrotondata, ovvero con molto 
rocker, che solo apparentemente facilitavano una 
giusta “rullata”. Infatti, seppure, avessero il tallone 
arrotondato e la punta rialzata, la parte centrale non 
era piatta e quindi non permettevano un appoggio 
stabile e ben distribuito, ma soprattutto avevano la 
suola rigida nella zona anteriore e non permettevano 
all’avampiede di flettere, ovvero di compiere la 
spinta correttamente spingendo bene col piede e 
con le dita. 
 
Anche il battistrada della suola è importante ed è 
importante sceglierlo correttamente secondo l’uso 
che si vuol fare della propria scarpa. Il Nordic Walking 
infatti non è praticato solo su sentieri sterrati 
(montagna, collina o pianura), ma spesso anche su 
fondi pavimentati come asfalto, cemento o 
autobloccanti. Sui primi occorrerà scegliere una 
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scarpa con un buon “grip” ovvero con un battistrada 
tacchettato. I tacchetti infatti ancorandosi al terreno 
evitano al piede di scivolare e riescono a trasmettere 
in maniera efficace le forze propulsive. Usare 
battistrada tacchettati su suolo pavimentato non 
produce effetti negativi sulla corporatura (quindi 
possono essere utilizzati senza danno), ma tendono 
a consumarsi rapidamente a causa della forte azione 
abrasiva dei fondi pavimentati. Quindi nel caso di 
pratica cittadina del NW, per far durare più a lungo 
le proprie calzature, è consigliato scegliere una 
scarpa con battistrada più uniforme e piatto, ma 
comunque non liscio come le scarpe da tennis! (vedi 
Figura) 
        

       
Esempio di battistrada da sterrato (SX) e da asfalto (DX) 

 
6.3 La tomaia 
 
La parte superiore della scarpa si chiama tomaia. 
Anch’essa è molto importante, perché è quella che 
tiene il piede collegato alla scuola. È importante che 
sia sufficientemente robusta, che avvolga e contenga 
bene il piede, ma allo stesso tempo deve essere 
morbida, leggera e deve lasciare traspirare il piede. Il 
piede infatti deve rimanere bene asciutto per non 
rischiare di scivolare nella calza con conseguente 
perdita di controllo nella fase di spinta, e soprattutto 
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evitare un movimento abrasivo che inevitabilmente 
sfocia in dolorose e fastidiose vesciche. Dunque 
anche la tomaia deve avere alcune caratteristiche 
importanti. 
 
Innanzitutto si può scegliere tra una tomaia 
impermeabile o meno. Quelle impermeabili sono 
dotate di una membrana sottile interna brevettata 
dal nome di GoreTex®. Tale membrana permette la 
traspirazione del piede e allo stesso tempo evita che 
l’acqua penetri all’interno della scarpa. Se le prime 
applicazioni creavano il problema della infiltrazione 
nella giunzione tra scuola e tomaia, ciò è stato risolto 
con l’introduzione del sistema GoreTex® – Surround 
che consiste in lavorazione a sacchetto costituito da  
una lamina che avvolge completamente il piede da 
sotto a sopra.  Esistono anche delle membrane 
alternative e più economiche del GoreTex®, che 
vengono proposte da alcune case produttrici, 
trattengono temporaneamente l’acqua, ma non 
sono così efficaci per una perfetta tenuta. 
 
Se siete dei camminatori assidui, il consiglio è quello 
di avere almeno due paia di scarpe. Una in GoreTex®, 
per l’inverno e le giornate piovose, e l’altra in tessuto 
normale per l’estate e le giornate calde. 
 
La tomaia si stringe al piede tramite le stringhe, le 
quali passano nelle asole che sono collegate a dei 
punti di forza della tomaia stessa, ovvero dei rinforzi 
che partono da sotto al piede e salgono sui lati della 
scarpa in diagonale (vedi Figura).  
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Esempio di rinforzi diagonali dalla scuola alle stringhe 
 

In genere anche sulla punta e sul tallone sono 
presenti dei rinforzi. Tradizionalmente questi rinforzi 
sono costituiti da degli elementi in pelle cuciti alla 
tomaia. Si è però notato che le cuciture, a causa dei 
forellini praticati dall’ago, costituiscono un punto 
debole da cui, con l’uso prolungato delle calzature, 
può partire lo strappo della tomaia stessa. Per 
questo motivo le scarpe di nuova generazione hanno 
eliminato i rinforzi in pelle cuciti e li hanno sostituiti 
con rinforzi in materiali plastici termosaldati alla tela 
della tomaia stessa. I modelli più tecnici estendono 
la termosaldatura della tomaia alla scuola lungo 
tutto il perimetro, rendendo di fatto la scarpa più 
uniforme (vedi Figura). 
    

                       
 

Esempio di rinforzi termosaldati 
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Un’ultima caratteristica da menzionare, ma di 
fondamentale importanza per il confort del vostro 
piede, è la calzata. Si tratta dell’ampiezza della 
scarpa nella zona dell’avampiede.  Questa può 
essere stretta, media o larga, così come la pianta dei 
nostri piedi. E’ fondamentale che il vostro piede non 
sia costretto nella scarpa, altrimenti, oltre a dolorose 
vesciche, possono insorgere ematomi subungueali 
(unghie nere) e dolori ossei alle dita dei piedi. Quindi 
prima di   acquistare una scarpa verificate che tipo di 
pianta avete (stretta, media o larga) e selezionate i 
modelli di scarpa da provare in base a questo primo 
criterio. 
 
Ed infine, dopo aver trovato la scarpa che vi soddisfa 
ed averla provata in negozio, acquistatene un paio di 
almeno mezzo numero più grande. È fondamentale 
che le dita dei vostri piedi non tocchino 
assolutamente in punta. Se ciò dovesse accadere, 
dopo 10km di camminata vi trovereste con le unghie 
nere e con forti dolori alla punta delle dita. Non 
dovete preoccuparvi se col tempo la tomaia dovesse 
cedere un po’ e la scarpa diventasse un po’ più  larga. 
Potrete sempre sostituire le solette originali con 
solette tecniche di uno spessore maggiore che andrà 
a compensare l’incremento di volume.  
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Cap. 7 – I bastocini da Nordic Walking 
 
A vederli da distante appaiono come tutti gli altri, ma 
in realtà hanno una caratteristica fondamentale che 
li distingue. I bastoni da Nordic Walking sono 
composti da tre parti principali: la punta, il fusto e la 
manopola col lacciolo. Ed è proprio quest’ultima 
parte che li contraddistingue.  

 
 
In particolare l’attacco per il lacciolo. Per la pratica 
del Nordic Walking infatti è necessario un lacciolo 
speciale che vincola la mano in maniera molto 
stretta. L’impugnatura è derivata da quella dei 
bastoni da sci da fondo. Tale stretto vincolo mano-
lacciolo è necessario per la fase di recupero del 
bastone successiva alla fase di spinta posteriore. 
Sappiamo infatti che le fasi dell’utilizzo del 
bastoncino da Nordic Walking possono riassumersi 
nelle seguenti azioni: 
 
1. Stringere la mano intorno alla manopola e 
puntare il bastone saldamente al suolo col braccio 
semi-inflesso e proteso in avanti. 
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2. Spingere sul bastone aprendo progressivamente 
la mano ed avanzando col corpo (il braccio bascula 
posteriormente). 
 
3. Recuperare velocemente la posizione iniziale 
portando avanti la mano e ricominciare il ciclo. 
 
Ma iniziamo ad analizzare il bastone dal basso. 
L’estremità è costituta da un puntale generalmente 
in plastica che termina con una punta in acciaio al 
widia.  Questo tipo di punta è comune alla maggior 
parte di bastoni da trekking, da sci da discesa e da 
fondo. In alcuni casi la punta non è cilindrica, bensì è 
costituita da una lama, sempre in acciaio al widia, al 
fine di penetrare ancor di più nei terreni duri. Il widia 
è un acciaio molto resistente con una durezza molto 
elevata in grado di non consumarsi per abrasione nel 
ripetuto contatto col terreno. La forma a punta 
dell’estremità inferiore dei bastoni è necessaria 
affinché il bastone faccia presa nel terreno e non 
scivoli durante la fase di spinta. Sul puntale, a 
qualche centimetro dalla estremità, usualmente è 
montata una rondella in plastica. Serve ad evitare 
che la punta sprofondi nei terreni morbidi come per 
esempio la sabbia, quando si cammina in spiaggia, od 
il fango. Quando si cammina su selciati in pietra dura,  
sul cemento o su pavimentazione che non si intende 
rovinare con le punte, occorre montare degli appositi 
gommini, anche noti come “Pads”. 
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   Punte al widia e Pads          Punta a coltello “Race” 

 
L’asta del bastone è costituita da un tubo a sezione 
circolare parzialmente costante e rastremato verso il 
basso, generalmente in alluminio o in materiale 
composito (fibra + resina). Può essere di lunghezza 
fissa oppure regolabile. A volte è telescopico o 
addirittura scomponibile in più parti (di solito non più 
di tre) al fine di poterlo riporre all’interno di uno 
zaino o in una borsa da viaggio (modello “traveller”). 
I Nordic Walker assidui hanno perlopiù bastoncini di 
lunghezza fissa ed in materiale composito di fibre di 
vetro/carbonio e resina (più comunemente 
chiamato solo “carbonio”). Infatti il bastone in un 
unico elemento garantisce una migliore azione di 
trasmissione della spinta della mano e non rischia di 
soffrire di vibrazioni a volte prodotte dagli elementi 
di congiunzione tra i vari pezzi dell’asta. Anche il 
materiale di carbonio (nelle varie percentuali) è 
preferito, in quanto trasmette al braccio meno 
vibrazioni, dall’impatto col terreno, rispetto 
all’alluminio, specialmente quando si cammina su 
selciati duri tipo asfalto o marciapiedi in mattonelle 
di cemento. Il tubo in materiale composito può 
essere costituito da varie percentuali di fibre di 
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carbonio e fibre di vetro. Quando leggiamo per 
esempio 60% carbonio si intende che il restante 40% 
è costituito da fibre di vetro. Alcuni bastoni sono 
realizzati in carbonio al 100% e sono molto leggeri e 
rigidi per merito delle caratteristiche della fibra di 
carbonio che è più rigida e resistente della fibra di 
vetro. Tali bastoni sono preferiti dai camminatori 
assidui e da coloro che partecipano a competizioni di 
velocità dove è importante sfruttare al massimo la 
trasmissione della forza applicata al terreno.  
Nonostante avere bastoni leggeri sia un sicuro 
beneficio, specialmente quando si percorrono molti 
chilometri, non sempre è conveniente.  Per esempio 
quando soffia vento forte, specialmente al traverso, 
avere un bastone troppo leggero può essere 
pericoloso in quanto, avendo una minor inerzia nel 
momento del recupero, ha una maggior tendenza a 
spostarsi in maniera repentina ed incontrollata sotto 
l’effetto delle raffiche di vento e può finire tra le 
gambe, producendo sgambetto allo stesso 
utilizzatore. 
I bastoni regolabili sono invece molto usati dalle 
scuole per poter essere adattati alle varie altezze dei 
corsisti. Sono anche preferiti da chi percorre salite e 
discese in quanto in salita un bastone leggermente 
più corto favorisce un miglior appoggio, mentre in 
discesa è più sicuro un bastone leggermente più 
lungo che asseconda il pendio.  
Per valutare l’altezza del bastone esistono delle 
formule empiriche che forniscono una indicazione 
grossolana in funzione della propria statura [H 
bastone = 0,68 x statura]. Questa va poi affinata 
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verificando che, con il bastone correttamente 
impugnato, verticale rispetto al terreno, si formi un 
angolo retto tra braccio ed avambraccio.  
   

 
Il suggerimento che si dà generalmente a chi inizia è 
quello di acquistare, come primo bastone, un tipo 
regolabile, provare con diverse misure nell’intorno di 
quella teorica e poi acquistarne uno fisso della 
misura con cui ci si trova meglio. I bastoni fissi 
vengono venduti di misure multiple di 5cm, ma 
possono essere accorciati ad hoc segando la parte 
superiore dell’asta dopo ver smontato la manopola 
(si consiglia di fare eseguire questa operazione da un 
tecnico esperto). 
 
Veniamo ora alla vera particolarità del bastone da 
Nordic Walking: la manopola ed il lacciolo. La 
manopola ha generalmente un diametro minore di 
quello delle manopole da sci e/o da trekking e non 
presenta sagomature per l’impugnatura come 
alcune manopole da sci o da trekking. Generalmente 
ha un intarsio in gomma morbida e/o in sughero per 
migliorare la presa (il grip) della mano. Il sughero è 
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decisamente preferibile in quanto assorbe meglio il 
sudore della mano evitando la formazione di 
fastidiose vesciche. I laccioli sono asimmetrici, 
ovvero specifici per la mano destra o la sinistra. Sono 
dotati di un cinturino in velcro regolabile in modo di 
essere calzati molto stretti sulla mano. Il 
collegamento con la manopola può essere fisso o 
sganciabile con un pulsantino (click). Questo 
secondo tipo è consigliabile in quanto permette, in 
caso di necessità, di scollegare rapidamente la mano 
dal bastone, per esempio quando ci si ritrova in 
situazioni difficili come una ripida discesa o si 
necessita indossare / togliere un indumento o lo 
zaino.                  
Alcuni bastoncini in prossimità della punta hanno 
una specie di zoccolo scorrevole o basculante con il 
gommino incorporato. Sono un’ottima soluzione per 
i tranquilli camminatori che assicurano sempre a 
disposizione i gommini quando si passa su un selciato 
duro, essi sono però sconsigliati ai walkers assidui in 
quanto aumentano il peso della parte bassa del 
bastone, creando uno sbilanciamento dei pesi ed 
aumentando l’inerzia della massa da movimentare.    

                  
Lacciolo sganciabile con sistema “click”                 Pads incorporati 
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I prezzi dei bastoni in commercio variano a seconda 
dei materiali e della finitura dei dettagli. I più 
economici costano dai 20€ ai 40€ circa e sono 
generalmente in alluminio fissi o telescopici, pesano 
circa 180-220gr, il grip della manopola è in gomma e 
spesso il lacciolo è fisso. Un buon compromesso sono 
i bastoni di fascia media che costano dai 40€ agli 70€ 
circa. Sono in alluminio di lega leggera o in composito 
di carbonio con percentuali fino a circa 80%. Il peso 
si aggira tra i 150-180gr. Possono essere fissi, 
regolabili e a volte scomponibili. La manopola ha il 
grip in sughero ed il lacciolo è sganciabile. Per i più 
esperti e per le tasche più ricche ci sono quelli di alta 
fascia generalmente in carbonio al 80%-100%, hanno 
manopola con grip in sughero su due lati, laccioli 
sganciabili e sono generalmente molto rigidi e 
leggeri.  
 

 
Prezzo  

 

 
Materiali 

 
Tipologia 

 
Manopola 

 
Lacciolo 

 
20€ - 40€ 

 

 
Alluminio standard 

Telescopico e/o 
Fisso 

Grip in 
gomma 
 

Fisso 

 
40€ - 70€ 

Alluminio lega 
leggera e/o 
40%-80% Fibra 
Vetro / Carbonio 

Regolabile e/o 
Fisso 

Grip in 
sughero  

Sganciabile 

> 70€ Allumino lega ultra 
leggera e/o 80%-
100% Fibra Vetro 
Carbonio  

Regolabile-
Fisso-
Smontabile 

Grip in 
sughero 

Sganciabile 

 
 



 

 69 

 
7.1 Bastoncini appesantiti 
 
Esistono dei bastoncini che hanno una zavorra 
integrata nell’impugnatura. Sono i bastoncini da 
Nordic Steps, una disciplina meglio descritta nel 
successivo paragrafo 10.2.  L’asta è in alluminio o 
carbonio, del tutto simile ad un asta fissa, ma con la 
possibilità di estrarre la manopola dall’alto con una 
leva di fissaggio rapido. I pesi possono essere variati 
a seconda dell’esercizio di tonificazione  che si 
intende eseguire, sostituendo l’impugnatura 
zavorrata, i cui pesi variano da 0 a 400gr. 
 

 

 

 
Esempi di impugnature zavorrate 

 

 
Asta con leva di fissaggio rapido per inserimento impugnatura zavorrata 

 
Attenzione, però! Lo stesso ideatore di questo 
sistema, Pino Dellasega, dichiara che: “I bastoncini 
appesantiti non sostituiscono i normali bastoncini da 
Nordic Walking, ma vanno ad affiancarsi, per chi vuole 
fare qualche cosa di nuovo”. Dunque prima di passare 
all’uso di questi bastoncini si suggerisce di 
apprendere bene le loro modalità di utilizzo, poiché 
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essi introducono nuovi sforzi sulle articolazioni 
(spalla, gomito e polso) e sulla muscolatura (vedi 
anche successivo capitolo 9.4) e per questo motivo è 
fortemente consigliato l’utilizzo di tali attrezzi solo 
dopo aver seguito un corso specifico ed aver preso 
piena conoscenza delle limitazioni dei benefici che se 
ne traggono e delle eventuali conseguenze negative 
dell’uso improprio. 
 
7.2 Bastoncini curvi 
 
Esistono inoltre dei bastoncini con una doppia 
curvatura nella parte superiore dell’asta che imposta 
l’impugnatura con circa 15 gradi di inclinazione 
rispetto a quella dei bastoncini dritti. Questi 
bastoncini sono molto in uso dai trail-runner e dagli 
sky-runner. Di regola sono più corti dei bastoncini da 
Nordic Walking e non consentono uno swing 
completo. Inoltre non prevedono l’apertura della 
mano posteriormente. Cio’ a maggior sicurezza 
dell’appoggio e della stabilità, che in montagna è 
elemento di fondamentale importanza.   
L’asta è regolabile in altezza ed è composta da due 
parti. La parte superiore, curva, è in alluminio, mentre 
la parte inferiore può essere di alluminio o di 
carbonio. Sono dotati di alcuni accessori utili per chi 
affronta le corse in montagna come per esempio di 
laccioli aperti (tipo trekking) e di tracolla per poterli 
indossare sulla schiena come gli arcieri indossano 
l’arco. La punta può essere semplice o a scalpello 
come i bastoncini da Nordic Walking. 
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Poiché non permettono l’esecuzione di uno swing 
completo, non sono indicati per un corretto e 
completo Nordic Walking. Tuttavia possono essere 
utilizzati dagli istruttori di NW con allievi neofiti che si 
trovano in difficoltà a coordinare il movimento degli 
arti superiori con l’apertura cadenzata della mano. In 
tal caso possono essere usati inizialmente per 
acquisire la spontaneità del movimento a pendolo del 
braccio senza preoccuparsi di aprire la mano, per poi 
passare a bastoncini dritti ed aggiungere la spinta con 
mano aperta. 

 
Esempio di bastoncini curvi regolabili 

 
Recentemente una ditta italiana ha realizzato dei 
bastoncini da Nordic Walking dritti, ma con 
l’impugnatura inclinata di 15° verso l’avanti con 
l’obiettivo di maggiorare la spinta propulsiva 
impressa dagli arti superiori.  
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Cap. 8 - Tecniche avanzate, competizioni e Nordic 
Walking terapeutico  
 
8.1 Le tecniche avanzate 
 
Se ci piace spingerci oltre, coi bastoncini si può fare 
di più che semplicemente camminare. Esistono 
infatti quelle che vengono chiamate “Tecniche 
Avanzate”. Sono modalità di fare attività fisica 
sempre con l’uso funzionale dei bastoncini. Coi 
bastoncini infatti si può anche correre, saltellare, 
simulare il pattinaggio (skating), eseguire esercizi di 
cambio passo. Esiste una infinità di combinazioni di 
movimento che possono essere realizzate 
utilizzando i bastoncini in maniera pro-attiva e 
coordinata. Esistono testi specifichi sull’argomento 
che possono essere presi a riferimento. Qui ci 
limitiamo a nominarle e a suggerire di variare il passo 
alternato da Nordic Walking con altre tipologie di 
passo, come per esempio: il parallelo a due, a tre o a 
quattro; il passo singolo; la corsa; la corsa balzata; la 
corsa saltellata ed ogni altro “gioco” possa venirci in 
mente che sviluppi la coordinazione motoria.  
 
Una miglior capacità coordinativa non è utile solo 
agli atleti, ma lo è anche nella vita comune ed a 
qualsiasi età per favorire maggior stabilità e 
controllo dei movimenti quotidiani. Il Master Trainer 
della scuola italiana di nordic walking, Mario 
Fabretto, nel suo volume “Esercizi ritmici e di 
coordinazione nel nordic walking”(2) ha sviluppato un 
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interessante sequenza di andature e passi coordinati 
che si possono eseguire a ritmo cadenzato.  
 
8.2 Il Nordic Walking Agonistico 
 
In questo paragrafo occorre nominare anche il 
Nordic Walking Agonistico, ovvero le gare di 
velocità. È utile sapere che la Federazione Italiana di 
Atletica Leggera (FIDAL) ha riconosciuto la disciplina 
del Nordic Walking e del Fitwalking quali sport 
agonistici e promuove gare a tempo in queste 
discipline. Una gara di NW si sviluppa generalmente 
su un percorso di 10km all’interno di un circuito di 
circa 1km lungo il quale sono appostati un certo 
numero di giudici che verificano che non vengano 
commesse irregolarità come per esempio correre o 
“volare” (medesimo criterio adottato per la marcia). 
I giudici inoltre controllano il corretto uso del 
bastone che deve essere puntato a terra e sul quale 
bisogna agire in spinta eseguendo il corretto “swing” 
del braccio. 
Si parte tutti insieme e vince chi arriva primo al 
traguardo. 
 
8.3 I contest Tecnici 
 
Una disciplina che sta prendendo piede di recente 
sono le gare di Tecnica, anche denominate “Style”, 
dove non è la velocità del camminatore che conta, 
ma la completezza, l’armonia e la correttezza del 
gesto eseguito. Giudici posti lungo un percorso, in 
genere collinare e/o comunque immerso nella 
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natura, forniscono la loro valutazione dando un voto 
da 1 a 10 in merito ad alcuni parametri specifici del 
gesto eseguito (come per esempio la completezza 
della rullata del piede o il tempismo nel recupero o 
ancora l’estensione – detta “luce” – del braccio 
posteriore in spinta, ecc. ecc.). 
 
Alcune varianti, come quella introdotta da Alex 
Geronazo nel Giro Nordic ®, prevedono anche tratti 
di percorso incanalati in un corridoio, sotto 
osservazione di un giudice, dove è obbligatorio 
eseguire cambi passo secondo sequenze non note a 
priori (a sorpresa). In questo tipo di competizioni è 
importante avere una buona coordinazione ed una 
buona padronanza del cambio passo, oltre che una 
buona conoscenza di tutte le tecniche avanzate. Non 
basta avere una buona tecnica di base.    
 
8.4 ll Walking-Talking 
 
In ultimo occorre segnalare il valore socializzante che 
ha il Nordic Walking tanto da essere considerato da 
alcuni psicologi-psicoterapeuti una vera e propria 
terapia del benessere e prendere il nome di “Walking 
Talking Therapy”(5). Angelo Musso, psicologo-
psicoterapeuta e istruttore di Cammino-Terapia, 
sostiene che parlando con gli altri durante il 
cammino si impara ad “ascoltare” se stessi e 
contemporaneamente a ridurre lo stress e l’ansia 
che (purtroppo) accomuna un po’ tutti coloro che 
vivono in società fortemente antropizzate. 
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Ascoltare se stessi e scoprire quello che gli altri 
pensano di noi aiuta a  comprendersi meglio ed a 
rafforzare l’autostima. 
 
Questa è forse la forma più diffusa di pratica del 
Nordic Walking urbano ed è un ottimo rimedio per 
combattere la sedentarietà indotta da una vita 
cittadina. Ciononostante continuo a suggerire che 
anche durante questa modalità occorrerebbe 
continuare a ricordare ed applicare i parametri 
fondamentali del “buon” Nordic Walking perché 
sono quelli che garantiscono i maggiori benefici. 
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Cap. 9 – Alcuni suggerimenti per la pratica del 
Nordic Walking in situazioni particolari 
 
In questo capitolo illustriamo alcune pratiche 
imparate con l’esperienza. 
 
9.1 Camminare su superfici dure 
 
Se abbiamo deciso di fare del Nordic Walking la 
nostra attività giornaliera e viviamo in una zona 
urbanizzata, ci può capitare di dover camminare per 
alcuni tratti sull’asfalto o su altre superfici dure, dove 
le punte dei bastoncini non fanno molta presa, sia 
che vengano usati con o senza pads in gomma. A chi  
piace spingere molto sul bastone, specialmente sui 
percorsi in salita, questa cosa può dare molto 
fastidio. Dopo alcuni esperimenti ho compreso che il 
miglior grip lo forniscono le punte "race", ovvero 
quelle punte in acciaio al widia a forma di lama. Sono 
le uniche che riescono a penetrare leggermente 
l'asfalto ed a garantire la minima presa necessaria 
per produrre una efficace spinta motoria di 
avanzamento.  
  
All'uso di queste va però abbinata una corretta 
tecnica, altrimenti si rischia che la punta scivoli lo 
stesso. Occorre affidarsi alla fisica di base. Come tutti 
sappiamo la forza di attrito (Fr) è funzione della 
pressione applicata (N) e del coefficiente di attrito 
(us) tra due materiali a contatto. Quando spingiamo 
sui bastoncini, che sono inclinati di 45 gradi rispetto 
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al terreno, si produce una componente orizzontale 
della forza da noi applicata sul bastone, la Forza 
Motrice (Fa). Se questa supera la forza di attrito 
orizzontale tra punta del bastone ed il terreno (Fr), il 
bastoncino perde aderenza e scivola.  
 

 
  
Poiché l'attrito statico (us) è maggiore dell’attrito 
dinamico (ud), per poter garantire la presa occorre 
garantire un certo "carico" sulla punta. Quindi è 
importante che la forza che esercitiamo sul bastone 
sia costantemente applicata. Qui entra in gioco la 
tecnica di cui vogliamo parlare. 
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Essa consiste nel garantire una pressione costante 
alla punta del bastoncino, in modo che la forza di 
attrito (statico) sia mantenuta durante tutto l’arco 
dell’azione di spinta con la mano. In pratica occorre 
eseguire le seguenti azioni: 

1. Dopo il recupero, stringere forte la manopola e 
puntare con vigore il bastoncino a terra. Questa 
azione permette alla punta di creare una micro-
fessura nell’asfalto (o altro fondo duro) andando ad 
aumentare la Forza Resistente sviluppata. 

2. Premere sul bastone con una forza di intensità 
costante durante tutto il momento di spinta, anche 
quando il braccio viene portato dietro. Questa è la 
parte più difficile, ma con un po’ di allenamento e 
concentrazione si impara a fornire la giusta dose di 
pressione. 
Infatti, se durante il movimento di spinta riduciamo 
la pressione sul bastone (Forza Peso “N”), 
automaticamente si riduce la forza resistente (Fr) e 
quindi la punta scivola. Stessa cosa succede se 
agiamo all’opposto, ovvero aumentando la 
pressione, in quanto la Forza Motrice (Fa) supera la 
Fr ed il bastone scivola, o se modifichiamo 
l’inclinazione del bastoncino, poiché al variare 
dell’angolo di incidenza varia l’intensità delle 
componenti orizzontale e verticale della forza 
applicata. 
 
In conclusione se ci si trova a praticare Nordic 
Walking su asfalto, cemento, autobloccanti od altri 
fondi duri, è bene utilizzare punte tipo “race”, cioè a 
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coltello, e seguire la tecnica della “pressione 
costante” su descritta. 
 
9.2 Il Nordic Walking in salita 
 
Finora abbiamo preso in considerazione solo la 
camminata sul piano orizzontale o comunque su 
leggeri piani inclinati. In realtà camminare in 
montagna a passo di Nordic Walking è una 
esperienza molto bella ed appagante. Come già 
accennato la tecnica pura si riesce a mantenere fino 
a pendenze dell’8%-10%. Oltre diventa difficile 
riuscire ad eseguire una rullata completa del piede 
poiché la fase di attacco del piede risulta ostacolata 
dal pendio del terreno. Ciononostante, con 
l’introduzione di alcuni piccoli accorgimenti, si può 
comunque praticare un passo che consenta di 
eseguire un gesto completo ed armonioso 
utilizzando i bastoncini in forma attiva e funzionale. 
 
In terreni regolari (strade forestali o mulattiere) con 
pendenza regolare anche leggermente superiore al 
10% il passo sarà leggermente più corto. Il ginocchio 
della gamba anteriore sarà leggermente più flesso in 
fase di attacco, ma le successive fasi saranno 
rispettate ed in particolare la fase di spinta sarà più 
energica ed assumerà maggior importanza. 
 
Simile discorso varrà per le braccia. In situazioni 
come questa è consigliabile accorciare leggermente 
il bastoncino di qualche centimetro. Ciò permetterà 
di mantenere il bastoncino inclinato in fase di 
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appoggio e di poter imprimere pressione a favore di 
spinta fino dal primo momento. Al contrario, se il 
bastoncino è troppo alto, tenderà a posizionarsi più 
verticale e la forza impressa sul lacciolo si esaurirà sul 
terreno senza produrre azione propulsiva.   
 
Va ricordato che in montagna è consigliato utilizzare 
bastoncini regolabili ed in alluminio. L’alluminio ha la 
facoltà di piegarsi a differenza del carbonio o delle 
fibre di vetro che invece si spezzano di netto 
producendo, tra l’altro, pericolose schegge taglienti. 
Il motivo è presto detto: in montagna è più facile e 
frequente fare qualche scivolone e cadere. Nel caso 
si cada di peso sui bastoncini è quasi inevitabile 
danneggiarli. Se il bastone è in alluminio esso si piega 
e può continuare ad essere utilizzato, magari lo si 
riesce anche a raddrizzare. Al contrario un bastone in 
fibra si spezzerà e diventerà inutilizzabile. 
 
Camminando in montagna può accadere di dover 
affrontare dei tratti molto ripidi. In tal caso, oltre ad 
accorciare molto i bastoncini, è preferibile eseguire 
la tecnica in variante parallela a due o a tre. Il passo 
sarà decisamente accorciato e non sarà più possibile 
eseguire una rullata completa, anzi molto 
probabilmente la prima fase sarà quasi coincidente 
con la seconda. In situazioni come questa si farà 
molto affidamento alla spinta sui bastoni, d’altronde 
abbiamo un motore 4x4, no? E allora sfruttiamolo!  
 
In salita, ricordiamo infine di impostare un ritmo di 
respirazione adeguato (rif. paragrafo 3.7) 
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9.3 Il Nordic Walking in discesa  
 
Se ripercorriamo in discesa le strade forestali e/o le 
mulattiere utilizzate per la salita e siamo all’interno 
del parametro dei 8-10% di pendenza, possiamo 
ancora praticare il passo da Nordic Walking. In tal 
caso dovremo comunque abbassare il baricentro 
corporeo, piegando leggermente le gambe, ed 
ammortizzare l’impatto durante la fase di attacco del 
piede. Il busto continua ad essere eretto ed il passo 
si può allungare. Il movimento ondulatorio (swing) 
delle braccia sarà mantenuto anche se la spinta 
finale risulterà ovviamente di intensità ridotta. 
 
Nel caso di pendenza maggiori invece è consigliato 
sganciare i laccioli in modo da avere le mani libere. 
Un ruzzolone con le mani vincolate nei laccioli 
potrebbe risultare rovinoso poiché le mani non 
sarebbero utilizzabili per ammortizzare la caduta.  
Qui i bastoni vengono usati prevalentemente per 
frenare la discesa e per fornire un appoggio stabile. 
 
Un’ alternativa potrebbe essere quella di utilizzare 
bastoncini ibridi come quelli illustrati nel Capitolo 11.  
 
 
9.4 Bastoncini “bilanciati” 
 
Si sente sesso parlare di “bastoncino bilanciato”, ma 
cosa si intende realmente con questa definizione? 
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Riassumendo il bastoncino da NW è composto da tre 
parti principali: 
 
• Puntale 
• Asta 
• Manopola 
 
La somma dei pesi di questi tre elementi corrisponde 
al peso complessivo del bastone. Per la definizione 
del “centro di massa”, il baricentro del bastone si 
troverà nel punto di equilibrio delle tre singole forze 
peso, cioè circa a metà asta. Esso sarà tanto più 
spostato verso una delle due estremità, tanto più 
uno dei due elementi estremi (punta o manopola) 
sarà più pesante dell’altro. In genere la manopola e 
la parte superiore dell’asta pesano di più rispetto alla 
punta ed alla parte bassa (che è rastremata) e quindi 
se proviamo a bilanciare il bastone appoggiandolo in 
orizzontale sul palmo della mano, noteremo che il 
punto di equilibrio è spostato verso l’impugnatura. Il 
punto di equilibrio corrisponde alla posizione del 
baricentro (CoG). 
 
Nella pratica del NW, però, noi non impugniamo il 
bastone in questo punto (CoG), bensì alla sua 
estremità superiore (la manopola). Ciò fa sì che si 
generi un “momento” delle forze costituito dal 
prodotto della forza (peso del bastoncino) per il 
braccio (distanza dal punto di impugnatura al 
baricentro) 
 

M = F x B 
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Tale “momento” (M), dovrà essere contrastato dalla 
nostra mano, tramite l’azione del polso. Per la 
suddetta formula, il momento resistente, quindi lo 
sforzo che dovrà applicare il nostro polso, sarà tanto 
maggiore quanto più è grande una delle due 
componenti F (peso del bastone) o B (distanza del 
baricentro dalla manopola).  
I camminatori assidui percorrono diversi chilometri al 
giorno (5-10 km) e ad ogni passo corrisponde un 
movimento della mano ed una puntata del bastone. 
Dunque ad ogni passo il loro polso deve “gestire” la 
posizione del bastone, indirizzandone la punta in un 
punto ben preciso del terreno. Ciò richiede 
l’applicazione del suddetto momento. Se un 
camminatore compie 5.000 passi, i suoi polsi 
applicano il momento ben 5.000 volte. È facilmente 
comprensibile che ad un aumento del momento da 
applicare corrisponde un aumento dello sforzo 
complessivo, quindi dell’affaticamento 
dell’articolazione del polso, e viceversa. 
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È inoltre interessante notare che a parità di peso (F) 
sarà più facile e meno faticoso gestire un bastone più 
leggero in punta rispetto ad uno con la punta più 
pesante, in quanto il braccio (B) sarà minore. Nel 
primo caso, infatti, nonostante i bastoni abbiano 
stesso peso, poiché il momento che il polso dovrà 
applicare è minore, ne ricaveremo una sensazione di 
maggior leggerezza del bastone. In questo caso si 
potrà dire che il bastone è più “bilanciato” rispetto ad 
un altro. 
 
Se si vuole sperimentare questa cosa, basta provare 
ad impugnare un bastone dalla manopola e l’altro 
dalla punta e fare oscillare le braccia avanti ed 
indietro. Si noterà subito la differenza tra i due. 
  
Analogamente, se il maggior peso del bastone sta 
nella manopola, nonostante aumenti la forza F, si 
riduce il braccio B e l’incremento del momento Mi 
risulta minimo o addirittura nullo (quando Bi=0). Per 
questo motivo tale aumento di peso non è 
percettibile.  
 
Da quanto sopra se ne conclude che anche se la 
manopola che utilizziamo è un po’ più pesante delle 
standard, ciò non arreca alcuno sforzo aggiuntivo 
all’articolazione del polso e non produce la 
sensazione di maggior peso del bastone, posto che il 
momento M non aumenti.  
 
Diverso è il caso in cui vi sia una zavorra che si estende 
lungo l’asta del bastone (internamente) in quanto il 
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baricentro della zavorra si sposterà verso il basso, 
aumentando il braccio delle forze, dunque 
aumentando doppiamente il momento M e di 
conseguenza le azioni negative sul polso.  
 
E’ stato provato, utilizzando bastoni in carbonio dal 
peso di circa 150gr l’uno, che una zavorra 
nell’impugnatura fino a circa 80-100gr non aumenta il 
momento M, in quanto la riduzione del braccio B è 
sufficiente a compensare l’aumento di peso F, mentre 
con una zavorra di 200gr il momento aumenta del 
25%-30% e con una zavorra di 300gr aumenta del 
50%. 
 
Per questo motivo è mia personale opinione che un 
lieve e limitato peso aggiuntivo nell’impugnatura 
(massimo 100gr) può essere utile nel favorire un gesto 
più armonioso degli arti superiori, facilitando un 
recupero più rapido, un controllo del bastoncino più 
sicuro  ed uno swing più ampio.  
 

F=Peso 
(gr.) 

B=Braccio* 
(cm) 

M=Momento 
(grxcm) 

Zavorra 
(gr.) 

163,5 50,8 8.305,80 Zero 

256,0 32,5 8.320,00 100 
359,0 29,5 10.590,50 200 

443,0 27,5 12.182,50 300 

    

    
*Corrisponde alla distanza del CoG dall’impugnatura – attacco del 

lacciolo  
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Cap. 10 – Altre varianti al Nordic Walking  
 
Una volta introdotta in Italia la disciplina del Nordic 
Walking ed essere apprezzata per il suo alto valore di 
generazione di benessere fisico, si è scatenata la 
fantasia degli utilizzatori che hanno integrato il gesto 
fin qui descritto con altre varianti e soluzioni di uso 
dei bastoncini. 
 
Tra questi si possono nominare i bastoncini curvi che 
sono molto utilizzati nelle gare di corsa in montagna 
(ultra trail) in quanto essendo più corti e curvi 
permettono all’atleta di ottimizzare la spinta con le 
braccia durante le ripide salite senza dover eseguire 
uno swing completo e l’apertura della mano. 
 
10.1 Sky Nordic e Nordic Hiking 
 
Sono ulteriori varianti della camminata in montagna 
con l’uso attivo dei bastoncini. Come già si è detto, 
all’aumentare della pendenza non è più possibile 
rispettare i parametri della tecnica del Nordic 
Walking così come definita nei capitoli precedenti.  
Ciononostante l’utilizzo dei bastoncini in salita è 
molto utile anche sulle salite molto ripide come nelle 
corse denominate Sky-Race (corse in montagna 
molto verticali) o nelle camminate di Sky-Nordic, una 
variante messa a punto da alcuni praticanti di Nordic 
Walking delle zone montane.  
 
In questo tipo di variante tecnica, il busto è più 
inclinato in avanti, pur rimanendo eretto,  ed i 
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bastoncini, come precedentemente accennato, 
vengono accorciati molto rispetto alla misura usuale 
del cammino in pianura, anche fino a 5-7cm in meno. 
 
Nelle competizioni di Sky-Nordic è ammesso l’uso dei 
bastoncini curvi, di cui abbiamo accennato al 
paragrafo 7.2 , più corti e con l’inclinazione della 
manopola verso l’avanti. Ciò permette al 
camminatore di non essere obbligato ad aprire la 
mano per fornire la spinta, in quanto comunque lo 
swing avrà una ampiezza ridotta rispetto alla 
camminata in pianura, e dunque avere un maggior 
controllo anche in appoggio sul bastone per favorire 
la stabilità sui terreni accidentati dei sentieri 
montani. 
 
Anche nel Nordic Hiking vengono utilizzati bastoni 
simili. 
  
10.2 Nordic Power  e Nordic Steps 
 
E’ una disciplina che intende accomunare la pratica 
del Nordic Walking al potenziamento fisico, 
mediante l’utilizzo di bastoncini zavorrati, elastici di 
ritenuta ed altri accessori. Questa disciplina nasce 
dall’idea di massimizzare lo sforzo durante l’attività 
motoria. Lo scopo principale è quello di far lavorare 
la muscolatura della parte alta del corpo anche nella 
fase di recupero del bastoncino, quando finita la 
spinta all’indietro, lo stesso viene riportato avanti. 
Nel gesto tecnico si possono distinguere due fasi del 
movimento degli arti superiori: la prima è quella 
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chiamata fase di “spinta” nella quale il nordic walker, 
una volta puntato il bastone a terra, spinge su di esso 
imprimendo una forza propulsiva all’avanzamento; 
la seconda e quella chiamata di “recupero del 
bastone” che vede il braccio oscillare da dietro verso 
avanti con successivo appoggio della punta a terra. 
Nella prima fase, come è intuibile, si mettono in 
moto diversi muscoli tra cui i bicipiti e tricipiti 
brachiali e i muscoli dorsali (gran dorsale e deltoide 
posteriore) normalmente non attivati nella 
camminata classica. La cosa innovativa della 
disciplina del Nordic Power sta nel fatto che essa va 
ad intervenire integrando i benefici già su elencati 
del Nordic Walking senza alterare quelli già esistenti. 
Il suo attrezzo infatti entra in funzione solo nella 
seconda fase dell’oscillazione del braccio, quella di 
recupero, che altrimenti nel gesto del NW sarebbe 
una fase morta, ovvero che non prevede un 
particolare lavoro muscolare. In particolare, con 
l’avvento dei bastoncini in carbonio super leggeri, 
tutti i Nordic Walkers avranno notato che nella fase 
di recupero non si fa alcuno sforzo. L’introduzione di 
pesi all’estremità del bastone, ovvero nella 
manopola, fa si che nel movimento oscillatorio di 
recupero è necessario dapprima attivare maggior 
forza di movimento e successivamente una maggior 
forza di frenata dell’inerzia della massa.  Quindi la 
novità di questa invenzione va ad inserirsi in un 
momento del gesto atletico del NW che possiamo 
considerare “morto” e lo sfrutta per ricavarne un 
momento di ulteriore potenziamento,  allineandosi 
al concetto primario del NW come camminata con lo 
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scopo di massimizzare l’attivazione dell’uso della 
muscolatura del nostro corpo. Inoltre la forza 
applicata dal braccio in recupero per spostare in 
avanti il bastoncino appesantito, in parte va a 
bilanciare la forza generata dall’altro braccio in fase 
di spinta creando una sorta di equilibrio delle forze. 
 
E’ ovvio ed intuitivo comprendere che, come nell’uso 
dei pesi in palestra, è molto importante saper dosare 
l’utilizzo delle zavorre secondo dei programmi ben 
stabiliti da dei tecnici esperti poiché il rischio di 
incombere in danni fisici causati da un uso scorretto 
dei bastoncini appesantiti è sempre presente. 

 
10.3 Winter Nordic 
 
E’ una variante del Nordic Walking applicata sul 
manto nevoso.  
  

  
 
Winter Nordic  
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Si pratica con un tipo ben specifico di ciaspole 
denominata RAK.  Lo scarponcino è vincolato alla 
racchetta da neve attraverso un perno che permette 
al piede di eseguire l’ultima fase della rullata del 
Nordic Walking. Per il resto la tecnica è del tutto 
simile a quella del Nordic Walking sul terreno. 
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Cap. 11 – Nordic Walking Trail  
 
Come abbiamo detto il Nordic Walking si pratica su 
sentieri pressoché pianeggianti, ma la mia passione 
sono le montagne, quella alte, che richiedono un 
buon allenamento per giungere in vetta e così mi 
diletto ad abbinare la disciplina del Nordic Walking al 
trekking ed occasionalmente alla corsa in montagna. 
 
La mia passione per il Nordic Walking però mi porta 
a scegliere percorsi differenti dai sentieri dei trekker, 
almeno nella fase di ascesa, salendo anche oltre ai 
1.000m di quota, dove normalmente il bosco lascia 
spazio ai brulli pendii ed alle alte vette.  
 
Questa disciplina, che ho battezzato Nordic Walking 
Trail (NWT), nasce come l’espressione della voglia di 
muoversi, la voglia di salire con passo ben cadenzato, 
di camminare immersi nella natura con l’obiettivo di 
raggiungere le vette e da lassù poter ammirare la 
bellezza del mondo.  
 
Il NWT si può praticare in montagna, od in collina, a 
scopo sia escursionistico, sia agonistico su sentieri di 
adeguata pendenza, ma comunque con dislivello che 
può variare da 300m a 1.500m circa a seconda delle 
capacità dei praticanti. Alla base della disciplina vige 
il principio della massimizzazione del passo da Nordic 
Walking durante l’ascesa. Pertanto i sentieri in salita 
saranno scelti tra quelli che non abbiano una 
pendenza media superiore al 8-10%. Mentre per la 
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discesa è ammesso ogni tipo di sentiero, di passo ed 
anche la corsa. 
 
Nella scelta dei percorsi saranno predilette le strade 
sterrate di montagna, le strade forestali, le 
mulattiere ed i sentieri poco accidentati. Purtroppo 
in montagna questo requisito non è sempre 
garantito ed è possibile trovarsi a dover percorrere 
tratti di sentiero più ripidi, stretti ed a volte con 
passaggi impegnativi. La disciplina del Nordic 
Walking Trail quindi accorpa più discipline, ovvero 
quella del Nordic Walking, quella del Trekking e 
quella del Trail Running e propone dei bastoncini 
speciali, atti ad ottimizzarne il rendimento 
nell’applicazione di ogni su menzionata disciplina. 
 
11.1 Requisiti dei bastoncini da NWT 
 
Durante l’ascesa e sulla maggior parte dei sentieri si 
praticherà il passo da Nordic Walking secondo le 
prescrizioni delle varie scuole di NW. Quindi passo 
lungo e ben disteso, rullata del piede, utilizzo 
funzionale dei bastoncini in spinta, apertura della 
mano in fase posteriore, recupero veloce del 
bastoncino, utilizzo di bastoncino dritto, ecc. ecc. Per 
ottimizzare questo passo occorrono bastoncini da 
Nordic Walking  che abbiano manopola e lacciolo 
specifici da NW che vincolano in maniera molto 
stretta la mano al bastoncino. La loro altezza sarà 
fissata con la regola degli angoli retti. 
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Quando il sentiero si inerpica, al fine di massimizzare 
l’uso dei bastoncini in spinta, occorre ridurne 
l’altezza di diversi centimetri. A tale scopo sarà utile 
utilizzare dei bastoncini regolabili dotati, 
possibilmente, di un sistema di regolazione veloce 
(Fast-clip). 
Nei tratti molto ripidi e nei passaggi difficili, per 
sicurezza, sarà invece necessario sganciare i laccioli 
da Nordic Walking  ed, in alcuni casi, impugnare i 
bastoni al di sotto della manopola. In questo caso è 
importante avere laccioli a sgancio rapido ed una 
impugnatura ergonomica anche lungo l’asta del 
bastone. Sarà molto utile avere anche a disposizione 
un passamano tipo da Trekking, ovvero una fibbia 
leggera nella quale passare la mano e trasferire parte 
dell’appoggio e della spinta. 
Nelle discese invece è sempre bene sganciare i 
laccioli da NW ed avere le mani libere da posare a 
terra nelle eventuali scivolate e/o cadute sempre 
probabili sui sentieri un po’ accidentati. A tale scopo 
risulta molto utile avere il lacciolo integrativo tipo 
Trekking, differente da quello da NW, che ci 
permetta di non perdere il bastone. 
 
11.2 Come realizzare dei bastoncini da NWT 
 
Fatta la suddetta analisi sulle varie necessità del 
praticante di NWT si è pensato di dotare dei normali  
bastoncini da Nordic Walking di tutti quegli accessori 
che gli fossero utili per massimizzarne l’uso ed il 
rendimento senza doverli cambiare di volta in volta, 
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specialmente se si tratta di un atleta agonista che 
corre contro il tempo. 
 
Chiunque può realizzare da sé dei bastoncini da NWT 
partendo da dei bastoncini in allumino o in carbonio 
a due o tre stadi, con la regolazione della altezza 
mediante sistema “Fast-clip”. L’asta inferiore è 
graduata per un veloce riferimento della lunghezza a 
cui si vogliono impostare ed il sistema di bloccaggio 
Fast-clip permette di eseguire la regolazione anche 
in corsa, quindi senza perdita di tempo, ovviamente 
dopo aver opportunamente sganciato i laccioli delle 
mani. 
La manopola è una classica manopola da NW e così 
pure i laccioli, comunque dotati di sgancio rapido 
anche essi.  
 
Lo stelo immediatamente sotto alla manopola è 
rivestito, per un tratto, da materiale morbido ed 
assorbente che garantisca un buon grip e 
l’assorbimento del sudore della mano. Sono validi 
materiali quali: sughero, gommapiuma ad alta 
densità e/o il nastro  di rivestimento delle 
impugnature delle racchette da tennis. 
 
Subito sotto alla manopola da NW è fissato anche un 
lacciolo a nastro da Trekking, molto leggero e 
regolabile, da utilizzare in alternativa ai laccioli da 
NW nei tratti difficili e pericolosi ed in discesa. 
 
A queste dotazioni di base si possono aggiungere 
tutti gli altri accessori disponibili sul mercato, come 
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per esempio il sistema di ammortizzazione che 
alcune case montano nella manopola, le punte a 
coltello o le rotelle delle dimensioni preferite e più 
idonee al terreno in cui si intende praticare. 
 
Di seguito alcune fotografie mostrano le 
caratteristiche di un bastoncino da NWT e le 
modalità di impugnatura. 
 
 
 

 
 

Parti costituenti un bastone da NWT 
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  Impugnatura classica da NW      Impugnatura da Trekking 
 

 
 

   Impugnatura bassa           Rilascio veloce di emergenza 
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