Krok podstawowy

Kiedy juz dobralismy odpo-
wiednie obuwie, odziez oraz
kijki, to jestesmy gotowi do
¢wiczenia.
Mimo ze Nordic Walking wyko-
rzystuje nasz wrodzony wzorzec
chodu, to jednak poczatkujacy
majg czesto problem z koordy-
nacja, czyli wiasciwym zgra-
niem ruchu konczyn gérnych
(zaopatrzonych w kijki) z dol-
nymi partiami ciata. Wtasciwe
opanowanie techniki poznamy
PO poprawnym stosowaniu
kijkow.
Pamietajmy,

{ zekijeniestuza

: dotego, bysiena :

» nich podpierac,

~., ale odpychac.

Dla wielu pomocng moze byc
informacja, ze nasz marsz
z kijkami zblizony jest do biegu
narciarskiego.

Krok podstawowy dzieli sie
na 4 fazy:

® DOTYKANIE:
stawianie stopy
i przeciwnego kija
Lewy kij (z przodu) dotyka
podtoza wtedy, gdy stawiamy
prawa stope i na odwrot (chod

naprzemienny).




W tej fazie istotne jest utozenie
stopy. Kazdy krok zaczynamy
od piety. Po zetknieciu piety

z podtozem angazujemy catg
powierzchnie stopy, co prowa-

dzi do wybicia.
. ' Stope
: stawiamy
L odpiety !
Nastepnie
stopa catq
. powierzchniq
% dotyka podioza .
7 Wybicie
¢ wostatniej

fazie

Swiadome
wykorzystanie
stop rozwija przednie
miesnie kosci piszczelo-
wej, a poprzez pozniej-
sze odbicie — miesnie
strzatkowe.




= OBCIAZANIE:
wykorzystywanie
aktywnych miesni
W momencie kiedy cata stopa
z przodu przylega do podtoza,
nastepuje faza obcigzenia, czyli
przeniesienia srodka ciezkosci
do przodu. Kolano nogi z przo-
du zostaje w lekkim ugieciu.
Reka z przodu mozliwie
wyprostowana w stawie

tokciowym.

zenie stopy,
przeniesienie
. ciezaruciata ¢

I Kolano A
lekko :
. ugiete -

W tym
momencie za-
czynaja sie wigczac po-
szczegolne miesnie koriczyn
gérnych. Przy przeniesieniu
miesiert dwugtowy ramienia ob-
cigzany jest delikatnie, natomiast
tréjgtowy ramienia i miesnie
obreczy barkowej silniej
i intensywniej.



= PROSTOWANIE:
tutow w pozycji
wyprostowane;
Wyprostowany tutéw jest
lekko pochylony do przodu.
Unosi sie do gory, dzieki
czemu zakres ruchéw moze
by¢ w petni wykorzystany.

Prostowanie
tutowia, unosze-
t niebiodradogory
% Ipoczqtek zmiany  :
" ndg 3

Rozwijane
sq wszystkie
miesnie stabili-
zujace tutéw, czyli
miesnie krego-
stupa.



