Technika klasyczna Nordic Walking

Technika klasyczna Nordic Walking — opis dla czasopisma ,,Diabetyk”

Etap 1

1. Lewa r¢ka unosi
kijek 1 wysuwa go do
przodu;

jednoczes$nie wysuwa
si¢ do przodu takze
prawa stopa, ktora
dotyka podtoza pigta,
aby rozpoczaé nowy

krok.
2. Lewa reka jest

lekko zgigta w tokciu,
a kijek ustawiony pod
katem (0ok.60 stopni),
rownolegle do nogi

zakrocznej (lewej). — | &

3. Prawa r¢ka jest z
tylu za linig bioder i
prostuje si¢ do tylu
(odmach) po
odepchnigciu sig
prawa reka od paskow
kijka.

4. Lewa noga
wyprostowana z tyhu —
stopa wspigta na
palcach, gdy nastepuje
odbicie si¢ nig od
podtoza.

Etap 2

5. Whicie kijka lewa rgka
i odepchnigcie nastepuyj
jednoczes$nie z wybiciem

prawej stopy;

pigséci obu dloni mijajga —
si¢ z przodu.

6. Lewa r¢ka rozpoczyna
odepchniecie si¢ od
paskow rekojesci, gdy
przekroczy lini¢ bioder z
tylu .

7. W tym samym czasie
prawa rgka, ruchem
wahadtowym, wysuwa
si¢ do przodu, trzymajac
rekojesc¢ kijka.

8. Lewa noga jest lekko
zgieta w kolanie, gdy
przesuwa si¢ do przodu
obok prawej nogi.
Cigzar ciafa jest na
prawej nodze i prawej
rece wspartej na kijku.
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Etap 3
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9. Odepchnigcie za
pomocg lewej reki jest
zakonczone, gdy jest
ona w petni
wyprostowana z tyhu.

10. W trakcie tego
prostowania palce dtoni
puszczajg rgkojesé
kijka i dalsze
odepchnigcie nastepuje
z wykorzystaniem
paskdw zapiecia
poprzez oparcie si¢ o
nie 1 naci$ni¢cie dtonig.

11. W tym samym
czasie pigs¢ prawej reki
unosi si¢ wraz z kijkiem
nieznacznie do przodu,
prawe rami¢ zgina si¢
lekko w tokciu.

12. Prawa noga
(zakroczna) jest
wyprostowana z tyhu —
ruch odbicia nastepuje z
palcoéw prawej stopy.

Lewa noga wysunigta do
przodu — zaczyna nowy
krok odbijajac si¢ picta
od podtoza.

Etap 4

15. Prawa noga
rozpoczyna swoje
odbicie i cigzar
ciata przechodzi na
lewa nogg.

16. Tutéw pochyla
si¢ wyraznie do
przodu

13. Odepchnigcie lewa
reka jest zakonczone,
gdy jest ona
catkowicie
wyprostowana,

a dlon zupeknie
otwarta.

14. Kijek jest
przedtuzeniem lewego
ramienia

i rownolegle
ustawiony do prawej
nogi.
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