Technika klasyczna Nordic Walking:

| etap:

1.

Prawa reka podnosi kijek i wysuwa go do przodu jednoczesnie z wysunieciem lewej
stopy do przodu, ktéra dotyka podtoza pieta, aby rozpoczgé nowy krok.

Prawa reka jest lekko zgieta w tokciu, a kijek jest ustawiony pod katem (ok.60 stopni),
réwnolegle do nogi zakrocznej (prawej).

Lewa reka jest z tylu za linig bioder i prostuje sie do tytu (odmach) po odepchnieciu sie
lewg rekg od paskéw kijka.

Prawa noga wyprostowana z tytu, stopa wspieta na palcach gdy nastepuje odbicie sie nig
od podtoza.

Il etap:

5. Whicie kijka prawg reka i odepchniecie nastepuje jednoczesnie z odepchnieciem sie
lewa stopa, a piesci obu konczyn gérnych mijaja sie z przodu.

6. Prawa reka rozpoczyna odepchniecie sie od paskéw rekojesci gdy przekroczy linie
bioder z tytu.

7. W tym samym czasie lewa reka, ruchem wahadtowym, wysuwa sie do przodu, trzymajac
rekojesc kijka.

8. Prawa noga jest lekko zgieta w kolanie gdy przesuwa sie do przodu obok lewej nogi.

Ciezar ciata jest na lewej nodze i prawej rece wspartej na kijku.




lll etap:

9. Odepchniecie za pomocg prawej reki jest zakonczone gdy jest ona w petni wyprostowana
Z tytu.

10. W trakcie tego prostowania palce dioni puszczajg rekojesé kijka i dalsze odepchniecie
nastepuje z wykorzystaniem paskéw zapiecia, oparciem sie o nie i nacisnieciem dtonia.

11. W tym samym czasie pies¢ lewej reki unosi sie wraz z kijkiem nieznacznie do przodu, a
kohczyna gérna lewa zgina sie lekko w tokciu.

12. Lewa noga (zakroczna) jest wyprostowana z tytu gdy nastepuje ruch odbicia z palcéw
lewej stopy, a prawa noga jest wysunieta do przodu, ze stopg uderzajaca pietg o podtoze
i zaczynajgcg nowy krok.

IV etap:

13. Odepchniecie prawa rekg jest zakoriczone gdy jest ona catkowicie wyprostowana a dion
zupetnie otwarta.

14.Kijek jest przedtuzeniem prawej konczyny gornej i jest rownolegle ustawiony do lewej
nogi.

15. Lewa noga rozpoczyna swoje odbicie i ciezar ciata przechodzi na prawg noge.

16. Tutdw pochyla sie wyraznie do przodu.
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