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W oszacowaniu dtugosci kijow
pomorze wzor: 0,68 x wzrost
w centymetrach
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Ramie powinno

tworzyc¢ kat prosty
z przedramieniem

wzgledem kijka

Kijki do Nordic Walking Pamietaj o odpowiednim
posiadajg szeroka rekawiczke ubiorze. Najlepsze sa
co umozliwia swobodne odbicie sportowe buty i odziez.
i wypuszczanie kijka Wybierajac sie na dtuzszy
trening zabierz ze sobg
wode
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Osadzeni
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Odepchni
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.Peten wyprost reki

6

7.0twarcie dtoni

8.Ruch kotyszacy

d

y

ramienia w przé

d

y 4

ie w przé

9.Wychylen

10.Rotacja tutowia




e Znajdz swoj Srodek
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obcigzanie stop

e Sciagnij topatki

e Klatke piersiowg
wysun do gory

e Patrz przed siebie

- - .

e Chodz w sposob naturalny
e Skup sie na
koordynacji ruchu
reka noga
e Stosuj chod naprzemienny
gdujac zawsze na piecie
e Wprowadz lekkie
kotysanie i rotacje tutowia
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3.Ciagniecie kijow

c =
¢ Ciggniecie kijow ma

nauczyc ustawianie

ich pod wtasciwym
katem

e Kije zawsze sg z tytu
za stopami

e Pamietaj o ruchu
kotysania oraz rotacji
tutowia

/

(4

e Zachowaj kije pod
odpowiednim katem
Nadal sg z tytu

e ZacisSnij lekko dton na
rekojesci

e Pamietaj aby tokiec byt

wyprostowany. W tym

czasie przeciwna

stopa jest w fazie

ladowania na piecie




e Osadz kijek tam by
nacisngc dtonig trzonek
przesuwajgc go w dot
| za siebie

* Przypilnuj aby utrzymac
kijek pod kagtem ostrym
wzgledem podtoza

* Poczujesz jak aktywizuja
sie miesSnie gornego
tutowia

* Przenies dton poza linie
miednic

e Utrzymaj kijek w
kontakcie z podtozem

e Powoli rozluzniaj dion



7. Otwarcie dtoni

e Otworz dton na
koncu petnego
wyprostu reki,

W momencie , gdy
dton znajduje sie z
linig biodra

e Oprzyj swobodnie
dton o rekawiczke

8. Ruch kotyszacy
ramienia w przod

ychylenie w przo

’

D

—
' 4

 Po odepchnieciu kijk
nastepuje dynamiczn
wymach reki do przodu

e Ruch ten zaczyna sie
z obreczy barkowej

e Dodaj lekkie pochylenie
tutowia do przodu



e \W czasie chodu
wykonuj delikatny

el Skret tulowia

B L sl Ll - Pamietajo

utrzymaniu

koordynacji ruchu

== ramie,

g przeciwstawna noga

e Poczujesz, ze
zaczynasz iS¢
szybciej | stawiasz
duze kroki
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e Rece wyprostowane
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e Kijki rozstawione na

| barkow
e Ruch rotacji w biodrze

SCi

szeroko

na zewnatrz oraz do

wewnatrz




e Rece wyprostowane

e Kijki ustawione na szerokosci
barkow

e Skok w bok obunoz

e Rece wyprostowane
e Kijki trzymane poziomo
e Skret tutowia w prawg

| lewa strone

e Nogi w rozkroku

e Skton ciata w przod

e Rece maksymalnie
wyprostowane

e Kijki ustawione pionowo

e Ruch przyciggania na
przemian raz prawej raz
lewej reki do siebie
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