Witam serdecznie.Jak idzie chodzenie z kijkami? Fakt to nic trudnego Ale trzeba pamigtac

aby nie robi¢ btedow.Oto podstawowe btedy- zycze mitej lektury.

Chcesz zacza¢ przygode z nordic walking albo wlasnie ja rozpoczates$? Oto kilka wskazdéwek,
ktdre pomoga Ci opanowa¢ sztuke chodzenia z kijkami i robi¢ w tej dyscyplinie szybkie
postepy. Po przeczytaniu naszego artykutu nie pozostanie Ci nic innego, jak ztapac za kijki i
wyruszy¢ w teren!

1 - WYBOR ZA DLUGICH LUB ZA KROTKICH KIJKOW DO NORDIC WALKING

Rozmiar kijéw ma decydujacy wptyw na poprawnos$¢ ruchéw wykonywanych w nordic
walking. Odpowiednio dobrane, dostosowane do Twojego wzrostu kijki pozwalajgq odpychac¢ sie

prawidtowo, zapewniajac w ten sposdb skuteczna prace zaangazowanych mie$ni. Umozliwiaja
jednoczes$nie wykonanie pelnego zakresu ruchu poprzez maksymalny wymach ramion w tyt.

Zbyt dtugie kijki utrudniaja odpychanie. Zbyt krotkie uniemozliwiaja wykonywanie wystarczajaco
obszernych ruchéw.

2 - MARSZ "INOCHODEM" (JEDNOSTRONNY)

Uprawiajac nordic walking, powinienes$ chodzi¢ w sposdb jak najbardziej naturalny: noga
wchodzaca w kontakt z podtozem jest przeciwstawna do reki wbijajacej i naciskajgcej na kij (np.

prawa noga/lewa reka). Kijki akcentujg po prostu ruch ramion. Najczestszy btad popelniany przez
poczatkujacych mito$nikéw nordic walking polega na zbytnim skupianiu sie na pracy kijkéw, czego
skutkiem jest marsz inochodem, czyli jednostronny (np. prawa noga i prawa reka jednoczes$nie z
przodu).

Aby skorygowac ten nieprawidtowy ruch, zatrzymaj sie i zacznij maszerowac, ciggnac kijki za sobg
(jest to mozliwe dzieki paskom). Gdy poczujesz, ze "zatapates", chwy¢ ponownie kijki, by odpychac sie
nimi w naturalny spos6b, w rytmie stawianych krokéw.

3 - WBIJANIE KIJKOW W PODLOZE PRZED LUB ZA ZAKRESEM KROKU

Aby wykonywany ruch przynosit pozadany efekt, kijki musza by¢ wbijane w podtoze we wlasciwym
miejscu: miedzy jedng i druga stopa. S3 wtedy wystarczajaco nachylone, by pozwoli¢ Ci skutecznie
odepchnac sie do przodu, prawidlowo angazujgc miesnie, a takze umozliwi¢ wykonanie kompletnego
ruchu.

Whicie kijkéw za daleko z przodu utrudnia odepchniecie i obcigza stawy, mogac nawet doprowadzic¢
do urazu. Jesli natomiast wbijasz kijki za daleko z tytu, trudno bedzie Ci naciska¢ na nie z maksymalng
mocg, a tym samym skutecznie wzmacnia¢ gorne partie ciata.

4 - NIEUSTANNE TRZYMANIE KIJKOW W DLONIACH

Jesli chcesz wykorzystac treningi nordic walking, aby wzmacnia¢ mie$nie i uktad krazenia, musisz
zadba¢ o kompletny charakter wykonywanego ruchu: w momencie wbijania kijka w podtoze trzymasz
go mocno w dtoni, ale musisz go pusci¢ podczas przejscia przez linie bioder, aby wykona¢ ramieniem
wymach w tyt.

Jesli bedziesz trzymac kij w dtoni w trakcie catego cyklu, nie uda Ci sie wykona¢ ramieniem
maksymalnego wymachu do tytu.

Nie boj sie! Kijki do nordic walking wyposazone sa w pasKi, ktére pozwalaja puscic je bez ryzyka
zgubienia ich po drodze!

5 - CHODZENIE W NIEODPOWIEDNICH BUTACH

W nordic walking potrzeby stép odpowiadajg specyfice tego sportu. Twoj komfort i przyjemnos¢
odczuwana podczas treningow zalezy w znacznej mierze od butow!

Nordic walking uprawia sie czesto na wilgotnym podtozu. Potrzebujesz wiec butéw sportowych
zapewniajacych maksimum przyczepnosci, ale i gietko$ci, ktéra umozliwi prawidtowe przetaczanie
stopy i zapewni Ci komfort.

Zapomnij o butach do turystyki gérskiej lub do biegania. Wybierz model przeznaczony do nordic
walking!
Teraz nie mozesz sie juz pomyli¢. Wiesz wszystko, co trzeba, by rozpocza¢ przygode z nordic
walking i doskonali¢ sie w tej dyscyplinie. Lap wiec za Kijki i ruszaj w teren, czerpiac z treningu
maksymalna przyjemnosc!


https://www.newfeel.pl/porady/odkryj-nordic-walking-a_20408
https://www.newfeel.pl/porady/jak-prawidlowo-uzywac-kijkow-do-nordic-walking-a_19016
https://www.newfeel.pl/porady/jak-prawidlowo-uzywac-kijkow-do-nordic-walking-a_19016
https://www.newfeel.pl/porady/jak-wybrac-rozmiar-kijkow-do-nordic-walking-a_15318
https://www.newfeel.pl/porady/jak-prawidlowo-uzywac-kijkow-do-nordic-walking-a_19016
https://www.newfeel.pl/porady/czym-roznia-sie-kijki-do-nordic-walking-od-kijkow-trekkingowych-a_15316
https://www.newfeel.pl/szybki-marsz-i-nordic-walking-idfam2403?f%5b0%5d=field_custom_sport%3A3440
https://www.newfeel.pl/szybki-marsz-i-nordic-walking-idfam2403?f%5b0%5d=field_custom_sport%3A3440
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https://www.decathlon.pl/kijki-propulse-walk-500-id_8354018.html?utm_medium=banner&utm_source=Newfeelcom
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