Btedy wynikajgce z nieprawidtowej techniki marszu.

WWW.NordicWalkingWorldCup.COM

Copyright World Original Nordic Walking Federation ( ONWF )

WORLD ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION
WWW.ONWF.ORG




Prawidiowe
elementy

Korzysci wynikajace
z prawidtowo
wykonanego elementu

Najczestsze btedy

Przecigzenia wynikajace
z btedéw

Naturalna praca dolnej
czesci ciata

Naturalna praca
miesni i stawéw
dolnej czesci ciata

Obnizenie srodka
ciezkosci

Obcigzenie stawow kolanowych

Elementy techniki
chodu sportowego

Przecigzenie odcinka ledzwiowego
kregostupa
Przecigzenie stawow biodrowych

Naprzemienna praca
ramion
i nog

Naturalna praca ramion

Brak
naprzemiennej

pracy

Nienaturalna praca ramion

Ruch ramienia powinien
odbywac sie z catego
barku, przy tokciu w

neutralnej pozycji (delikatne

zgiecie)

Uruchomienie do pracy
duzych grup
mie$niowych:

plecéw, ramion

Poprzez prace duzych

grup miesniowych
generowanie znacznego
odcigzenia dla stawow
koniczyn dolnych i
kregostupa

Ruch wahadtowy
|ramienia jest
czynnikiem
rozluZniajgcym napiete
miesnie karku

Praca z samego
tokcia

Praca z tokcia tylko
przed sobg, az
barku za sobg

- obcigzenie stawow tokciowych

- Wytaczenie z pracy duzych grup
mie$niowych, tj. miesnie plecow,
barkéw

- Generowanie odepchniecia ze
stawow tokciowych i matych miesni

ramion
- duzo mniejszy element odcigzenia
stawow konczyn dolnych i kregostupa
- Nadmierne napinanie sie
unieruchomionych miesni
barkéw i karku przy pracy zsamego
stawu tokciowego
- brak mozliwosci
przekroczenia linii bioder

Praca poprzez
przetoczenie kija

brak pracy kijem, jedynie

przerzucenie go bez generowania
odepchniecia czy uruchomienia migsni
plecéw do pracy

Praca na catkowicie
prostych tokciach

Nadmierne, izometryczne
(ciggte) spiecie miesni
barkéw i karku, bez fazy
rozluznienia

Ustawienie barku w
pozycji neutralne;j

Naturalne napiecie i
balans miesniowy w
stawie barkowym

Bark wysuniety do
przodu (w
rotrakcji)

Nadmierne napiecie i przykurczenie
miesni klatki piersiowej, przedniej
czesci barkéw czy mie$nia MOS
(mostkowo sutkowo
obojczykowego)

Dton konczy ruch za
biodrem

Retrakcja barkéow
(cofniecie barkéw do
tytu) naturalne
wyprostowanie
sylwetki

Otwarcie klatki
piersiowej oraz
rozciggniecie
przykurczonych miesni
klatki piersiowej

Uruchomienie do
pracy topatek

Praca ramienia
tylko do biodra

Praca ramienia
zakonczona przed
biodrem, ktora
czesto skutkuje
pochyleniem
sylwetki

Protrakcja barkow (wysuniecie do
przodu) utrwalanie sylwetki
przygarbionej, wynikajgcej z
siedzacego trybu zycia

Praca z ramionami tylko przed sobg i
préba wyprostowania sylwetki wigze
sie z przecigzeniem w odcinku
ledzwiowym kregostupa




Prawidiowe
elementy

Korzysci wynikajace
z prawidtowo
wykonanego elementu

Najczestsze btedy

Przecigzenia wynikajace
z btedéw

Ramiona pracuja
réwnolegle wzgledem
siebie

Generowanie
odepchniecia i
odcigzenia w tym
samym kierunku-
faczenie sie

Praca ramionami
wasko z przodu
i szeroko z tytu

Praca ramionami
zwezajac ruch
z przodu i tytu

Brak taczenia sie sit odepchniecia i
odciagzenia

Z przodu dion jest
zamknieta na kiju, za
biodrem otwarta.
Zamykanie otwieranie

dtoni
nastepuje na wysokosci
biodra

Kontrola pracy ramienia
w catym zakresie ruchu

Marsz z otwartymi
diormi

Marsz ze
spoznionym
zamknieciem
Dtoni dopiero

W momencie
osadzenia kija

Brak kontroli nad praca kija,
wysokie ryzyko, ze kij wpadnie nam
lub innym pod nogi

Marsz z catkowicie

Brak mozliwosci pracy poprzez

Generowanie aktywnego

odepchniecia przez caly

zakres pracy kijem, z

wbiciem kija w momencie

kontaktu nogi wykrocznej
z podtozem

amknietymi
(zﬂor’imile ymi przekroczenia linii bioder do tytu
Zaangazowanie do Markowanie Brak zaangazowania do pracy duzych
pracy duzych grup odepchniecia grup miesniowych gérnej czesci ciata
miesniowych gérnej brak whbicia i

czesci ciata

Odcigzenie stawoéw
koniczyn dolnych i
kregostupa

wygenerowania
odepchniecia,
rozpoczetego w
momencie
kontaktu piety
nogi wykrocznej
z podtozem

Brak generowania
sity odepchniecia
(np. dwutakt czy
wielokrotne wbicie
kija przy ruchu w
tyt- kijek sie slizga)

Brak odcigzenia stawow konczyn
dolnych i kregostupa




