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Kije do marszobleg
Autor: comso - 05/12/2013 16:16

JAKA DEUGOSC POWINNY MIEC KIJKI DO MARSZOBIEGU (IMITACJI BIEGU NARCIARSKIEGO
TECHNIKA KLASYCZNA)?
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Jezeli to rézni sig jedynie intensywnoscig treningu to ok. Swoja droga z tego co zauwazytem to
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wspomina) istotne jest, aby wypuszczaé z tytu kije. To utrwala poprawng technike biegu. Nawet w Nordic
Walking uzywa sie takiej dtugosci, aby to zatozenie spetni¢. Wiec skoro imitacja skakana jest najbardziej
intensywng forma éwiczen, gdzie dtugosé krokdéw (skokdw) jest najwieksza, to dlaczego mamy stosowac
krétsze kije niz do spokojniejszego marszobiegu? Moim zdaniem wtasnie do dtugosci krokéw powinno
dobiera¢ sig kije, niezaleznie od tego, czy jest to dla nas trening niezwykle intensywny, czy taki sobie
lekki troche.
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WIDZE, ZE WYWIAZALA SIE POWAZNA DYSKUSJA W TYM TEMACIE. JA SWOJE KIJE DO
MARSZOBIEGU PRZY WZROSCIE 173CM OSTATECZNIE SKROCILEM NA DLUGOSC 130 CM. DO
BIEGANIA NA NARTACH TECHNIKA KLASYCZNA UZYWAM KIJKOW O DLUGOSCI 140 CM(CHOC
WCZESNIEJ BYLY DLUGOSCI 143 CM. ALE NIE BIEGALO MI SIE DOBRZE,WIEC SKROCILEM).

POZDRAWIAM
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Informacja od Jézefa Michatka, bytego trenera kadry narodowej w biegach narciarskich. &quot;Do
imitacji nalezy uzywac kijéow 4 cm krétszych niz do klasyka&quot;. Z tego widac, ze sg rézne
&quot;szkoty&quot; dotyczace dtugosci kijéw.




