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(методические рекомендации)

Прежде чем приступить к ходьбе, выполняем разминку – махи руками и ногами, сгибание-разгибание тела, поднятие на цыпочки на 2–3 секунды, аккуратные прыжки с ноги на ногу и на обеих ногах. Рекомендуется выполнить несколько специальных упражнений с палками: наклоны вправо-влево с поднятой руками палкой над головой, наклоны вперед с упором на палки и т.д.
Техника
Основной элемент – шаг. Главное правило: левая рука с палкой – правая нога (пятка), и наоборот: правая рука – левая нога, т.е. должен получиться противоход. Палка находится сбоку около ноги, немного под углом. При касании палкой земли следует сделать шаг: ступню ставят на пятку, затем перекатывают на носок. А вот ставить ноги сразу на всю поверхность ступни не следует. Ноги во время шага должны быть слегка согнуты в коленях. Руки во время движения немного сгибают в локтях и двигают ими вверх-вниз при отталкивании от поверхности. Рука поднимается под углом 45 градусов в верхнем положении, а «нижняя» же рука отодвигается назад на уровень таза. Опираться на палки со значительным усилием нельзя! Это создает дополнительное напряжение на опорно-двигательный аппарат.
Типичные ошибки
[bookmark: _GoBack]Использование самодельных палок или инвентаря от других видов спорта. Неправильное удержание палок (перекрест их за спиной). Поворот корпуса по время подъема руки для совершения отталкивающего движения. Использование силы кисти, а не локтя во время отталкивания. Использование неудобной обуви.
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MPABUJIbHAA TEXHUKA. nanky
Mpu ckaHanHaBCKoii xofpbe aepxuTe Cnnky
npsimo. BpalueHne nankamu ykpennser
MbILWLLI FPYAHOW KNETKU U BepXHeil YacTu
Tena. Ynyuwaercs pabora nney u nonatok.

MHa
12Nk
135

Korga pyka ¢ nankoii yxoauT Hasag,
oTTankuBaiTeCb U NepemeluanTe
Bec Ha nanky. JIokT npu aTom &
[IOMKHbI OCTaBaTLCS npsuwalMl/l.J’~

OTBOASs pyKy
Hasan,

pasxumante
nanoHb o Bpems TPeHUPOBKM
N OTBOAMTE Narky Hasaa

TaK, 4To6bl OHa Creupansiese nankt
Haxoaunack NoA yrnom %“f&ﬂ“jm‘:‘;‘ml
60 rpagycoB OT NATKM s uaren

Onepruree nepeaHeit Horu. R

oTTankuBaiTech OcTpei HaxoHesHK NpuTO-

3afHel HOroi. TG TPH XORLGe 10 TPYHTY.

MepBbie warn
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1-n war: CTynaitte, Bonoya  2-u war: Coxmute nankv 3-i war: OTTankusaitecb,  4-i war: Koraa pyka yxoaut

nank 3a cobon Ha NafoHsIMK, HO MO-NPEXHEMY  OTBOAS PYKY C Marnkon Hasap.  Hasaj, paskumaiTe NaaoHb,
pemetLKax. BOIOYMTE UX 32 CODOIA. MepeHecuTe Bec Tena Ha [nasas eil oTabIX.
CrapaiiTecb AepkaTb NOKTM  nanky: a1o obneryut paboty
npsiMo. CyCTaBOB.

PacnpocTpaHéHHble on6KIN o
1. MAYK: X010k CTaBuT nankv nepes coboit. lopbutcs, He ( ‘

OTTanKuBaeTCs pykamu. 7 N
2. BABAHME: X000K CKpeLBaeT fIOKTU 1 nasnki cnepeau. {

3. COTHYTbIE JIOKTU: HeoCTaTouHO paboTatoT MblluLb!
NMeyeBoro nosica.

Kakune mbiwiybl pa6oTator P 2
Miwiybl 6&ep, Hor, SIroAuL, PyK, e, rpyAHON KIIETKY 1 XUBOTA. [ 4 \




