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Dtugosé kijow do tyzw
Autorgorwo 02/119/201 9 00: 24}/ y

Zastanawiam sie nad wtasciwg dtugoscia kijkow do stylu tyzwowego. Czytatem na ten temat rézne
artykuty. Najczesciej wyglada to tak: kije powinny mie¢ dtugo$¢ 0.9 x wzrost biegacza, wraz z
do$wiadczeniem mozna wybrac¢ dtuzsze kije, np. do potowy ucha.

Wszystkie te &quot;dobre rady&quot; dotycza nart. Jak ma sie to do nartorolek, ktére sg jednak troche
wyzej nad ziemig?

Na co dzieh korzystam z kijow skike regulowanych.

Od pewnego czasu, kiedy czesciej zaczatem jezdzi¢ pojawit sie problem z bélem w dtoniach. Mysle,ze
przyczyng moze by¢ zta technika odbicia kijow w bezkroku, tzn. moze kije sa zbyt dtugie i odepchniecie
jest niewtadciwe, a samo &quot;wbicie w asfalt&quot; zbyt silne.

Mam wzrost 180, kije ustawione na dtugo$¢ 165cm (+20)

Oczywiscie filmiki dotyczace poprawnej techniki bezkroku, przerabiatem.

Moze kije w takim ustawieniu stabo amortyzujg odbicia?

Szukam przyczyny boélu dtoni.
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a moze zbyt mocno zaciskasz dlonie na rekojesciach kijow?

Odp: Dtugos¢ kIJOW do tyzwy

Autor: Szklarz - 02/19/2019 19:12

Na nartorolkach gtugo$c¢ kijéw dobiera sie tak samo jak na nartach. Na nartorolkach wyzej stoisz, ale tez
kij sie nie wbija, tylko opiera na koricu zeba, a na $niegu kij sie wbija. To sie wiec kompensuje.

Nie ma jednej stusznej dlugosci. Nawet ambitni amatorzy majg czasami po kilka par kijéw réznej
dtugosci, nie mowiac o wyczynowcach. Np. jesli idziesz na podbieg, wybierzesz krétsze kije, gdy na
trase ptaska, dtuzsze itd.
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chetnie bym rozwinat temat doboru dtugosci kijéw w terenie ptaskim, a typowo na podbiegi. Czy sg to
roznice niewielkie, jak np. 5 cm, czy znacznie wieksze?

Jesli w terenie ptaskim korzystam z kijéw o dtugosci 170 cm, to o ile krotsze warto mie¢ na podbiegi?

Odp: Dtugo$¢ kijéw do tyzwy
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To nie jest takie proste, ze wychodzi np. 5 cm itp. Generalnie jedli podbiegasz i zaczynasz kijami
zahaczaé o podtoze, albo wbijasz je gdzies z tytu, to znaczy, ze kije sg za dtugie. Kije powinny by¢ na
tyle dtugie, by naturalnie przenies¢ je do przodu, bez grabienia po asfalcie i przystawi¢ a okolicach
palcow stop.
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Tak, zbyt diugie kije moga przeszkadzac¢ podczas jazdy, wydaje mi sie, ze od kiedy wydtuzytem (kije
skike z regulacjg dtugosci o raptem 4cm) to dobrze jezdzi mi sie tylko bezkrokiem z odbiciem, natomiast
tyzwa trudno, kije troche przeszkadzaja, wole jecha¢ samymi nartorolkami, jesli ma by¢ to tyzwa.
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