TECNICA DELLA
CAMMINAT A
VELOCE




Camminata veloce

*NO corsa
*NO corsetta
*NO passeggiata



NO

Phisiowalking
Nordic walking
Natural walkin
Camminata sportiva
Fit walking
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Parametri camminata veloce

Secondo gran parte delle linee guida il passo
veloce e considerato quello in cui il battito
cardiaco raggiunge il 70% della frequenza cardiaca
massima (calcolata con la formula: 220 — |a tua eta
= frequenza massima cardiaca). Altre fonti lo
identificano come un passo che consenta di
parlare, ma non di cantare



Piede ma non solo

* Ampiezza falcata
* Associazione braccia
* Rullata del piede (tallone,intero,punta)

* Impatto non eccessivo dopo la fase di volo in quanto breve e con
giusta velocita di incontro con suolo
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