
5. ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ  

5.1. Спортсмены-участники соревнований передвигаются по дистанции, используя 

технику ходьбы с обязательным отталкиванием специальными палками и попеременной 

(диагональной) работой рук и ног.  

5.2. Одна нога во время движения должна всегда сохранять контакт с опорной 

поверхностью. При завершении толчка нога в коленном суставе должна быть полностью 

выпрямлена. Бег, прыжки и движение на полусогнутых ногах запрещены.  

5.3. На каждый шаг должно производиться акцентированное отталкивание палкой от 

опорной поверхности. При завершении отталкивания палка не должна отрываться от 

опорной поверхности раньше находящейся сзади ноги. Волочение палок запрещено.  

5.4. Амплитуда движения рук должна быть такой, чтобы при постановке палки локоть 

находился впереди корпуса, при завершении отталкивания кисть находилась позади 

корпуса. Укороченные движения рук допускаются на подъёмах, единичные пропуски 

отталкивания разрешаются при перестроениях, поворотах, обходе препятствий, 

проведении гигиенических процедур, приёме питания.  

5.5. Одна палка во время движения должна всегда сохранять контакт с опорной 

поверхностью под острым углом. Наклон корпуса вперёд не должен быть больше наклона 

передней палки. Излишний подъём наконечников палок вверх и разброс в стороны 

запрещены. 


