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FARIGTIG GANG | STAVENE | STAVENS H@JDE

Lad os starte med at sla fast, at vi ude i landskabet og til vores

EI" Stavgang pé VEj tll at bl.lve kurser og traningssamlinger rundt omkring i landet ser en
. - del mennesker ga med for hgje stave.
Danma I'kS nat|0nalsp0 I't? For hgje stave kan vaere arsag til problemer med teknikken,

og gger risikoen for spaendinger i skuldre og nakke.
Fakta er, at aldrig fgr har en ny idreetsgren - pa sa kort

tid - formaet at vokse sig til en folkesport. i Den korrekte stavhgjde kan udregnes pa fslgende made:

Vi ser stavgangere overalt! __ P& billedet har vi Torben der er 170 cm hgj og Birthe der er
Idreetsorganisationer, lokaleidraetsforeningerogkom- 165 cm hoj. _

munerne landet over, har gjort en keempeindsats, for A Torbens stavhgjde (170 cm x 0,66] = 112,5 cm [+ - 5 cm)

at tilfredsstille behovet for stavgangstilbud. Birthes stavhgjde (165 cm x 0,66)=108,9 cm [+ - 5 cm)

ken, for at fa det optimale ud af treeningen. Den kor- Udregningen er en tommelfingerregel, idet der i hgj grad
rekte teknik vil skdne dine led og gavne dit helbred. skal tages hensyn til personens fysiske formaen og mestring
Vores opfordring til de mange nye stavgaengere er, at af stavgangsteknikken.

melde sig ind i en forening med uddannede instruk-
tgrer, der kan give den forngdne undervisning.

Men ... for der er et men, det er vigtigt at laere teknik- E

Laeg meerke til vinklen pd
albueleddet, som er en
smule stgrre end 90 gra-
der - vi siger populeert,
at stavhgjden er korrekt for
de fleste, hvis vandet kan
lgbe ud af haenderne.

Fordelene ved stavgang er mange: Det er god motion,
man bestemmer selv fart og intensitet, man far brugt
alle de store muskelgrupper, hvilket medfgrer en
hgj energiomsaetning.

Stavgang er et godt aktivitetstilbud til alle, og kan
praktiseres pa tveers af alder og kgn - og samtidig
er stavgang nem at organisere.

Husk at alle stave ligger
i faste mal med 5 cm.
intervaller, og at stavene
bliver 3-5 ¢cm hgjere, nar
du gar med 'gummisko’ pa
hardt underlag, end nar du
gar i bledt underlag uden
‘gummisko’, hvor spidsen
synker i.

Danmarks ldraets-Forbund, Dansk Arbejder Idreets-
forbund, Danmarks Gymnastik Forbund og Dansk
Atletik Forbund gnsker med dette haefte alle
danmarks stavgaengere rigtig god forngjelse. Vi
h&ber, haeftet kan veere til inspiration i opstarts-
fasen.




HANDSKEN

Abn handsken.
Tjek hgjre/venstre.

Stram remmen s& handsken
sidder godt.

Fer hele handen igennem
handsken. Tjek hgjre/venstre.

Sig goddag til staven.

Hold fast om handtaget.
Luk velcroen.
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TEKNIK EKSEMPLER

Stavgang er en motionsform, der leener sig naturligt op af dit
naturlige gangmenster.

Ved stavgang aktiveres bdde arme, overkrop, underkrop og
ben. Kroppen rettes op, og overkroppen skal vaere en anelse
fremadlaenet. Stavene bruges til aktiv fremdrift. Arme og ben
bevaeger sig diagonalt, og kropsstammens normale rotation
forstaerkes. Det aktive skub med arme/stave er med til at gge
bade ganghastighed og skridtleengde. Skuldrene er afspeaendte,
og armene pendulerer i skulderleddet.

Det er vigtigt, at fa sat stavene i underlaget med den rette vinkel,
og med stavspidsen bag forreste fod. For at skdne skuldre og
arme, foretages skubbet i stavgang med en bagud- og nedad-
gdende bevaegelse i den handske, der er monteret til handtaget.
Der holdes lgst pé stavene - og det er vigtigt, at der skubbes
godt fra bagved kroppen med aben hand i afviklingen.

Hvis man forestiller sig beveaegelsen pd en urskive med hoften
som midterakse, skal afseettet begynde ved klokken 4, og ende
bagude ved klokken 7.

TIPS:

* Diagonalgang

e Fodrul

e Skrat stav-isaet

e Lange skridt
e Slip staven i
bagudstilling









