Маршруты 
безопасного движения граждан   
занимающихся скандинавской ходьбой
в городе Пыть-Яхе


Какой должна быть трасса для скандинавской ходьбы?
Интересный  и  правильно  подобранный маршрут — это возможность извлечь  максимум пользы  из  занятия: потренировать сердце, подкачать мышцы и  просто очистить мозги от ненужных мыслей.                                                                        Лучше всего заниматься скандинавской ходьбой на природе, прогуливаясь по ровному пружинящему грунту. Но такая возможность есть не всегда, и приходится довольствоваться городскими асфальтовыми дорожками. В  Пыть-Яхе используются два маршрута для скандинавской ходьбы – это асфальтированные лыжероллерные трассы.                                                                         
 В  чем плюсы и минусы каждого из них.                                                                   Прогулки по асфальту во многом отличаются от ходьбы по грунту, песку. Для ходьбы по твердой поверхности в комплект палок обычно входят съемные резиновые насадки, которые надеваются на металлические шипы у основания палок (острие). Они позволяют улучшить сцепление с поверхностью, обеспечить некоторую амортизацию для снижения вибрации палок. Резиновые «лапы» также заглушают цоканье металла по асфальту — такие звуки людям не нравятся.
В Пыть-Яхе  для занятий скандинавской ходьбой используются две площадки – этого, конечно, недостаточно.

1. Парк «Сказка» (1 мкр.).
 Трасса для скандинавской ходьбы проходит по лыжероллерной трассе, которая состоит из двух кругов: малого и большого. 
Протяженность малого круга – 700 метров, большого круга – 870 метров (схема дистанции №1- прилагается).
Дорожка широкая, подъемов нет, покрытие – асфальтовое.
Как пройти?
Первый вариант: от улицы Центральная (напротив «Сбербанка России»), вход на площадь Мира, налево до входа в парк «Сказка» - это большой круг.
Второй вариант: от улицы Центральная, через центральный вход на площадь Мира до входа в парк «Сказка» - это малый круг.

2. Парк «Кедровый» (3 мкр.)
 Трасса для скандинавской ходьбы проходит по асфальтированной лыжероллерной трассе. Протяженность – 750 метров. 
Дорожка широкая, имеются незначительные подъемы, покрытие асфальтовое (схема дистанции №2 - прилагается).
На протяжении всей трассы с внешней стороны имеется дорожка с грунтовым покрытием, которую можно использовать для скандинавской ходьбы, что позволяет увеличить дистанцию до 780 метров.
Как пройти?
Первый вариант: вход на пересечении улицы Святослава Федорова и улицы Православная.
Второй вариант: вход в парк «Кедровый» с улицы Православная (напротив лыжной базы МБУ спортивная школа).
Оба маршрута рассчитаны на целевые группы:
1. Пенсионеры;
2. Жители г. Пыть-Яха;
3. Любители скандинавской ходьбы г.Пыть-Яха.

На что опираться при выборе места для прогулки с палками?
Во-первых, нужно подумать о безопасности. Рекомендуется найти немноголюдное место, чтобы рядом не было транспорта. Кроме того, экологическая обстановка играет тоже не последнюю роль. Лучше уйти подальше в лес, чем заниматься рядом с промышленными предприятиями.
Для оздоровления желательно выбирать прямую трассу без подъемов и спусков, колдобин и буераков. Потому как существует риск упасть, повредиться или сломать палки. Правильная техника ходьбы подразумевает ровную осанку с разведенными плечами, приподнятую голову. А если вы все время будете смотреть под ноги, боясь упасть, занятие пользы не принесет. Но спортсмены, люди, которым нужно обеспечить себе хорошую кардионагрузку, выбирают трассу с горками.
[bookmark: _GoBack] Идеальное место для скандинавской ходьбы — грунтовая дорога где-нибудь в лесочке. Городской асфальт, конечно, не самый лучший вариант, но в любом случае двигаться гораздо лучше, чем просто сидеть на диване перед телевизором. 
В качестве трассы для скандинавской ходьбы по асфальтовому покрытию желательно  выбрать тихие и спокойные улицы города, стадионы и дворы школ, любую открытую площадку.
 Но надо учитывать, что не все горожане относятся положительно к ходьбе. При прогулке на улице не занимайте весь тротуар, идите с краю. Если вы занимаетесь группой, то идите друг за другом. 
А если говорить о здоровье, то необходимо помнить, что ходьба с палками по твердой поверхности увеличивает нагрузку на большую берцовую кость голени и, если переусердствовать, могут возникнуть боли в мышцах передней области голени.
Если вы хотите быть здоровы и энергичны, предотвратить увядание и старение организма, обрести изящество и силу мышц, стройность фигуры, зарядить себя хорошим настроением, обязательно занимайтесь скандинавской ходьбой.


Материал  подготовил:
Иванов Л.М., заместитель директора по организационно-методической работе МАУ «Спортивный комплекс»
