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	Передвижение этим ходом осуществляется только за счет одновременного отталкивания руками. Цикл хода состоит из свободного скольжения на двух лыжах и одновременного отталкивания руками. 


	Попеременный одношажный классический ход
	
	

	Попеременный двухшажный классический ход
	
	

	Попеременный четырехшажный классический ход
	
	

	Одновременный одношажный коньковый ход
	
	

	Одновременный двушажный коньковый ход
	
	



image1.gif
f A7




