WAAROM  en  HOE  KICKBIKEN  ?????
De KICKBIKE is een uitermate geschikte step om je conditie te trainen.

Op je eigen niveau en in je eigen omgeving step je stap voor stap naar het doel dat je wilt bereiken.

Hieronder vind je allerlei tips van ervaren Kickbikers: 

DE AFZET (kick) 

Misschien wel het belangrijkste om eerst te weten.

Ontspannen steppen en afzetten is de basis van het steppen op de KICKBIKE (Kickbiken genoemd). Relaxed het stuur vast houden en vooral niet te krampachtig afzetten.

Hierdoor span je spieren niet onnodig aan.

Wel je slag afmaken en het been uitzwaaien naar achteren.

Daarna het been weer 'losjes' naar voren zwaaien met een ontspannen lichtgebogen knie.

Wil je de snelheid verhogen, zet dan frequenter af en maak een snellere rotatie van je benen.
Dit resulteert in een kortere slag.
AFWISSELEN  VAN  BEEN 
Tijdens het KICKBIKEN moet je regelmatig wisselen van been.

Dit komt omdat het been waar je op staat verzuurt.

Dit voel je vanzelf en ongeveer na 8 tot 12 'kicks' kun je dan het beste wisselen.

Eerst zul je even moeten wennen omdat het plankje vrij smal is, maar na een paar keer wisselen en bij sommige iets vaker gaat het wisselen al iets soepeler. 

· Begin met het gewicht op je standbeen naar je hak te verplaatsen, door je tenen iets van het plankje te verschuiven naar de buitenkant.
· Plaats je andere voet met de tenen op de vrijgekomen ruimte.
· Haal je standbeen van de plank en schuif je andere voet nu helemaal op de plank. 
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Zodra je weer gaat wisselen dit herhalen.
CONDITIE 

Wij willen je nog wel even wijzen op enkele gevolgen van het KICKBIKEN:
(  verbaasde blikken   (
(  een gezond gevoel   (
(  goed voor de conditie   (
(  kickbikeverslaving   (
en veel aandacht in meerdere opzichten

Reden genoeg om het ook eens te proberen !!!

