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Bewegungsfreude: Nordic Walking
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Wenn man sich heutzutage nach deauBen in die
Matbur begba, Bepepmet man iboen immer Sfier, eren
Liufern, die sich mit Sthcken forthewegen und
dabei ein erstaunlich hohes Tempo erreichen. Fs
handelr sich um die sogenannten Nordic Wialler
Nordic Walling liegt voll im Trend, Es vergeli
nicht eine Waoche, in der nicht irgendeine Seit-
schrift oder andere Medien diber dic Vorziige die-
ses newen Laufspoats berichien,

Wie man vorn Namen leichn abdeiten kann, Kot
Mordic Walking aus dem Nonden, penawer gesagt
aus Finnkand, wo s im_Jahre 1997 erstmals als cigen-
stiindige Fitness-Sportan vorgestellt wunde.

Fast alle kimnen mitmachen

Mordic Walking ist als Breitensport bir fast jeden
Menschen geeignet: fir Traindierte wie fir Untrai-
nierte, fir Jung und Al fir Mann und Fraw, fiir
Gesunde und fir Erkrankte, wenn nicht extre-
mes f‘hrrngi:'hr oder orthopidische Erkran-
kungen enfgegenstehen

Bei Herzpatienten haben Walking und Nordic
Walking sich ru einem zentralen Bestandieil der
sport- und Bewegungstherapie entwickelt.
Schon das einfache Walking (schnelles Gehen
mit Armdeinsarz) stelll eine hichst gelenkscho-
nende und pesunde Fortbewegungsan dar. Sie
wird vom Mordic Walking noch dibertraffen. Denn
durch den Vierffi@ergang sowie den Einsiz der
speziell entwickelten Stocke st das Rorperge-
wicht aufl alle vier Extremit@iten verneill. Das fiibn
#u einer Entlastung von Wirbelsiule, Knien und
sprunggelenken. AuBendem wird michr nur die
Beinmuskulatur, sondern auch die Brust-, Arm- und
Schultergimelmuskulatr trainiert. Es gil1 nur
pany wenige Sportanten, bei denen so viele ver-
schiedene !'t[uﬁkr_'lg,mprhm Aum Einsarz Komasen,
MHeser hohe Energieumsarz schligr sich in einem
uim 40 s 50% erhiéhien Kalomenverbrauch nie-
der. Damit ist Nordic Walking auch ein Sport, der
sich besonders dazu eignet Ubergewicht abzu-
bgnen,

Sustmmenfassend stellen sich die pesundheitlichen
Vorteile von Nordic Walking folgendermaBen dar:




B Nordw Walking st 40 = 50% effekuver als Wiil-
king ohne Stocke beziiglich des Kalorienver-
brauches; der hohe Energieverbeauch erkEin sich
clurch clie hobe Muskelbeeilznmng (90% der Mus-
kulatur,

B entlaster den Bewepungsapparat um bis 2u
30%, ;

B oS Verspannungen im Schulier- und Nacken-
bereich,

B kriftigt den Oberkéirper,

B verbessent Ausdaver, Brafll, Beweglichke uned
Koordination,

W bringt alle Voneile, die durch gesundes Aus-
davertraining erreicht werden kinnen, wic:
Okonomisierung der Herzarbeit, Erhéshung
der Sauerstoffiufrahme, Kohlenhydrat- und
Fetverbrennung, Abbau von Stresshormenen
ungd Aufbau von Glickshommeonen, Strkung des
|I'I'IIII|.|I'I."~!|'?=[':'I'I'I-.\ = |

Die Technik des Nordic Walking

Dhe Techinak des Mondic Walking ist etwas ansprachs-
visller als die des einfachen Walkings, Trotsdem
is1 MNorclic Walking schnell und leicht zu erler-
MeT.

Sie basien auf der natiirlichen Laufbewegung des
Menschen, dem Dmgonalgang, Oberkdrper und
Hiifte schwingen gleichmiatig in entgegenge-
setaer Richiung, Wenn also das linke Bein nach
vorne gesctzt wird, schwingt der rechte Arm mit

urvd umgekehn. Die Bewegung ist namirlich uned
harmonisch, Die Intensitan der Armschwiinge
bestimmit dabei entscheidend die Schrittlange wund
“frecquene. I Gegensar munmn Walking sind die Schnt-
tee beim Mordic Walking allerdings langer und
raumgreifender,

Bei e ersten Trainingseinheit mit Stocken ist es
wichtig, in den heschrichenen diagomaken Rhythmms
#u fimdden. Der Arm schwinggt dabe bis aur Bt voll-
stiimdigen Streckung nach vome, um dont mit fest
peschlossener Faust den Stock einzusetzen. Die
Stockspitze setzt etwa auf Hiohe der Ferse des
vorderen Fufies auf. Gleichzeitig erfolgt ein dyma-
mischer Fuabdruck. Danach wird der Arm wesit
hinter die Hifte gefihrt und die Hand gedinet,
um dann wicder locker und mit gedffneter Hand
nach vorne zu schwingen und den Stock emeut
muil Festem Griff einzusetaen.

Diie Stihcke wenden eng am Koper gefiihn und niche
senkrecht, sondern immer schriig nach hinten
aufgesetar.

Wie trainieren?

Der Trainingsaufleau beim Nordic Walking ent-
spricht dem anderer Ausdaverspomanen. Er unter-
teilt sich in die Awfiodrmpbase, die Hegairai-
mingstiase und &as sopenannte Cool-Dosen, also
den Ausklang des Trainings.

Die Aufwiirmphase dient dazu, sich aul die fol-
pende Trainingsbelastung einzustellen. AuBer-
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dlem dient sie aur Yerhiiange von Vedetzungen, Es
ieten sich leschie By e =AU I |"-I"'_'l."' 11, EH:
denen die Sticke mit einpesetd werden

s Conl-Dhvsen um Abschluss des Trainings soll

den Kédeper sandt von der Belastungs- in die Erfe

ungsphase fihren, Inhalt sind hier Dehnungs
ibungen (das sogenanme Sreichine), die die in
den belasteten Muskeln '||'\-'.I|I.|.\,I'|"| Verkir
zungen aufheben, um so die Beweglichkeit zu
vierbessern und Verlebmungen voreubeugen. Auch
in cieser Fhase finden die Suicke ihre Anwen

Wie sollte man sich beim Training betasten® Zawe
Faktoren geben die Belastung v
. !III\. ..' |'.'."-|.'|.'::.'-.'.'|'|":." I"'.'-'." 12
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et class man seien Ereskol akidieren ol
jcdoch nichi il Kosten des Wolilbefindens
Die Belastung dart etwvas anstrengend sein
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doch sollve man sich federzed B i

diem alven Moo Laufen ohne =u schnaufen®

i sollee die Trainingsherafreguen:
idealerweise im Bereich von 60 bis 80% der mixi-
maben Herzfrequenz liegen. Die maximale Herz

Hesi Creseene

[reauenz berechner sich nach der Formel 220
minus Lebensalier.
P e .":_:'-'l'.'ul.'l"'l'l'!"' miLss vor dem Trai INE Cine

ausfilhiche kérperliche Untersuchung (2. B. Be

1R

lstungsiest wnod Hermaliraschall) durch den behan-
dlelnden Kanbokooen du .._I-_-_._': Tt werchen, wm i
Trainingsintensitit festaulegen. le nach Erkran
kung wirnd der Kardiologe einen Trainingspuls
vorgehen, der bei 30 his 70% der von ihm Fest-
gestetlen maximalen Hersfrequens legr, Dabed wind
auch die '-:‘-.|||-,.|'|:_' wion kreislaubesinilussenden
Medikamenten (2 B, Betablocker) berticksichuigt.

D beschrichenen Ziclberciche der Herzlhreguenz



sollben regelmiiBie, miglichst 4- bis 3-mal die
Winche, jedoch mindestens 2- his 3-mal die Woohe

i ] Far a2 Kllarssn . . 1 .
iibseer 30 bis 45 Minuten angestrebt werden.

Ausrusiung

i Ausriistung beim Mordic Walking verlang
gutes Schubwerk mit Déiimpfung und selbstver-
stiinclich geeignete Nordic W Uking-Siicke

[er ideale Stock ist einteiliz und’ zeichnet sich
durch ein geringes Ejgengewicht aws. Er besteht
aus Carbon oder aner Carbon/Glasfasermischuns
die ||."-.:-"|'_|;_|| il el nplt, extrem helasthar ist
Lt i S1CN dUirchn « il.-\; |_| 18 4 Bl |"-.||_|.||'|' dals
reichnet.

Die Handschlaufen haben den Effekt, dass de
sock mmmer am Handpgelenk bleibt, auch wenn
clie Hand swischendurch gedlner wied. Sie soll
ten aus weichem Textl bestehen; ergonomisch
geformit sein und sich aul unterschiedhehe Hand
griffen cinstellen lassen.

i StockEinege wird durch die Faustforme] Kir-
wergrotie mal 0.7 ermittelr, so diass sie 70% der Kor

Peergriisg betrigt. Da jedoch auch die Beinlkinge

vine entscheidencle Rolle spiclt, st cine andene V-
ante oft verkisslicher: Sie esagt, ciiss, wenn cles
Stock perade aubsesetzt ward, der Winkel zwischen
Oher- und Unterarn 90 Gracd |‘:-."|'.|||.'u"'l S0 | Fe

Wer jetzt noch keine Lust auf Nordic Walking
bekommen hat, dem sei gesagr, dass dieser Spor
allein. aber vor allem in der § '||'._I|'||'||._' cine Menge
Spai bereitet. Hier wird gesundes Spontreiben
kombdniert mit einem Mamrerleben Ubser Sehen.
Werterreize, Saverstoffauinahme und vielem mehr
Das ist ein schimer Tapetenwechsel und augleich
eine lohnende Alternative zum dberwiegend

bewepungsarmen Alltag vieler Menschen.

Kurse

Mordic Walking-Kurse fallen ir die meisten
Krankenkassen in die Katepone Prdeention und
werden daber beruschusst (80%, maximal 75
Eurcd, Do missen bestimmie Quahhbkatonen
el werden (e B, qualifisener Trainer, begrene-
e Kurschauer, Teilnalmeanwesenhel von 80061
Man sollie sich vor Beginn Jdes Kurses bei seiner
austindizen Krnnkenkasse erthundigen, ob der aus-
pewiilhile Kurs ruschussfihig st In der Regel
verflizen die Kassen auch Gber Listen, in denen
bereits gepritfte Kurse aufgefiibrt sind, und ver-
mittein Ansprechpartner,
Wieitere Moglichkeiten, Mordic Walking-Kurse in
dier Nihe zu finden;
B worw vhs.de Ciberregional,
B vwww leichiathletik de

(il WEITEEH Al mit Suchmaschine )b,
B Land saporthund

[nach Bundeskindern getrenni),
B Firnesstudios, Reha-Zentren und

SpOrivereng

Crem untersiiee Sie die Deusche Hersstifiung be
cler Suche nach emem Kurs in [hrer Sihe (Tele-
foory O0A 9551 25-141 0.



