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Nordic Walking — Dauerbrenner fur Frischluftfans
Nicole Kons

Nordic Walking wurde in Finnland als Bewegungskonzept fir die schneefreien Sommermao-
nate zunéchst fir die Spitzenathleten aus den Bereichen Skllanglauf Blathlon und der Nordi-
schen Kombination entwickelt und entpuppte B S 7%

sich schnell as neue Trendsportart, die einfach
zu erlernen ist, die fast Uberall und bei jedem =8
Wetter ausgefiinrt werden kann und die fur (fast) B%
jeden geeignet ist- unabhangig von Alter, Ge- =
schlecht, Gewicht und Fitness- Zustand:
Anfanger

Wiedereingeiger

Ubergewichtige

Personen mit Gelenkschéden

Personen mit Herz-Kreidauf-Erkrankungen

Rehgpatienten
Leistungssportler (Nordic Walking als Ausgleichssportart)

Durch den Einsatz spezidler Stocke ist Nordic Walking als ein sanftes und schonendes, aber

dennoch effektives Ganzk or pertraining zu bezeichnen.

e Estrainiert das gesamte Herz-Kreidauf-System und fuihrt somit zu einer V erbesserung der
algemeinen aeroben Ausdauer, aber auch der Kraft, Beweglichkeit und K oordination.

e 90% der Muskulatur werden gleichzeitig trainiert, insbesondere die Schulter-, Riicken-,
Bauch-, Arm- und Beinmuskul atur.

e Diegesunde aufrechte Korperhaltung wird besonders durch die Mobilisation, Kréftigung
und Dehnung der Rumpf-, Schulter- und Nackenmuskulatur gefordert.

e Vergpannungen im Schulter- und Nackenbereich kdnnen sich [6sen, Stress kann abgebaut
und das Immunsystem gestérkt werden.

e  Durch den aktiven Einsatz der Atemhilfsmuskulatur wird die Sauerstoffversorgung des

gesamten Organismus gedteigert.

Nordic Walking ist um 40- 50 % effektiver als herkbmmliches Walking, der Energie-
verbrauch liegt um 20- 50 % hoher (bis zu 400 kcal/ pro Stunde kdnnen verbrannt werden)
und eignet sich hervorragend zur Gewichtsreduktion. Im Vergleich zum Joggen gibt es 30 %
weniger Belastung auf den Bewegungsapparat.

Richtig angewendet ist eine korperliche Uberlastung ausgeschl ossen.

Zur Nordic Waking Ausristung gehdren eine sportliche Garderobe, moglichst Funktionsbe-
kleidung, Walking-, Lauf- oder Leichtwanderschuhe, evtl. Handschuhe (fUr einen besseren
Griff), evtl. eine Pulsuhr (zur Herzfrequenzmessung) und die richtigen Stocke (Pales).
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Diese konnen aus Glas- oder Kohlefaser, Fieberglas, Aluminium, Komposit oder Carbon be-
stehen. Je hoher der Carbon- Antell ist, desto leichter, stabiler, widerstandsfahiger, haltbarer
und vibrations&rmer ist der Stock, der mit einem ergonomisch geformten Griff (aus Kunst-
doff oder Kork) und einem speziellen Handschlaufensystem ausgedtattet ist. Dieses absorbiert
belastende Schwingungen auf die Handgelenke, Ellbogen und Schultern und garantiert eine
optimale Anpassung an die Hand. Die Stockspitze ist abgewinkelt und kann mit einem Gum-
mi- Aufsatz (Pad) versehen werden, der fUr fast alle Untergriinde geeignet i<t.

Zu unterscheiden snd Stocke mit fester Lange, die eine bessere Funktionalitét aufwel sen, von
Teleskop-Stocken, die sich in der Lange verstellen lassen und praktischer auf Reisen sind.

Entscheidend bel der Wahl der richtigen Stocklénge ist vor adlem die Korpergrolie, aber auch
welitere Faktoren wie die Arm- und Beinldnge, die Kondition, die Beherrschung der Technik,
das Gehtempo oder die Beschaffenheit des Geléndes konnen eine Rolle spielen. Die optimale
Stocklange sollte 70 % der Korper grol3e betragen. Die Faustformel lautet: K 6rpergrolRein
cm x 0,7

Beispiel: Bel einer Korpergrofde von 170 cm wird eine Stocklange von 120 cm empfohlen.
Greift man den Stock fest am Griff und legt den Ellbogen dabei an den Korper an, so sollte
der Oberarm mit dem Unterarm einen 90° Winke bilden.

Die Stocke werden in Abstufungen von 5 cm (100 cm- 140 cm) im Sportfachhandel angebo-
ten.

Die Bewegungsausfuhrung des Nordic Walking gleicht der des Skilanglaufs. Der physiologi-
sche, diagonale Bewegungsablauf beim Walken wird durch den bewussten Stockeinsatz un-
terditzt. Der rechte Stock hat dann Bodenber Gihrung, wenn die linke Ferse aufsetzt und
umgekehrt. Die Schultern sollten locker und entspannt sein, der Oberkérper und die Hiften
harmonisch schwingen und die Fil%e gerade nach vorne zeigen. Die Stocke werden mit fast
gestreckten Armen nah am Korper gefuhrt und setzen jewells mit der Spitze unter dem
K or per schwer punkt auf. Die Hande sind dabel leicht, bel der Streckung nach hinten ganz
gedffnet. Sie greifen nur beim Aufsetzen des Stockes kurz zu. Am Ende der Bewegung wird
der Stock zurtickgefuhrt.

Die Schrittlange ist raumgreifend und dadurch langer als beim normalen Gehen. Der Ful3
setzt auf der Ferse auf und rollt dann Uber den Mittelfuld zum groféen Zeh ab. So entstehen
lange Bodenkontaktzeiten und viel Dynamik in der Bewegung.

Eine optimale Trainingseinheit |asst sich in funf Abschnitte einteilen:

1. Aufwérmen: ein kalter Muskel sollte nie belastet und daher mindestens zehn Minuten
erwarmt werden: z.B. auf der Stelle laufen mit diagonalem Armschwung, lockeres Laufen
im Krels mit betontem Armschwung oder langsames L oslaufen.

2. Kardio Tell I: Herz- Kreislauf- Training
Nordic Walking, Dauer 20- 40 Minuten, je nach Fitness- Zustand der Teilnehmer.

Zur Abwechslung Trainingsvariationen einbauen, siehe unten.

3. Krafttraining: Training der Oberkdrper- und Benmuskulatur, z.B. Abfahrtshocke, Ganz-
korperibungen, Liegestitz auf den Stocken, Ausfalschritt (auch Partneribungen sind
maglich)

4. KardioTeil I1: Herz- Kreislauf- Training wie oben
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5. Cool Down/ Stretching: sollte immer fester Bestandtell nach jeder Trainingseinheit sain,
ebenfals mindestens zehn Minuten. Die Muske- Dehnung (insbesondere Oberschenke,
Huftbeuger, Waden, Schultern, Ricken und Brust) sollte jewells 20- 30 sek. gleichméldig
gehalten und gesteigert werden.

Die einzelnen Einheiten kénnen je nach Stundenumfang verklrzt oder ausgebaut werden. Zu
beachten ist jedoch, dass Belastungen, die unter zehn Minuten dauern, traininingsunwirksam
sind.

Durch einfache V ariationen des Bewegungsablaufs, der Intensitét oder der Umgebung kann
das Training noch abwechslungsreicher gestaltet werden:

¢ Dielntenstét unterschiedlich gestaten: ein kréftigerer Arm- und Oberkérper- und Stock-
einsatz erhdht das Tempo und steigert die Effektivitét.

Das Tempo wechseln: Intervalltraining

Die Intensitét steigern: niedrige Belastungsstufen bis zum High Impact Workout
Nordic Walking und Jogging im Wechsel

Sprungibungen (Jumping) einbauen

Gleichzeitiger, paralleler statt diagonaler Stockeinsatz

Schnelle Trippelschritte

Grol3e, weit ausladende Schritte

Leicht higeliges Gelande

Beim Nordic Waking in der Gruppe ist darauf zu
achten, dass die langsameren Walker nicht zu weit
zurtick fallen. Deshalb gehen die Flotteren bel zu
groféen Abstanden von ihrer FUhrungsposition in
umgekehrte Richtung ans Gruppenende zurtick
und schlief3en sich dort wieder an.

Um ein optimales Training (jeder Teilnehmer
walkt in seinem idealen Pulsbereich) zu gewahr-
leisten, konnen die schnelleren Geher zu einer
zuvor festgelegten Zwischengtation vorgehen und
dort Zusatzaufgaben erledigen (Zusatzrunden,
kurzes Stretching), bis auch die langsameren Wal- 8
ker wieder aufgeschlossen haben. o

Der Kurdeiter penddt immer zwischen der "Fuh-
rungsspitze" und dem Schluss der Gruppe hin und
her und beobachtet die einzelnen Teilnehmer und S
gibt ihnen ggf. Tipps und Korrekturen zur Hatung §
und Technik, erkundigt sich nach ihrem Pulswert,
dem subjektiven Befinden und motiviert sie, fals
eseinmal nicht so gut klappt.
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Die Belastung (Belastungsdauer und -intensitét) wird nicht nur von den korperlichen Faktoren
(Herz-Kreidauf-System), bestimmt, sondern auch von den psychologischen (Emotionen,
Stress), den Umweltfaktoren (Hitze, Kdlte) und besonders den individudlen Voraus setzun-
gen (Alter, Geschlecht, personlichen Neigungen, sportlichen Vorerfahrungen, Trainingszu-
stand und Trainingszidl).

e DieBeurtellung der Puls- bzw. Herzfrequenz stellt die einzig objektive Belastungskontrol -
le (neben EKG oder Laktatmessung) dar.

e Die Hezfrequenz dient einerseits ds Beurteilungskriterium der Intensitét der Kreidaufbe-
lastung und des Stoffwechsels, andererseits als Kontrollgrofie fir den oberen Grenzwert,
der nicht Uberschritten werden sollte.

e In Ruhe liegt die Herzfrequenz bei 60- 80 Schldgen. Bei ausdauertrainierten Personen
kann sie bis auf 40 Schiége/ min. absinken.

e Einerhohter Ruhepuls kann bereits Riickschlisse auf mdgliche Krankheitsbilder wie zu
hoher Blutdruck oder Diabetes ermoglichen.

e Der optimale Trainingspuls orientiert sich an der aerob-anaerobe Schwelle und liegt bei
einem Untrainierten bei etwa 60- 75 % der maximalen Leistungsfahigkeit. Die Puls-
schlagzahl errechnet sich aus 180 minus Lebensalter (bel Anféngern zwischen 120- 130
Schlége/ pro Minute). Zwei Drittel des Trainings sollten in diesem Pulsbereich liegen.

e Die erreichbare maximale Her zfrequenz hangt vom Lebensalter ab und errechnet sich
aus 220 minus Lebensdter. Die Streubreite wird mit +/- 10 Schlégen angegeben. Eine 60-
jahrige Tellnehmerin kommt demnach nur noch auf 160 Schlége/ min.

e Die Fettverbrennung setzt nach 20- 40 min. ein, vorher werden vorwiegend die Kohlen-
hydrate verbannt.

e Die Herzfrequenzmessung kann as Mittel zur Schulung der K oérperwahrnehmung die-
nen: Uber den Kontrollparameter "Herzfrequenz" lernt die Tellnehmerin im Sinne eines
Biofeedback ihre individuelle Belastung besser zu beurteilen und dieses Belastungsemp-
finden auch auf den Alltag zu Gbertragen.

e DasTraining kannindividudler und effektiver gestatet werden. Durch die Pulskontrolle
bestimmt die Tellnehmerin dierichtige” Dosierung” selbst.

e Eine schrittweise Stérkung des Herz-Kreidauf-Systems fuhrt zu einer splrbaren V erbesse-
rung der Leistungsfahigkeit.

e Zielelassen sch besser setzen und kontrollieren, Leistungen lassen sich besser erreichen,
Unter- und Uberforderung |&sst sich vermeiden.

e Risiken der sportlichen Belastung lassen sich so minimieren.

e  Uber die Atmung wird vermehrt Sauerstoff aufgenommen und die Herzfrequenz gesenkt.
e Beim Nordic Walking muss keine bestimmte Atemtechnik erlernt werden. Die Atmung
funktioniert von Natur aus ganz von selbst.

e Folgende Atem-Regeln sollten dennoch beachtet werden:
- nicht aulRer Atem sein
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- schnelles Gehen ohne zu schnaufen (ein Gesprach mit dem Nachbarn sollte noch mog-
lich sein)

- " l&cheln statt hecheln™

- elne Pressatmung oder Hyperventilation ist auf jeden Fall zu vermeiden.

Nach einer halben Stunde Bewegung im aeroben Bereich werden korpereigene Substanzen,
Glucks-hormone wie Serotonin und Endorphine, ausgeschittet. Diese Stoffe wirken entspan-
nend und regen die Phantase und Kredtivitét an. Dieses Gefuhl, dass sich nach regelmaldigem
Training einstellt, wird auch al s
"runner's high" bezeichnet.

Nordic Walking bedeutet Bewegung in freier Natur, frischer Luft und auf unterschiedlichem
Terrain, Nordic Walking ist die Outdoor- Sportart fur Frischluftfans: egal in welcher Land-
schaft se betrieben wird- in einem Park, im Wad, im Gebirge, auf einem Sportplatz, in einer
Sporthalle, am Strand oder auf einem speziellen Nordic Walking-Parcour. Jede Umgebung hat
ihre Reize und macht das Training abwechd ungs- und erlebnisreich.

Die meisten Menschen legen Wert auf Gemeinschaft und Geselligkeit und sind der Meinung
dass ein schones Erlebnis noch besser wird, wenn man es mit anderen teillen kann. Nordic
Walking bietet sich hervorragend an, in einer Gruppe durchzuftihren und sich dabel noch zu
unterhalten.

40



