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Nordic Walking - Teil |

Gelenkschonendes Ausdauertraining

Vorbemerkungen/Ziele
Nordic Walking (auch Stickwalking genannt) ist in Skandinavien

ein beliebter Volkssport. Seit einiger Zeit begeistert diese
Sportart aber auch hierzulande immer mehr Menschen. Der
eigentlichen Technik liegen drei Sportarten zu Grunde - Ski-
langlauf, Bergwandern und das klassische Walking. Es zihlt zu
den Ausdauersportarten und ist gleichsam fur (Sport-) Anfanger,
sowie auch ambitionierte Sportler geeignet. Durch den Einsatz
der ,,Sticks“ (Stocke) wird der Haltungs- und Bewegungsapparat
entscheidend entlastet (in der Stunde um ca. 13 Tonnen!). Daher
ist Nordic Walking auch besonders gelenkschonend und stellt ein
sehr effizientes Ganzkorpertraining dar.

Besondere Trainingshinweise:

Adiquate Belastungsintensitidt beachten! Berechnungsformel:
220 (Ménner)/226 (Frauen) — Lebensalter = maximale Herzfre-
quenz, 60 — 75% der HF max. = Trainingsherzfrequenz. 1deal:
Herzfrequenzkontrolle mit elektronischem, kabellosen, EKG
genauen Herzfrequenzmessgrit (Pulsuhr) zur individuellen Bes-
timmung der Belastungsherzfrequenz

Stundenverlauf /7 Inhalte

@ = Inhalt
[8] = Organisation

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

@ .Bewegter Einstieg“

[@ Die TN gehen mit ,,Sticks“ auf einer freien Fliche kreuz und
quer durcheinander.

Sie bewegen sich frei und setzen noch keine Stickwalking-
Techniken ein. Sie begriilen sich untereinander.

@ ..Technikschulung®
[¢] Die TN stehen im Innenstirnkreis.

Der/die UL erlautert und demonstriert die grundlegenden
Stickwalking-Techniken und gibt Hinweise zur Benutzung
der ,,Sticks®, der Atmung, der Herzfrequenzkontrolle und
erldutert den Stundenablauf (Streckenverlauf mit , Treffs*).

Grundlagen sind die in der Ausgabe WiS 05/03 ,,Walking®
(Autorin: Beate Grimm) beschriebenen Walkingtechniken,
hier nur unter Einsatz der Walking Levels und der
L»oticks®.

Technikhinweise:

— kein ,,Passgang®

— Schritte lang ziehen

— Arme bleiben im 90°- Winkel dicht am Korper, die
Griffe der ,,Sticks“ werden locker gefasst, die Be-
wegung der Arme erfolgt aus dem Schultergelenk

— beim Vorschwingen Stockspitze tiber den Boden
schleifen lassen

— Sticks nicht zu weit vor den Fiilen aufsetzen

— kriftig abdriicken, d.h., Hand driickt bis hinter der
Hiifte nach

Blick nach vorne! <—e

Sticks locker fassenl <—* /]

A 'y
Becken aufgerichtet!

Fithess

Zeit: 60 - 90 Minuten
Teilnehmer/innen: Erwachsene
Material: Walking Sticks (Profistocke
im Sportfachhandel erhaitlich) oder
langenverstellbare Teleskopstocke
(Formel zur Berechnung der Stocklin-
ge: Korpergrifie x 0,72 oder Arme im
90°- Winkel)

Wander-, Langlauf- oder Skistocke sind
nicht geeignet!

Ort: Wald- oder Feldweg (abwechs-
lungsreiches Gelinde)

Absichten / Gedanken

= Absichten / Gedanken
& = Hinweis

Lockerer Einstieg in die Stunde, erste
Gerdteerfahrung

& UL gibt noch keine Stickwalking Technik
vor

Bewusstmachung der korrekten Stick-
walking-Technik und Erlduterung der
Walking Levels

& Level 1 =gemdchliches Gehen
Level 2 = ziigiges Gehen mit krdfiigem
Armeinsatz
Level 3 = ziigiges Gehen mit grofiem
Armeinsatz

o Auf riickengerechte Haltung achten!

Kopf gerade halten!

Schultern locker lassen/
Schulterbldtter nach hinten unten!
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o—> Fest abdriicken!

Knie nie durchdriicken!
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A Uber den ganzen FuB abrollen!

FuB iiber die Ferse
aufsetzen!

'
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Stundenverlauf /7 Inhalte Absichten /7 Gedanken

@ ,.Die ersten Schritte“ Allgemeine Aufwdarmphase, vertraut
[&] Die TN bewegen wieder kreuz und quer durcheinander machen mit der Technik und den ,,Sticks*“
(eingegrenzte Freifliche). Mogliche Organisationsformen: & Vor und nach der Aufwdrmphase

einzeln, zu zweit, kreuz und quer, im Kreis hintereinander, Pulsmessen!

in der Reihe nebeneinan-
der, in der Riege, liber die
Diagonale usw.

N Auf korrekte Ausfiihrung der Bewe-
gungen achten!

Kopf hochl!
Bewusst werden die er- ' e abrollon
lauterten Techniken sowie )
auch Walking Levels 1-3 Riicken geradel
eingesetzt.
SCHWERPUNKT (30 - 45 Minuten)
@ ,Treffs« Ausdauerphase, Herzfrequenz- und
[&] Nun geht es auf die ,,Stickwalking-Strecke*. Technikkontrolle, Zusammenhalten
der Gruppe
Die TN bewegen sich in einem moderaten Tempo bis zum & Schnelle ,Stickis® fallen von Zeit zu
ersten vereinbarten , Treff“ (z.B. unter einem bestimmten Zeit von der Spitze wieder nach hinten
Baum, auf einer Lichtung), um Herzfrequenzkontrollen ab, d.h., sie walken an der Gruppe
vorzunehmen und noch einmal die Technik zu korrigieren. vorbei zuriick an das Ende — so bleibt
Der Aufenthalt ist kurz (ca. 1-2 Minuten / Herzfrequenz Jjeder in seiner individuellen HF und
nicht zu stark absinken lassen!). Nach Belieben konnen die Gruppe zusammen
mehrere ,,Ireffs“ vereinbart werden.

@ ..Stickis“ auf der Uberholspur Kurzzeitiges Steigern der Herzfrequenz
Auf Anweisung des/der UL, walken die TN im Walking (evtl. bis zur Obergrenze!), aber nicht
Level 1 (méBiges Tempo, leichter Armeinsatz) hintereinan- zu lange, insbesondere bei zu hohen
der her. Nun beginnt der/die letzte TN den Rest der Grup- Aufsentemperaturen, da sonst Uber-
pe in Walking Level 3 (sehr ziigiges Tempo, groBer Arm- belastung des HKS!
einsatz) zu liberholen und setzt sich dann an die Spitze, usw. & Keine grofien Steigungen (Geléinde)

einbauen!
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@ ,,Coaching* Nochmaliges Verinnerlichen der

[& An einem bestimmten Punkt (oder Rundweg) begibt sich Techniken, Schulung der Eigen- und
die gesamte Gruppe nach Herzfrequenzmessung auf den Fremdwahrnehmung
Heimweg. Die TN walken zu zweit. & Auf Herzfrequenz und auf duflerliche

. /
Ein/e TN beobachtet die Tech- Verdnderungen achten!

niken des/der anderen TN und
korrigiert (,,coaching®), nach
einiger Zeit Wechsel. Die Herz-
frequenz sollte langsam wieder
auf den Ausgangswert zurik-
kgefiihrt werden (cool down).

Riicken geradel! Beine geradell

AUSKLANG (15 Minuten)

@ , Stick - Stretch“ Dehnen der beanspruchten Muskulatur
N Auf funktionelle Ausfiihrung achten!

o Wadenmuskulatur Adduktoren
Autorin: 2
Elenu :@: 0 Oberschenkelvorderseite
Spereiter / N RE x
v

Hiiftbeuger
Brustmuskulatur
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