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Vorwort

Lieber Leser, schauen Sie sich im Fachhandel um. Sportinteressierte werden

bombardiert mit unzéhligen Ausgaben und Varianten des Nordic Fitnessseg-

ments. Und jedes Jahr werden es mehr. Wer sich informieren mdchte, hat es
nicht leicht, zum richtigen Produkt zu greifen.

Dieses kompakte eBook soll Ihnen mit kurzen und informativen Aussagen hel-
fen, sich einen Uberblick zum Thema Nordic Fitness zu verschaffen. AuBerdem
mochten wir Thnen ein paar Tipps und Tricks verraten, wie Sie Ihre Nordic
Walking Technik verbessern kdnnen. Viele Freizeitsportler in Deutschland fro-
nen mittlerweile der Gesundheitssportart, bei der fast alle Muskeln aktiviert
werden.

Allerdings lasst die Technik bei vielen ,,Stockgangern* zu winschen ubrig.
Nun, man kann argumentieren ,Egal — Hauptsache Bewegung”! Grundséatzlich
ist das sicher erst einmal richtig. Aber warum sollte man nicht alles aus diesen
Zauberstaben herausholen, denn nur dann kommen alle positiven Aspekte
zum Tragen.

Der Fitnessraum liegt vor der Haustur. Wir mussen sie nur 6ffnen und die Ge-
rate richtig nutzen. Auf die Geschichte und das Material mdchte ich nur kurz
eingehen. Wir wollen unser Augenmerk vornehmlich auf die Technik legen.

Step by Step mochten wir Thnen zeigen, wie man z.B. einen raumgreifenden
Armschub nach hinten praktiziert, ohne dafur ein Jahr trainieren zu mussen.
Kleine Anekdoten zu den einzelnen Punkten sollen das Thema auflockern und
Sie zum Nachdenken und Nachahmen der richtigen Nordic Walking Technik
ermuntern.

»Wer die Welt bewegen will, sollte sich erst selbst bewegen.” (Sokrates)



Kapitel 1: Wie Alles begann — Nordic Was?

Das Geburtsland der Sportart Nordic Walking ist Finnland, das Geburtsjahr
1997. Uber zwei Millionen Finnen betreiben mittlerweile ,, Sauvakavely* — wie
man in Finnland sagt.

Bei einem Aufenthalt im Jahr 2006 in Finnland fiel auf, dass die Finnen nicht in
jedem Fall die Stocke als Sportgerate benutzen. Man sah auch einige Men-
schen ohne Sportkleidung ,,stockeln®. Man nutzt auch mal gern die Stabe nur
zur Fortbewegung, die man sich Ubrigens in vielen Supermérkten und Tank-
stellen fur ein geringes Entgeld ausleihen kann.

Auch bei uns hat Nordic Walking mittlerweile ein regelrechtes Fieber mit hoher
Ansteckungsgefahr ausgel6st. Vorbei sind die Zeiten, als die stockelnden Men-
schen im Wald und auf der Strafl3e noch belédchelt wurden und Ihnen ein ,Hast
Du Deine Skier vergessen* zugerufen wurde. Im Jahr 2007 gehoren die Nordic
Walker so selbstverstandlich zum Sportbild wie seinerzeit die Jogger.

Dieser Trend hat sich ebenfalls in Europa, USA und Japan durchgesetzt. So
ganz neu ist die Art zu Gehen nicht. Pilger trugen im Mittelalter lange Stocke,
um sich Sicherheit beim Laufen zu verschaffen. In den 50er Jahren wurde der
»~SKigang“ trainiert, um die Kondition der Skilanglaufer in den Sommermona-
ten aufrecht zu erhalten.

Anfang der 90er Jahre versuchte man schon einmal in den USA diese Sportart
auf den Markt zu bringen, allerdings mit wenig Erfolg. Es gab noch keine aus-
gefeilte Technik und vor allem noch keine speziell konzipierten Sportgerate,
um die Technik effektiv austiben zu kdnnen. In diesem Fall sollte die USA kein
Trendsetter werden.

Aber dennoch, bei manch einem ist Nordic Walking immer noch mit einem
»Lverliererimage“ behaftet - haufig bei Vertretern des mannlichen Geschlechts.
Nur kranke und alte Menschen betreiben Nordic Walking, aus unerklarlichen
Grunden vielleicht noch Hausfrauen.

Aber das war es dann auch. Auf jeden Fall sollte kein ,starker“ Mann mit die-
sen Stocken gesehen werden.

Mit diesem Buch wollen wir versuchen, einige dieser Vorurteile abzubauen.
Denn Nordic Walking ist in der Tat eine Ganzkdrpersportart fur jedermann, die
immens zur Verbesserung des Gesamtgesundheitszustandes beitragt. Sport-
wissenschaftliche Untersuchungen haben diesen Sachverhalt untermauert.

Nicht zuletzt boomt in der Tourismusbranche die Nordic Fitnessbewegung.
Mittlerweile schiel3en Nordic Walking Parks und Nordic Walking Hotels wie Pilze
aus dem Boden. Es werden komplette Nordic Walking Reisen ins In- und Aus-
land angeboten.

Wir selbst fuhren jedes Jahr diese Reisen an die deutsche Nordseekuste durch
und sie erfreuen sich immer groRRerer Beliebtheit.



Kaptitel 2: Welche Ausrustung bendtige ich?

& Nordic Walking Stocke

Zuerst brauchen Sie naturlich einen optimalen Nordic Walking Stock. Dieser
Stock besteht aus einem Carbon-Glasfasergemisch. Umso héher der Carbon-
anteil, um so qualitativ héherwertiger ist der Stock. Durch den hohen Carbon-
anteil wird gewéahrleistet, dass die Stocke ein geringes Eigengewicht, eine ex-
treme Belastbarkeit, ein gutes Schwingungsverhalten und eine lange Lebens-
dauer besitzen.

Stocke, die aus Aluminium hergestellt werden, empfehlen wir nicht fur den
dauerhaften Gebrauch. In ihnen entstehen beim Aufsetzen Vibrationen, die
sich auf die Hand-, Ellenbogen- und Schultergelenke tbertragen kdnnen. Dar-
Uber hinaus sind sie schwerer. Also wahlen Sie im Interesse lhrer Gesundheit
einen Stock mit einem relativ hohen Carbonanteil.

Scheuen Sie sich nicht beim Fachhandler oder Ihrem Trainer nachzufragen.
Handschlaufensystem und Griff spielen ebenfalls eine wichtige Rolle bei der
Kaufentscheidung. Wir empfehlen Handschlaufen mit Daumenfuhrung, weil sie
eine bessere Fixierung der Hand gewahrleistet. Warum das so wichtig ist,
werden wir spater im Technikteil behandeln.

Bei den Griffen tendieren wir zum Korkgriff, da er die Feuchtigkeit aus der
Handflache aufnimmt und nicht rutscht. Allerdings hat hier jeder eine andere
Empfindung. Einige sind mit Gummi- oder Moosgummigriffen sehr zufrieden.
Testen Sie auf jeden Fall verschiedene Griffe und Fabrikate in den Nordic Wal-
king Kursen.

Das ist ein Qualitatsmerkmal eines Nordic Walking Kursangebotes. Zur Zeit ist
der Fabrikatendschungel an Nordic Walking Stécken kaum zu durchforsten und
es kommen immer neue hinzu. Umso wichtiger ist es, sich einen Rat beim
Trainer zu holen, der nicht unbedingt nur eine Marke favorisiert, sondern ganz
individuell auf den Kunden eingeht.



Wichtig ist naturlich die Lange der Sportgerate. Man errechnet sie mit der
Formel Korpergrof3e x 0,66. Hier sollte der Kursleiter eine Entscheidungshil-
fe geben, denn manchmal sorgen unterschiedliche Koérperproportionen fur an-
dere Ergebnisse. Ober- und Unterarm befinden sich im ca. 100 Grad Winkel
zueinander.

& Atmungsaktive Kleidung

Atmungsaktive Kleidung ist fur den Outdoorsportler friuher oder spater unum-
ganglich. Auf die Funktionalitdt mochte ich hier nicht weiter eingehen. Es gibt
eine Vielzahl von Fachzeitschriften und Blcher zu diesem Thema. Lassen Sie
sich bei lhrem Fachhandler des Vertrauens beraten. Er kleidet Sie sicher ein.

= Schuhe

Der Sportschuh sollte stabilisieren, fiuhren und dampfen. Eine Gangbildanalyse
ist sinnvoll, da so Ful3¢fehlstellungen erkannt und die passenden Schuhe aus-
gewahlt werden kdnnen. Jedes grol3ere Sportgeschaft bietet diesen Service
an.

Denken Sie daran, dass Schuhe schnell verschleil3en, wenn Sie viel trainieren.
Das innere Material ermtudet und ist nicht mehr voll funktionsfahig. Also hin
und wieder mal ein paar neue Schuhe kaufen!

Eine Kursteilnehmerin klagte Uber Schmerzen im Knie. Ich sah mir ihr Gang-
bild von hinten an und erkannte eine Fulifehistellung. Sie knickte mit einem
FuB nach innen (Uberpronation), weil sie keinerlei Stabilisation in lhren Schu-
hen hatte. Sie fiel aus allen Wolken, als ich sie davon in Kenntnis setzte, denn
selbst hatte sie es nicht bemerkt. Ihr ndchster Gang fuhrte sie in ein Sport-
fachgeschaft, wo sie nach einer Laufbandanalyse die passenden Schuhe fand
und die Schmerzen im Knie nachliel3en.

& Accessoires

Wie in allen Sportbereichen gibt es auch beim Nordic Walking viele sinnvolle
Accessoires. Es sollen nur wenige erwahnt werden. Ein Beispiel ware der Buff.
Ein Stoffschlauch, der als Halstuch, aber auch als Stirn-, Haar- und Armband
genutzt werden kann. Oder der Bauchgurtel, in dem man allerlei nutzliche
Dinge unterbringt, wie z.B. Trinkflasche, Handy, Taschentlcher oder auch ei-
nen Mdusliriegel. Es gibt Stirnlampen fur die dunkle Jahreszeit, Reflektionsklei-
dung, Padhalter und, und, und...



Kapitel 3: Ist ein Gesundheitscheck notig?

Ein Gesundheitscheck speziell ab dem 35. Lebensjahr ist unerlasslich, beson-
ders wenn es sich hierbei um einen Sporteinsteiger oder Wiedereinsteiger
handelt. Dazu sollte eine Sportorthopadische Untersuchung und ein Be-
lastungs-EKG beim Facharzt gehéren. So kdnnen die Risiken relativ gering
gehalten werden.

Weiterhin sollte im Sinne des eigenen Wohlbefindens und der Gesundheit eine
Einweisung durch einen ausgebildeten Trainer erfolgen. Nicht viele Menschen
haben dieses Sicherheitsdenken. Ich rate jedem dazu. Umso freier und unbe-
lasteter kdnnen Sie sich in lhrer Sportart bewegen. Das trifft Ubrigens nicht
nur far Nordic Walking zu.

Kapitel 4: Wie erlerne ich die ,,richtige* Technik?

Dieses Kapitel soll das Kernstuck der kleinen Fibel darstellen, denn in der
Technik besteht der grof3te Handlungsbedarf.

Aber beginnen wir ganz von vorn

... und bitte bringen Sie beim Erlernen der Technik ausreichend
Geduld mit! Rom wurde auch nicht an einem Tag erschaffen.

Den Leser erwartet eine step by step Methode, um die Nordic Walking
Technik zu erlernen. Das Kapitel ist in Trainingseinheiten unterteilt. Die erfor-
derlichen Bewegungsablaufe werden trainiert und vertieft. Hierzu empfehlen
wir bestimmte Drills.



Die unten abgebildete Ausgangsposition soll nach 6 Trainingseinheiten erreicht
werden.

Zielstellunqg:

Die Schulterachse rotiert
gegengleich zur Becken-
achse

Ein lachelndes
Gesicht

Leicht nach vorn
Raumgreifende geneigter Oberkorper
Armbewegung
mit langem

Arm, die Hand

ist geschlossen

-

Die Hand offnet
. sich beim Schwung
_nach hinten

Aktive FuRarbeit,
flaches Auf-
setzen der | eEee
Ferse, Abrollen &= =

uber die AuBen-
kante 4

. Die Stocke

~ werden

 flach einge-

- setzt und
stehen paral-

" lel zu einander

Die folgenden Abschnitte sollen Ihnen dabei helfen, den ,,Stockgang* kor-
rekt zu erlernen. Wichtig ist eine kritische Fremdbeobachtung, um auf Unzu-
langlichkeiten und Fehler hingewiesen zu werden. Die Selbstreflektion ist oft
verfremdet. Achten Sie auf die einzelnen Kriterien, wie im Bild oben beschrie-
ben. Jede Trainingseinheit sollte 90 Minuten in Anspruch nehmen, mit Auf-
warmubungen beginnend und mit Dehnibungen endend.



1. Trainingseinheit

In der 1. Trainingseinheit beschéaftigen wir uns mit den Grundlagen der
Technik und der Armarbeit.

Grundlagen der Technik und Armarbeit

& Wir beginnen mit dem Anlegen der Stocke nach Herstellerangaben.
Achten Sie auf die linke und rechte Handschlaufe.

& Marschieren Sie mit hangenden Armen los, ohne den Griff zu um-
fassen.

& Schwingen Sie mit den Armen wechselseitig zur Beinbewegung
(wie beim normalen Gehen im Diagonalschritt) kraftig aus, ca. 5 Minu-

ten.
& Lassen Sie die Stocke auf dem Boden entlang schleifen.

Tipp: Sollten Sie aus dem Takt kommen, beginnen Sie immer wie eingangs
beschrieben.

Tipp: Klemmen Sie die Stocke unter die Arme oder lassen Sie sie ganz weg,
um diesen schwungvollen Rhythmus zu praktizieren.
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Tipp: Bitten Sie Ihren Trainer oder Trainingspartner mit lhnen die ,Lokomoti-
ve* zu gehen. Wenn Sie hinten angedockt sind, werden Sie gezwungen im Di-

agonalschritt zu folgen.

& Bei flussiger Ausfuhrung umfassen Sie den Stockgriff und integ-
rieren Sie den Stock in den Bewegungsablauf.
Jede Ubung sollte einen gewissen Zeitraum einnehmen, bis Sie koordi-
native Sicherheit erlangt haben.

& Achten Sie darauf, dass der Unterarm nicht stark angewinkelt wird,
sondern lang bleibt.

Der Einsatz der Arme ist das alles entscheidende Kriterium. Damit steht
und fallt die Qualitat der Bewegung. Strecken Sie den Arm wahrend der
Zug-, Schub-, Abdruck- und Schwungphase nach vorn und hinten aus.

Achten Sie aber darauf, dass der Arm nicht komplett durchgedruckt wird, son-
dern eine leichte Beugung im Ellenbogen zu erkennen ist. In dieser Position
halten Sie lhren gesamten Arm unter Spannung und nutzen ihn als Hebel.
Fehlerhaft ist, nur den Unterarm einzusetzen.

11



Zugphase — Driucken Sie den Stock in den Boden. Halten Sie den Arm ge-
streckt. Ziehen Sie den Kdrper nach vorn an den Stock heran. Lockern Sie die
Hand und Uben Sie Druck Uber die Handschlaufe in Richtung Stockende aus.

A\ 3
Kdrper an. 5‘$ﬁi¢Stock

heranzief

Schubphase — Beginnen Sie mit der Schubphase in Hifthéhe. Uben Sie wei-
terhin mit der Hand Druck Uber die Schlaufe aus. Schieben Sie den Korper am
Stock vorbei nach vorn. Halten Sie Ober- und Unterarm gestreckt.

Hand vom Korper

nach hinten wegs\
schiben W\
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Schwungphase — Lassen Sie den Arm nach vorn pendeln. lhr Stock folgt,
ohne dass die Spitze den Boden beruhrt. Legen Sie die Hand wieder um den
Griff und beginnen Sie von neuem mit der Zugphase.

Die Ausfuhrung der einzelnen Phasen stellt sich fur die meisten Nordic Walker
als Schwierigkeit dar. Sie gehen mit stark angewinkelten Armen und es
kommt zu keiner optimalen Kraftubertragung.

Die Kraft wird nur aus dem Unterarm eingesetzt. Das Ellenbogengelenk wird
stark beansprucht, wodurch Schmerzen hervorgerufen werden kénnen.

Schwyng "-des--ﬁt@es

nacti™vorn b,

Tipp: Um ein besseres Gefuhl dafur zu bekommen, gehen Sie im Zeitlupen-
tempo und achten Sie auf den ,langen Arm*.

& Stellen Sie sich in den Kreis und schwingen Sie mit einem oder bei-
den Stocken nach vorn und hinten. Lassen Sie dabei den Arm lang.
Vorsicht, dass keiner hinter Ihnen steht.

13



Tipp: Bitten Sie lhren Trainingspartner sich vor Sie zu stellen. Legen Sie lhre
flache Hand zwischen die Schulterblatter auf die Wirbelsaule des Partners. Ihr
Partner sollte nun die Walkingbewegung mit den Armen imitieren, ganz nor-
mal ohne Stocke auf der Stelle stehend. Danach bitten Sie ihn die Nordic Wal-
kingbewegung nachzuahmen, mit einem weit nach hinten ausladenden Arm-
zug. Sie spuren unter lhrer Hand wie wichtig es ist, diese Bewegung auszurei-
zen.

Tipp: Legen Sie zwei Finger auf lhre Schultermuskulatur und bewegen Sie den
Unterarm nach oben und unten und zum Vergleich den gesamten Arm von
vorn nach hinten. Na, was sptren Sie?

YWNESS

sfen Schyitil

& Wir setzen das Training fort, indem wir den Stock ungeféahr in die Mit-
te des Schrittes neben dem Korper platzieren, d.h. mit schrag
nach hinten zeigender Stockspitze.

14



Tipp: Trainieren Sie den Doppelstockeinsatz, um ein Gefuhl fur den Arm-
schwung nach hinten zu bekommen. Und zwar im 4er, 3er und 2er Rhythmus.
Bewegen Sie die Stocke hinter die Hiufte und halten Sie die Arme bis zum 4.
Schritt nach hinten gestreckt. Das gleiche gilt nach 3 Schritten und zum
Schluss recht zugig nach 2 Schritten.

= Wiederholen Sie die bisher erlernte Technik mehrmals, um die
Koordination zu trainieren.

An dieser Stelle lassen wir die erste Trainingseinheit ausklingen. Gonnen Sie
Ihrem Koérper mindestens einen Tag Erholung. Auch wenn Sie das Gefuhl

haben sportlich nicht ausgepowert zu sein, verschaffen Sie sich eine Regene-
rationspause.

15



2. Trainingseinheit:

Nachdem Sie alles bisher Erlernte wiederholt haben, widmen wir uns der
Handarbeit, der Haltung des Oberkorpers und des Kopfes.

Handarbeit

& Nehmen Sie die Stocke in die Hand und behalten Sie den Diago-
nalschritt bei.

# Bitte beachten Sie, dass die gesamte Hand den Griff locker um-
schlief3t, nicht nur die Finger. Setzen Sie ihr Training in der Nordic
Walking Technik fort.

& Versuchen Sie die Hand beim Gehen nach hinten zu fuhren und ach-
ten Sie darauf, dass sie sich in Oberschenkelhthe 6ffnet.

& Beim Schub nach hinten sollte Ihre Hand sich deutlich hinter der HUfT-
te befinden und ganz geoffnet sein.

& FUhren Sie nun im Schwung den Stock wieder zurick und schliel3en Sie
die Hand in Oberschenkelhdhe.

16



Tipp: Stellen Sie sich mit Ihren Trainingspartnern in den Kreis. Uben Sie ab-
wechselnd links und rechts den Schwung des Stockes nach hinten und damit
gleichzeitig das Offnen und SchlieBen der Hande.

Die Kronung dieser Ubung ist das Wechselspiel beider Seiten. Wenn Sie das
perfekt beherrschen, sind Sie auf dem besten Weg ein guter Nordic Walker zu
werden. Hier ist Koordination gefragt.

Tipp: Wenn sich die Hand in H6he des Oberschenkels 6ffnet, ist es anfangs
hilfreich, den Daumen an der Kleidung vorbeischrammen zu lassen. So kdnnen
Sie sicher sein, die Hand im richtigen Moment zu 6ffnen. Beim Schwung nach
vorn schlief3t sich die Hand wieder in Oberschenkelh6he. Auch das sollte an
der Hosennaht spurbar sein.

Das SchlieRen und Offnen der Hand aktiviert die Muskelpumpe, die
Durchblutung wird gefordert und der Blutdruck reguliert sich.

Daher ist diese Sportart hervorragend fir Menschen geeignet, die Probleme
mit dem Blutdruck haben.

17



Im Winter bekommt man durch diese Pumpaktionen sehr schnell warme Fin-
ger und das Tragen von Handschuhen ist ,fast“ Uberflissig. Wir vergleichen
diesen Vorgang gern mit dem Melken einer Kuh.

Tipp: Gerne wird ein Finger, meistens der Kleine abgespreizt. Wir sagen dazu
die elegante Kaffeetassenhaltung. Konzentrieren Sie sich bitte fur einen Mo-
ment intensiv auf den Einsatz lhrer Hande und beobachten Sie genau wie viele

Finger sich am Griff befinden.
Achtung: Den Griff bitte nicht zu fest umschlieRen. Wir haben schon beobach-

tet, dass die Fingerkuppen blau anliefen, weil der Griff krampfhaft festgehalten
wurde.

Kaffeetassen- zu
haltung lockerer
Griff

Tipp: Konzentrieren Sie sich auf die rechte Hand. Sagen Sie laut ,,auf* zu sich
selbst, wenn sich die Hand hinter lhrem Koérper befindet und ,,zu“, wenn Sie
vorn den Stock greifen mussen. Wiederholen Sie diese Ubung mit der linken
Hand.

Oberkdorperhaltung

& Setzen Sie lhr Training fort und richten Sie Ihr Augenmerk auf den
Oberkorper. Er wird leicht nach vorn geneigt. Einige Verbéande ten-
dieren zu einem aufrechten Gang. Wir haben die Erfahrung gemacht,
dass er sich in der Praxis nur schwer realisieren lasst, da die Kursteil-
nehmer schnell ins Hohlkreuz fallen.

18



Tipp: Versuchen Sie sehr aufrecht zu gehen und im Wechsel wieder leicht
nach vorn geneigt, ahnlich dem Skilanglaufstil. Sie werden den Unterschied
spuren und eine Variante favorisieren.

Kopfhaltung

& In der folgenden Trainingsstunde konzentrieren Sie sich auf lhre
Kopfhaltung. Als Anfanger folgt man einem standigen Kontrollmecha-
nismus. Der Sportler ist geneigt, seine Beinarbeit zu kontrollieren, weil
er Fehler befurchtet. Versuchen Sie den Blick geradeaus zu richten. Es
sei denn, es tirmen sich im Wald grofRe Hindernisse auf.

& Durch das standige ,,Nachuntenblicken“ kann es zu Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich kommen, die Sie nach dem Training spu-
ren werden. Also lassen Sie die Sache entspannt angehen, auch wenn
mal ein Schritt daneben geht. Es ist noch kein Meister vom Himmel
gefallen und ein Nordic Walker schon gar nicht.

Tipp: Legen Sie sich einen Gummipad auf den Kopf und versuchen Sie damit
in der Nordic Walking Technik zu gehen, ohne das er nach unten fallt. So sind
Sie gezwungen geradeaus zu schauen.

19



Denken Sie am Ende der zweiten Trainingseinheit noch einmal tUber das Ge-
lernte nach. Konzentrieren Sie sich auf die vier Schwerpunkte Handhaltung,
Armhaltung, Oberkoérper- und Kopfhaltung. Hat sich das Offnen und
Schlie3en der Hande in Verbindung mit einem weiten Armschwung als sehr
schwieriges Element herauskristallisiert? Lassen Sie sich nicht entmutigen,
wenn es anfangs nicht perfekt klappt.

3. Trainingseinheit

Wiederholen Sie auch in diesem Training die vorherigen Schwerpunkte. Wir
wollen uns in dieser Stunde mit der Beinarbeit, der Fu3arbeit und der Huft-
und Schulterrotation beschéftigen. Haben Sie schon mal Uber lhren Ge-
sichtsausdruck nachgedacht?

Beinarbeit
Versuchen Sie lange Schritte zu praktizieren. Sie sind Voraussetzung fur

eine korrekte Armarbeit. Bei einem zu kurzen Schritt fehlt die Zeit fur eine
ausladende Armbewegung.

Tipp: Legen Sie eine Distanz fest. Absolvieren Sie diese Strecke mit Sportge-
raten und zéhlen Sie die Schritte. Legen Sie die Stocke beiseite, gehen Sie
ohne und zéhlen Sie wiederum die Schritte. Ein deutlicher Unterschied musste
erkennbar sein.

Tipp: Nach einer gewissen Eingewdhnungszeit werden die Schritte von allein
ausreichend lang. Gehen Sie oberkdrperorientiert, nicht schrittorientiert, d.h.
widmen Sie lhrem Oberkérper mehr Aufmerksamkeit als Ihrer Schrittweite.
Die Beine folgen der Armarbeit, nicht umgekehrt.

20



Tipp: Um die Beinmuskulatur zu starken und fur lange Schritte vorzubereiten,
empfehlen wir eine nette Ubung namens ,.Entengang”.

FuRarbeit

& Setzen Sie den Fuld mit der Aul3enseite der Ferse auf und rollen Sie
Uber die gesamte Ful3sohle ab. Am Ende erfolgt ein Abdruck tUber
den Grof3zehenballen und die Zehen. Man spricht von aktiver Ful3-
arbeit.

Tipp: Stellen Sie sich vor, unter IThrem Ful} liegt eine saftige Zitronenhalfte,
die mit dem Ful} ausgedrickt wird.
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Tipp: Legen Sie die Stocke aus der Hand. Rollen Sie mit den Ful3en von der
Ferse aus bewusst ab, ganz langsam, Schritt fur Schritt. Versuchen Sie dieses
Abrollverhalten in umgekehrter Reihenfolge. Laufen Sie also rtuckwarts und
setzen Sie den Ful3 etwas ubertrieben mit den Zehen zuerst auf. So bekommt
man ein Gespur fur den abrollenden Ful3.

Noch wirkungsvoller ware es barfuss zu laufen. Hier ist allerdings ein ange-

nehmer Untergrund erforderlich. Man nennt diese Ubung Kontrastibung der
FuRe.

Huft- und Schulterrotation

& Wenn Sie die Arme optimal einsetzen, erreichen Sie eine Huft- und
Schulterrotation. Diese Begleiterscheinung wird bei richtiger Ausfuh-
rung automatisch erzielt. So verlassen Sie ihre Komfortzone und kom-
men richtig in Schwung, die Beckenachse rotiert gegengleich zur
Schulterachse.

Tipp: Bitten Sie lhren Trainingspartner im Stehen ihren flach gestellten Stock
festzuhalten und bewegen Sie sich mit einem langen Schritt und Druck aus
dem Arm auf den Stock nach vorn. So sind Sie gezwungen lhre Hufte mitzu-
nehmen.
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Tipp: Legen Sie die Stocke in den Nacken und gehen Sie im Diagonalschritt.
Bewegen Sie die Hufte Ubertrieben nach vorn und hinten.

Tipp: Legen Sie die Stocke auf IThr Gesall und gehen Sie im Diagonalschritt.
Ubertreiben Sie es auch diesmal mit der Huftbewegung, bis Sie ein Gefuhl fir
die ,aktive Hufte* bekommen.

i i

Gesichtsausdruck

Glauben Sie einem Nordic Walker mit dem Gesichtsausdruck auf dem linken
Bild, dass er seine Sportart mit Begeisterung ausubt?

Der Nordic Walker auf dem rechten Bild hat seine Lieblingssportart gefunden.
Klar erkennbar, oder?

& Versuchen Sie lhre Nordic Walkerseele auf dem Gesicht zu tragen.
Wenn Ihnen der Sport Spal3 bereitet, zeigen Sie es auch. Gluckshormo-
ne werden ausgeschuttet und Koérper und Seele sind im Einklang.

Wiederholen Sie alle Ubungen aus der 3. Trainingseinheit mehrmals. Auch

wenn Sie routinierter sind, lassen sich die beschriebenen Drills immer wieder
einbauen. Sie verbessern Ihr Laufbild deutlich.
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4. Trainingseinheit

In der 4. Einheit beschaftigen wir uns mit dem Bergauf- und Bergabwal-
ken. Wieder wollen wir uns einigen Drills zuwenden, die lhre Technik deutlich
verbessern sollen.

Bergaufwalken

& Beim Bergaufwalken mussen Sie beachten, dass sich der Oberkdorper
in starkerer Vorlage befindet. Der Stock sollte niemals vor den ers-
ten Ful3, sondern schrag in den Boden unter ihrem Korperschwer-
punkt positioniert werden. Die Beine und Arme werden kréaftig einge-
setzt. Sie ziehen sich am Stock nach oben.

Bergabwalken

& Beim Berabwalken wird der Korperschwerpunkt nach hinten verla-
gert. Man beugt die Beine leicht. Auch hier gilt die Regel, setzen Sie
nie den Stock vor Ihren Ful3, sondern immer dahinter. Ansonsten
besteht Sturzgefahr Uber die Sportgerate. Es ist mit angemessener Ge-
schwindigkeit das Tal zu erreichen.
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Drills

& Eine weitere Ubung zur Verbesserung der Technik nennt sich ,,Einfrie-
ren der Ausgangsposition®. Hierbei lassen sich ganz deutlich die ein-
zelnen Details kontrollieren und korrigieren.

Versuchen Sie aus der Nordic Walking Bewegung heraus abruppt stehen
zu bleiben und dann in unser Zielstellungsbild siehe Seite 9 zu gelangen. Kor-
rigieren Sie gegebenenfalls. Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals. Sie ist
hervorragend geeignet Ihr Gangbild deutlich zu verbessern. Lassen Sie
nach vielen Trainingseinheiten diesen Drill immer wieder einflie3en.

& Wenn Sie in einer Gruppe trainieren, bitten Sie lhre Trainingspartner Sie
zu korrigieren. So kann man voneinander profitieren.
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& Gehen Sie doch einfach mal nur mit einem Stock. Den anderen klem-
men Sie unter den Arm oder legen ihn auf die Schulter. So mussen Sie
sich nur auf eine Seite konzentrieren und die Aufgabe fallt Ihnen be-
stimmt leichter. Heben Sie sich kraftig aus dem Boden heraus und zie-
hen Sie Ihren Schritt lang nach vorn. Man hat das Gefuhl zu ,,hum-
peln“. Wiederholen Sie diese Ubung mehrfach im Wechsel beider
Seiten. Achten Sie wiederum auf einen langen Arm und einen ausla-
denden Armschwung nach hinten.

# Lassen Sie sich wahrend einer Einheit von Ilhrem Trainer oder Partner
mit einer Videokamera filmen. Erst hierbei erkennt man Starken und
Schwachen ganz deutlich.

Nur wenn man seine Defizite kennt, kann man sich verbessern.
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5. Trainingseinheit

Mittlerweile haben Sie das Schema erkannt?! Wiederholung wird ganz grof3
geschrieben, denn nur durch Ubung erreichen wir unser Ziel. Die 5. Trai-
ningseinheit dient der Festigung des bisher Erlernten. Daruber hinaus kon-
nen verschiedene Spiele in das Training eingebaut werden, z.B. das Stock-
fangspiel

Wiederholungen

& Wiederholen Sie noch einmal in kurzen Ubungssequenzen den Inhalt
aller Trainingseinheiten, die Sie bisher absolviert haben.

& Stellen Sie sich die ,,eingefrorene Ausgangsposition*, (Bild S.25) vor
und Uberprufen Sie alle Kriterien.

& Wenn Sie jetzt am Ball, sprich am Stock bleiben, sind Sie auf dem bes-
ten Weg zum korrekten Nordic Walking.

Stockfangspiel

Alle stehen im Kreis. Die Blickrichtung ist gegen den Uhrzeigersinn. Die Mit-
spieler halten einen Stock in der rechten Hand auf den Boden gestellt. Nach
einem Signal des Spielleiters lasst jeder seinen Stock los und geht schnell zum
Vordermann, um dessen Stock zu fangen. Der Vordermann geht genauso vor.
Jeder, der den Stock verliert, weil er nicht schnell genug zugreift, verlasst die
Runde. Das Spiel lauft solange, wie die Mitstreiter Stécke in der Hand halten.
Sieger ist der Sportler mit dem letzten Stock.

6. Trainingseinheit
Genuss

Im Mittelpunkt der letzten Trainingseinheit vor Ihrem Einstieg in den Nordic
Walker Alltag sollte nur noch das reine Vergniugen stehen. Wenn Sie fleil3ig
trainiert und alle empfohlenen Tipps befolgt haben, sollten Sie jetzt ohne gro-
Re Uberlegungen richtig Nordic Walking betreiben kénnen. Suchen Sie sich ei-
ne schone Strecke im Wald aus, auf der Sie diese effektive Gesundheits-
sportart richtig genief3en kdnnen.

Wenn Sie immer noch mit einigen Kleinigkeiten unzufrieden sind, wiederho-
len Sie den einen oder anderen Drill. Nordic Walking ist keine komplizier-
te Wissenschaft, sondern nur eine ubungsintensive Ganzkorpersportart
far jedermann.
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Kapitel 5: Welche Fehler sollte ich vermeiden? Wie kann ich sie behe-
ben, wenn sie auftreten?

& Passgang

Die Arme und Beine werden gleichzeitig nach vorn gesetzt.

Korrektur: Mit gedffneten Handen ohne Stockeinsatz gehen, die Arme
schwingen bewusst diagonal zu den Beinen.

Tipp: Gehen Sie mit oder ohne Stécke so, dass sich im Wechsel Hand und Knie
beruhren, Kniehebelauf
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Tipp: Gehen Sie mit oder ohne Stécke so, dass sich im Wechsel Ellenbogen
und Knie beruhren.

Tipp: Gehen Sie mit oder ohne Stocke so, dass sich im Wechsel Hand und Fer-
se berthren. Die Hand wird dabei nach hinten gefuhrt. Bei allen drei Ubungen
wird die Koordination geschult, die fur den Diagonalschritt wichtig ist.

Tipp: Ihr Partner legt eine Hand auf Ihre Schulter. Gehen Sie mit den Stdcken
weiter. Unterhalten Sie sich Uber alltdgliche Dinge des Lebens. So konzentrie-
ren Sie sich nicht bewusst auf den Diagonalrhythmus und laufen ,,automa-
tisch” richtig.
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& Zu aufrechter Oberkorper

Korrektur: Neigen Sie bewusst den Oberkoérper etwas nach vorn. Aber Vor-
sicht, nicht Gbertreiben. Stellen Sie sich vor, Sie betreiben Skilanglauf und Sie
gleiten mit den Skiern durch feinen Pulverschnee.

Tipp: Fuhren Sie kurze Wechsel herbei, d.h., gehen Sie aufrecht, dann wieder
leicht nach vorn geneigt. So spuren sie am besten den Unterschied.

= Zu kurze Schritte

Korrektur: Verbessern Sie lhre Armtechnik mit einem langen Schwung nach
vorn und hinten. So sind Sie gezwungen die Schritte zu vergro3ern. Stol3en
Sie sich kraftig mit dem Ful3 ab und nutzen Sie die Stécke als ,,verlangerte
Arme*“ bzw. Katapulte nach vorn.

& Die Stocke zeigen nicht flach nach hinten

Korrektur: Kontrollieren Sie beim Gehen, wo Sie lhre Stockspitzen positionie-
ren. Sie sollten unter IThrem Korperschwerpunkt bzw. in Schrittmitte einge-
setzt werden. Denken Sie daran die Arme lang zu lassen. So zeigt der Stock
automatisch schrag nach unten.

L l-in der Mitte  °
e | des Schrittes.
- unter Kbrper-

schwerpunkt |

& Nur der Unterarm zeigt, was er kann

Korrektur: schwingen Sie bewusst im Stehen mit den Armen im Wechsel
nach hinten und vorn und achten Sie dabei auf die Streckung. Trainieren Sie
das Einstockgehen. Vgl. Bild S.26

& Der Armschub ist in HUfthohe beendet
Korrektur: schwingen Sie im Stehen mit den Armen im Wechsel nach hinten

und vorn und achten Sie darauf, dass sie Uber die HUfth6he hinauskommen.
Erst dann kann man von einer aktiven Armarbeit sprechen.
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Tipp: Bitten Sie lhren Trainer ihren Arm beim Gehen nach hinten zu fihren,
damit Sie ein Gefuhl fur diese raumgreifende Bewegung bekommen. Wieder-
holen Sie diese Ubung ofter.

Testimonial: ,Ich betreibe schon eine ganze Weile Nordic Walking, aber am
Anfang mehr schlecht als recht. Ich bin zu dieser Sportart gekommen, da ich
standig unter Ruckenbeschwerden litt und einen Ausweg suchte. Seitdem ich
meine Technik deutlich verbessert habe, sprich die Armbewegung gut hin be-
komme, fuhlt sich mein Rucken wesentlich besser an.
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Ich habe das Gefuhl, nach einer Stunde Nordic Walking zehn Minuten von ei-
ner Physiotherapeutin massiert worden zu sein. Die richtige Ausfuhrung tat
meinem geplagten Rucken sehr gut. Ich kann nur jedem empfehlen seine
Technik zu Uberprifen.”

Christina Gerdes

= Die Hande halten den Griff zu fest

Korrektur: lassen Sie die Hande Uber einen langeren Zeitraum bewusst ge-
offnet. Durch die verkrampfte Haltung der Hande kann es sogar zu einem er-
hohten Blutdruck kommen. Ich erinnere an dieser Stelle an die zu melkende
Kuh. Wenn Sie dabei die Hande nur am Euter der Kuh lassen passiert gar
nichts.

=z Die HuUfte ist zu inaktiv

Korrektur: Gehen Sie mit beiden Stocken im Doppelstockrhythmus. Dricken
Sie sich aus dem Boden heraus und schieben Sie sich weit nach vorne weg.

Kapitel 6: Warum laufen die meidten Nordic Walker falsch?

Ein Nordic Walker hat seine Sportart in einem Kurs vorschriftsgemalf erlernt.
Er hat die Ubungen relativ gut umsetzen konnen und war mit Begeisterung
und Freude dabei. Er nimmt sich fest vor, nun regelmafig zu trainieren und
sich durch nichts und niemanden davon abringen zu lassen. So weit, so gut.

Er hat in seiner Einweisung deutlich gespurt, dass es sich hierbei um eine
Sportart handelt und nicht wie so oft angenommen um einen Spaziergang.
Wenn er nur auf sich gestellt durch die Walder marschiert und kein Trainer
mehr zu héherem Einsatz ermahnt, ist er geneigt, die Zugel (Stécke) auch mal
schleifen zu lassen.

Dagegen ist grundsatzlich nichts einzuwenden, wenn er sie nicht ausschliel3lich
schleifen lasst. Der Mensch geht sehr gern den Weg des geringsten Wider-
standes. So auch im Nordic Walking Training. Aber denken Sie immer daran,
dass die positiven Auswirkungen dieser Sportart nur zum Tragen kommen,
wenn Sie alle Bewegungen korrekt austben.
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Tipp: Bauen Sie verschiedene Trainingsintervalle ein. Lassen Sie einem inten-
siven Training Uber ein paar Minuten ein eher entspanntes Training (geringe-
rer Stockeinsatz) folgen. So sind die Einheiten nicht zu anstrengend und Sie
haben dennoch alle Méglichkeiten ausgeschopft.

F A Z | T - Lassen Sie sich beim Erlernen dieser effizienten Sportart Zeit.
Brechen Sie nichts Ubers Knie, auch nichts tber den Stock. Unsere Erfahrun-
gen haben gezeigt, dass die angehenden Sportler oft an einem Tag alles per-
fekt kbnnen wollen. Sie sind der Meinung, wenn ich in der Lage bin vernunftig
zu gehen, kann ich automatisch auch Nordic Walking richtig betreiben. Das ist
ein groRRer Irrtum. Wiederholen Sie alle empfohlenen Ubungen (Tipps) mehr-
fach in Ihrem Trainingsalltag. So kénnen Sie sicher sein, dass sich der Bewe-
gungsablauf frUher oder spater in lhrem Unterbewusstsein manifestiert.

UBUNG MACHT DEN MEISTER.

Wenn Sie sich unter Druck setzen und lhr vermeintliches Ziel in der ersten
Trainingseinheit nicht erreichen, sind Sie schnell frustriert und demotiviert.
Das wiederum wirkt sich auf die Trainingsqualitat aus.

Also, gehen Sie mit Optimismus und einer Spur Gelassenheit an das Abenteu-
er Nordic Walking heran. Umso fitter und ausgeglichener werden Sie sich bei

dieser Ausdauer-, Kraft- und Koordinationssportart fuhlen.

Der Spal3faktor steht im Vordergrund!!!
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Kapitel 7: Warum sind Dehnubungen als Muskelkosmetik wichtig?

Auch wenn es viele Sportler als lastig und Uberflissig empfinden. Dehnubun-
gen sind Balsam fur Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke. Alles wird ge-
schmeidiger und beweglicher. Das Verletzungsrisiko wird gesenkt.

Sie fordern Ihre korperliche und geistige Erholung nach einer Trainingseinheit
und beugen unangenehmen Beschwerden vor. Da nach dem Training bekannt-
lich vor dem Training ist, erhdhen Sie durch das Stretching die Belastbarkeit
der Muskeln und minimieren das Verletzungsrisiko. Durch das Dehnen bleibt
das umgebende Bindegewebe elastischer.

Ein regelmé&liges Dehnprogramm ist also fur jeden Sportler von Vorteil. Aber
nicht nur far jeden Sportler. Stellen Sie sich vor, Sie sitzen neun Stunden im
Buro am PC. Folgeerscheinungen sind Verspannungen im Schulter- und Na-
ckenbereich, Schmerzen im Riucken oder im Kopf. Auch hier kénnen Dehn-
Ubungen Abhilfe schaffen.

Die mangelnde Bewegung und starre Haltung fuhrt zu Muskelverhartungen
und Haltungsschaden. Also mein Tipp: Verlassen Sie mal fur einen kurzen
Moment Ihr Wirkungsfeld und legen Sie ein paar Dehnuibungen im Stehen o-
der Sitzen ein. Sie werden spuren, dass sich Ihr Kérper danach geschmeidiger
anfuhlt und Sie leistungsfahiger sind.

Hier einige Verhaltensregeln, auf die Sie beim Dehnen achten sollten. Dehnen
Sie langsam und nie hastig oder ruckartig. Die Schmerzgrenze darf nicht Gber-
schritten werden. Ziehen sollte es, aber nicht wehtun. Verharren Sie in jeder
Position ca. 15 bis 20 Sekunden. Wenn Sie Zeit und Lust haben, wéare eine
zwei- bis dreimalige Wiederholung sinnvoll.

Atmen Sie ruhig und gleichmalfig. Damit tragen Sie zur Regeneration der
Muskulatur bei. Ihr Korper, sprich Ihre Muskulatur, sollte nicht kalt sein. Wenn
Sie sich verletzt haben, es in Stromen regnet, ein kalter Wind pfeift, oder Sie
sich nicht wohl fuhlen, lassen Sie das Stretchen einfach ausfallen bzw. verle-
gen Sie es nach Hause. Finden Sie das richtige Mal3 und setzen Sie sich nicht
unter Druck. So kann die Dehnung eine wirkungsvolle Abschlusstibung lhrer
Nordic Walking Trainingseinheit sein.

Wenn Sie noch etwas Gutes fur lhren Korper tun wollen, geniel3en Sie nach

dem Sport ein angenehm warmes Bad oder einen Saunagang. Sie beschleuni-
gen dadurch die Zeit der Erholung.

34



Hier sehen Sie einige Dehnbeispiele.

In unseren Kursen pflegen wir alle Dehntechniken. Nach einem 90-minutigen
Training stehen wir im Kreis und dehnen ausgiebig. Naturlich kommt die
Kommunikation in diesen Runden nie zu kurz. Ein Kursteilnehmer gab einmal
eine kleine Anekdote zum Besten, die ich IThnen nicht vorenthalten méchte.

Er erzahlte von einem Kurztrip in die Turkei wahrend unseres sechswdchigen
Trainings. Die bereits vorhandenen Nordic Walking Stécke gingen mit auf die
Reise. Vielleicht war ja dort auch ein kleines workout moéglich. Er war in einem
sehr schénen Hotel strandnah untergebracht, sodass die Trainingsgerate nicht
lange auf dem Zimmer standen.

Man konnte sehr gut Beachwalking praktizieren und die gelernten Details
erstmals unter turkischer Sonne umsetzen. Einige Einheimische beobachteten
ihn. Sie fanden es anscheinend sehr spannend, wie er sich mit merkwiurdig
anmutenden Staben fortbewegte. War er gehbehindert oder dienten sie der
sportlichen Betatigung? Diese Frage muss wohl deutlich in ihren Gesichtern
gestanden haben.

Sie sprachen ihn an, kamen in eine ausgiebige Unterhaltung und gastfreund-
lich, wie die Turken nun mal sind, luden sie ihn und seine Familie abends auf
eine Hochzeit ein. Etwas verunsichert wand er sich um eine Antwort und sagte
dann doch nach langem Drangen der Einheimischen zu.

Diese Hochzeit fand in der Nahe des Hotels statt, sodass man keine grol3en
Fahrten auf sich nehmen musste und bequem dem Ereignis entgegen sehen
konnte. Seine Frau war anfangs nicht ganz so begeistert von der Einladung,
erklarte sich aber dann doch bereit mit den Kindern teilzunehmen. Sie be-
trachteten es als eine willkommene Abwechslung, auf diese Weise Land und
Leute kennen zu lernen.
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Der Abend gestaltete sich sehr nett, es wurde viel getrunken, gelacht und ge-
tanzt. Auch ohne Kenntnisse der turkischen Sprache klappte es mit der Kom-
munikation. Die Gaste, die dem Kursteilnehmer tagstiber am Strand begegnet
waren, erinnerten sich wieder an die merkwuirdigen Sportgeréate, die er mit
sich herumgetragen hatte.

Sie stellten sich wahrscheinlich immer noch die Frage, handelt es sich hierbei
wirklich um Sport?

Diese Angelegenheit sollte noch auf besagter Veranstaltung ausgiebig erortert
werden. Man forderte ihn auf, die Stocke doch schnell mal zu holen. Anfangs
war er sich nicht sicher, ob er das Anliegen richtig verstanden hatte. Sei"s
drum! Er zog los, um die Sportgerate aus dem Hotelzimmer zu holen. In der
Gesellschaft wieder angekommen, kam man ins Fachsimpeln, soweit das bei
diesen Sprachbarrieren Uberhaupt madglich ist.

Er musste tatsachlich mit den Stocken eine kleine Strecke laufen und bewei-
sen, dass es sich hierbei um eine sportliche Aktion handelt. Gut, dass er zu
Hause aufgepasst hatte. Nattrlich wollten nun einige Gaste das Ganze auch
einmal ausprobieren. Es kam, wie es kommen musste. Die Stocke waren eher
Hindernis als sinnvolles Sportgerat.

Aber trotzdem, der Abend war sehr interessant und unterhaltsam. So hatte
Nordic Walking einmal mehr zur Voélkerverstandigung beigetragen. Zwei Tage
spater begegnete er den nun mittlerweile bekannten Gesichtern wieder am
Strand, als er der schonen Sportart fronte. Sie winkten ihm freudestrahlend zu
und man hatte das Gefuhl, dass sie jetzt wussten, um was es bei der Sportart
aus Finnland ging.

Nordic fitness all over the world.

Kapitel 8: Was tun, wenn trotzdem der Muskelkater “schnurrt”?

Der so genannte Muskelkater zeigt, dass Sie sich sportlich betatigt haben und
ein Trainingsreiz anschlagt. Die verharteten Muskelpartien kbnnen erst nach
mehreren Stunden oder am nachsten Tag Probleme bereiten. Jetzt sollten Sie
Ihr Training reduzieren. Kneippanwendungen, Wechselbader, Saunabesuche,
leichte Massagen oder ein leichtes Bewegungstraining haben sich bewahrt.

Wenn Sie mit der Zeit trainierter sind, wird es sich auch mit dem ,,Kater“ in
Grenzen halten.
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Kapitel 9: Trinke ich ausreichend?

Trinken Sie eine halbe Stunde vor lhrer Trainingseinheit einen halben Liter
Flussigkeit, wahrend des Trainings ca. 500 ml schluckweise pro halbe Stunde
und danach etwa %2 bis 1 Liter am besten Wasser ohne hohen Kohlensaurege-
halt, Saftschorlen oder Kréutertees. Man sollte darauf achten, dass die FlUs-
sigkeit wohl temperiert ist.

Unser Korper besteht zum grof3ten Teil aus Wasser. Der Wasserhaushalt muss
standig reguliert werden. Ansonsten kann der Organismus giftige Substanzen
nicht mehr Uber die Nieren ausscheiden. Folgen konnen Ubelkeit, Kreislauf-
probleme, Kopfschmerzen u.a. sein. Trinken Sie nicht erst, wenn sich der
Durst meldet!

Zwei Liter pro Tag sollten mindestens getrunken werden. Fur jede 30 Minuten,
in denen Sie sich sportlich betatigen, kommen noch 500 ml dazu. Stellen Sie
am besten morgens lhren ,Flussigkeitsvorrat” fir den Tag sichtbar bereit.
Dann erkennen Sie genau, ob Sie Ihr Tagespensum erfullt haben. Zu Kaffee
und Schwarzem Tee sollte man die gleiche Menge Wasser trinken.

Unter dem Punkt Accessoires erwahnte ich den Bauchgurtel. So lassen sich
hervorragend kleine Trinkflaschen fur unterwegs mitnehmen. Im Fachgeschéaft
bekommen Sie diese Flaschen von verschiedenen Firmen. Man sollte sich al-
lerdings den Verschluss genau ansehen. Manche Flaschen tropfen. Die Flussig-
keit soll sich ja in Ihrem Koérper und nicht darum verteilen.

Denken Sie daran auch im Winter ausreichend zu trinken. Beim Ausatmen
wird Wasserdampf ausgestofR3en, der Korper verliert Flussigkeit, die wieder zu-
gefuhrt werden muss. Halten Sie es also genauso wie bei Warme, auch wenn
es schwerer fallt. Gut sind in diesem Fall etwas warmere Getranke.

Kapitel 10: Welche Vielfalt bietet mir Nordic Walking?

Sie haben Nordic Walking in einem mehrwdchigen Kurs bei einem ausgebilde-
ten Trainer erlernt? Sie praktizieren Nordic Walking nun schon Uber einen lan-
geren Zeitraum und suchen neue Herausforderungen und mehr Abwechslung?
Dann sollten Sie einige der nachfolgend beschriebenen Spielarten der finni-
schen Ausdauer- und Allwettersportart ausprobieren.

Wagen Sie einfach mal etwas Neues, wobei Sie lhre Fitness um ein Vielfaches
steigern kdnnen. Bauen Sie verschiedene Elemente in Ihr Training ein. Der
Armeinsatz wird intensiver und die Beinarbeit kraftvoller als beim herkémmli-
chen Nordic Walking. Gestalten Sie Ihr neues Training so, dass es Spal3
macht.
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& Nordic Jogging

Der Walkingschritt wandelt sich zum Joggingschritt, ansonsten bleibt das Prin-
zip gleich. Sie werden automatisch schneller und die kdrperliche Belastung
vergrofRert sich. Halten Sie Ihren Joggingschritt flach. Die Belastung des Knie-
gelenkes ist bei hoher Ausfuhrung nicht zu unterschéatzen, denn der Schritt
wird durch den Stockeinsatz langer als beim normalen Joggen.

Gelbte Nordic Walker mit einer gut trainierten Muskulatur kénnen Nordic Jog-
ging betreiben. Es ist eine Kombination aus Joggen und Nordic Walking. Der
Schritt wird verlangert und es tritt eine kleine Flugphase ein. Die Aktivitat im
Oberkorper wird gesteigert. In unebenem Gelande macht diese Art des Trai-
nings besonders viel Spal3.

Versuchen Sie bergauf und bergab zu walken. Anfangs sind wir schon n&her
darauf eingegangen. Auch hier wird sich Ihre Herzfrequenz erhéhen.

Achtung: Intensivieren Sie Ihr Training so, dass Sie sich dabei wohl fuhlen und
nicht zu sehr aulRer Puste geraten! Oder probieren Sie doch mal eine Treppe
aus. Aber vorsicht, hier ist gekonnte Technik gefragt.

Gehen Sie bei einer Treppe im Doppelstockrhythmus und vergessen Sie nicht
die Pads unter den Stocken. Trainieren Sie verschiedene Sprungtechniken, wie
z.B. den Hopserlauf oder den Schrittsprung. Aber ich wiederhole es noch ein-
mal, diese Varianten sind nur fur geubte Sportler geeignet, ansonsten kann es
zu Sturzen kommen.
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& Hopserlauf

Setzen sie den linken Stock ein und drucken Sie sich mit dem linken gestreck-
ten Bein vom Boden ab. Nutzen Sie den Stock dabei als Stitze. Ziehen Sie das
rechte Knie nach oben und strecken Sie den rechten Arm nach hinten. Verges-
sen Sie nicht ,,die Kuh zu melken®. Wissen Sie noch was gemeint ist? Das
Ganze wird im Wechsel durchgefuhrt.

Beim Hopserlauf muss ich immer an meine Kindheit zurick denken. Friher
kam zu uns aufs Land das so genannte Milchauto, was frische Milch, Kase und
Eier an Bord hatte. Ich erinnere mich heute noch genau an diesen frischen Ge-
ruch, wenn man vor dem Auto stand. Die Leute schickten Ihre Kinder mit klei-
nen Kannen aus Aluminium los, um Milch zu holen.

Wenn das Gerausch des bimmelnden Wagens zu héren war, schnappte ich mir
die Kanne und sprang im Hopserlauf los, um einzukaufen. Zuruck war das
schwerer moglich, da man ansonsten sicher nur mit der Halfte des Kannenin-
haltes angekommen ware. In meinen Kursen frage ich 6fter mal nach, ob sich
noch jemand an den Hopserlauf in seiner Kindheit erinnert. Und es tun viele.
Nicht alle verbinden die Geschichte mit Milch, aber zumindest mit einem Stuck
Kindergluck.
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& Schrittsprung

Setzen Sie den linken Arm ein und stechen Sie den Stock in den Boden. Dri-
cken Sie sich mit dem linken Bein ab. Dann kommt das rechte Bein mit leicht
gebeugtem Knie nach vorn. Der rechte Stock befindet sich hinter der rechten
Hufte. Trainieren Sie im Wechsel.

Aber Achtung, das Knie nicht zu sehr in die H6he ziehen, da es sich ja um ei-
nen Schrittsprung, nicht um einen Hopserlauf handelt.

& Skatingsprung

Die Skatingsprunge ahneln den Schrittspringen im Doppelstockrhythmus. Die
Schritte werden allerdings nicht geradlinig nach vorn gezogen, sondern schrag
nach links und rechts zur Seite. Die Sportgerate zeigen geneigt zur Seite und

helfen bei der Arbeit der Beine.

Diese Technik ahnelt der Skatingtechnik, die man beim Nordic Blading oder

beim Skilanglauf praktiziert. Beherrscht man sie sauber, kann sie sehr elegant
aussehen.
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& Intervalltraining

Eine weitere Mdglichkeit der Herausforderung ist das Intervalltraining. Hohes
Tempo wechselt mit lockerem Tempo ab. Hier wird der Organismus intensiv
trainiert, ohne dass Sie sich Uberlasten. AuRerdem hilft diese Spielart die
Technik noch mehr zu verbessern. Uberprifen Sie die Intensitat mit einer
Pulsuhr. So kann man besser den Wechsel zwischen niedriger und hoher Herz-
frequenz abschéatzen. Fuhren Sie Nordic Jogging Sequenzen bergauf an einem
kleinen Hang durch. Bergab entspannen Sie in ruhigem Nordic Walking Stil.

Walken Sie doch mal ganz frih am Morgen. Es ist ein herrliches Naturerlebnis
zu beobachten, wie der Tag erwacht. Oder walken Sie mal am Strand. Eines
der fur mich schonsten Erlebnisse. Dreimal im Jahr fahre ich mit Gruppen an
die Nordseekuste, um dort Beachwalking zu betreiben. Die Teilnehmer besta-
tigen mir jedes Mal, dass es sich hierbei um das schdnste und intensivste
Training handelt.

Man wird eins mit der Natur, dem Wind, dem Meer und der salzhaltigen Luft.
Man tankt Frische, die durch und durch geht. Etwas Gesunderes gibt es kaum.
Man empfindet es wie eine Frischzellenkur, Antiaging schlechthin!

Hier fallt mir eine kleine Anekdote ein, die sich auf Wangerooge ereignete. Es
liegt schon ein paar Jahre zurtck, aber ich erinnere mich sehr gerne daran.
Wir hatten die Aufgabe, Wangerooger Frauen in Sachen Nordic Walking zu un-
terweisen. Und zwar ein ganzes Wochenende lang. Theorie und Praxis standen
auf dem Programm. Ortskenntnis gab es genug, da die Einheimischen die In-
sel aus dem FF kannten.

Was es aber auch genug gab, war Wind und vor allem peitschender Regen,
zumindest am zweiten Tag unserer Aktivitaten. Nun dachten wir uns, da wird
wohl das Training im wahrsten Sinne des Wortes ins Wasser fallen. Wir hatten
die Rechnung ohne die Wangeroogerinnen gemacht.

Umso ungemutlicher es wurde, um so mehr liefen sie zur Hochstform auf.
Nach drei Stunden sagten einige, ,,Wie schon vorbei?*
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Der abschlielende Beitrag am Sonntag war folgender: ,,Wir haben doch noch
Gluck gehabt. Es hatte auch ein Orkan kommen kdénnen.“ Ich glaube, auch
dann waéaren sie nicht nach Haus gegangen. Da sieht man mal wieder, dass al-
les von der Sichtweise des Betrachters abhangt. Wir ,Landratten” sind da we-
sentlich empfindlicher.

Versuchen Sie doch einmal barfuss zu walken. Hier sind allerdings einige Vor-
sichtsmalBnahmen zu beachten. Erstens sollte man sehr sicher mit den Sto-
cken sein. Bei Anfangern kénnten die Spitzen in den FulRen landen statt
daneben. Zweitens suchen Sie sich eine geeignete Strecke aus, sodass es sich
unter den FulRen angenehm anfuhlt. Hier ist wieder der Strand am besten ge-
eignet.

Oder veranstalten Sie doch mal mit lhren Sportfreunden eine Walking Night.
Ich kann Ihnen versprechen, dass das ein sehr spannendes Abenteuer wird.
An dieser Stelle kann ich wieder mit einer kleinen Anekdote dienen. Vielleicht
ist sie ein Entscheidungshelfer fur eine eigene Aktion in dieser Richtung.

Es muss im Mai gewesen sein. Die Tage waren schon recht lang, was aller-
dings hier zum Nachteil gereichte, da die Dunkelheit spat einsetzte. Wir Uber-
brickten das Warten auf die Nacht mit der Einnahme einer kleinen Mahlzeit in
einem netten Restaurant am Waldesrand. Beim Essen und small talk freute
sich jeder auf das bevorstehende Erlebnis.

Beim Hereinbrechen der DaFnt;nerung ging es dann auch schon los. Alle waren
mit Stirnlampen ausgestattet. Die sind unbedingt erforderlich, da man bald die
Hand vor Augen nicht mehr sieht. Lange Rede, kurzer Sinn, ich hatte ein ,,Ge-
spenst* beauftragt fur die rechte Stimmung zu sorgen.

An einer bestimmten Stelle, die wir verabredet hatten, sollte es auftauchen.
Leider kam das Gespenst vom Wege ab. Es erschreckte Eulen und sonstiges
Getier, nur nicht meine Nightwalker. Es war eine andere Strecke ,,geflogen®.
Wir fanden bei der Ankunft sein Gewand mit dem Hinweis, dass es sich hier
aufgehalten hat. So kann es gehen, wenn man obskure Wesen engagiert.

Oder walken Sie mal im Wasser. Manche Nordic Fitness Parks haben schon
Kneippsche Wassertretbecken integriert. Das ist eine herrliche Moglichkeit den
FluRen etwas Erholung zu verschaffen. Halten Sie hierfur ein kleines Handtuch
bereit. Es lasst sich gut in einer Girteltasche unterbringen. Nehmen Sie sich
beim An- und Ausziehen der Schuhe Zeit.

Lassen Sie nur keine Hektik aufkommen. Das schmalert dieses besondere
Walkingerlebnis.
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Eine nette Abwechslung ist auch ein Walkingtag mit der ganzen Familie. Vor-
ausgesetzt naturlich die Familie beherrscht Nordic Walking. Man plant einen
Ausflug mit den Stocken, den man vielleicht noch dazu nutzt, um unterwegs
ein paar Pilze zu sammeln. Hier ist ein kleiner Rucksack eine sinnvolle Ergan-
zung. Aber VORSICHT, hier sind nicht nur Nordic Walking Kenntnisse gefragt.

In unserer Heimat gibt es einen so genannten Trimm-Dich-Pfad. Es handelt
sich um ein Waldgebiet, in dem spezielle Ubungen auf Holztafeln verewigt sind
und zur Nachahmung auffordern. Walken Sie zwischen diesen Tafeln, turnen
Sie ein wenig und walken Sie weiter. Es macht einfach nur Spal3 und bringt
Abwechslung in das Training. Mittlerweile gibt es viele solcher Pfade in den
Waldern.

Gerne praktiziere ich auch das meditative Nordic Walking. Es handelt sich
hierbei um ein sehr entspanntes Gehen mit den Stécken. Der Stockeinsatz
halt sich in Grenzen. Wir unterbrechen das Training ofter, legen die Stocke
aus der Hand und machen Ubungen aus dem Bereich der Mentalen Balance
(Atemubungen verbunden mit sehr einfachen Bewegungen). Am Schluss die-
ses workouts steht ein Dehnprogramm mit entspannender Musik auf dem Pro-
gramm. Hier kommen Korper und Seele wirklich auf ihre Kosten.

Oder verbinden Sie eine langere Trainingseinheit mit einem anschliellenden
Saunabesuch und einem leichten Essen in einem schonen Restaurant. High-
lights der Kombinationen sind ohne Frage die Nordic Walking Reisen.

Mit uns als Trainer geht es z.B. in ein 3-Sterne Haus nach Norderney oder
Langeoog. Wir wohnen in einem gemutlichen Hotel direkt am Strand und
nehmen ausgezeichnete maritime Kost zu uns. Etwas Wellness, etwas Sport
am Strand und viele Informationen Uber Nordic Walking runden das Angebot
ab. Die Gaste sind jedes Jahr hellauf begeistert von der Kombination Erholung
und Sport in einer phantastischen Umgebung.

EITITAE

Sie sehen, Moglichkeiten der Abwechslung gibt es unendlich viele. Man muss
einfach nur erkennen welche Bandbreite Nordic Walking bietet. Neben der
Sportlichkeit bietet Nordic Walking Kommunikationsvielfalt.



Auf diesen Reisen und in den unterschiedlichen Kursformen lernen sich immer
wieder neue Menschen kennen. Manchmal entstehen daraus jahrelange
Freundschaften.

Ich hoffe, wir haben Ihnen hier einige Anregungen geben kdnnen.

keep on nordic walking

Kapitel 11: Ist es angebracht Herzfrequenzmessungen durchzufuh-
ren?

Den Korper optimal zu belasten, ist das Ziel einer effizienten Nordic Walking
Trainingseinheit. Wie kdnnen wir nun feststellen, ob wir uns nicht unterfordern
oder Uberlasten. Jeder Organismus reagiert anders.

Was fur den einen zu schnell ist, ist fuUr den anderen zu langsam. Der Puls-
schlag ist das Mal} aller Dinge. Ihn kbnnen wir nur genau mit einer Pulsuhr
Uberprufen.

Woher wissen wir nun, welche Pulsfrequenz fur uns die Richtige ist. Um genau
analysieren zu kdnnen, sollten wir unsere maximal Herzfrequenz kennen.

Frauen: 226 minus Lebensalter = MHF (max. Herzfrequenz)
Manner: 220 minus Lebensalter = MHF

Aber auch hier mussen Sie ein wenig in sich hineinhdéren. Man kann diese
Formel nicht pauschalisieren. Sie sollten so trainieren, dass es lhnen ange-
nehm erscheint. Um einen genauen Wert lhrer MHF zu bekommen, sollten Sie
einen Sportmediziner aufsuchen. Messen Sie Ihren Ruhepuls. So verschaffen
Sie sich einen ersten Eindruck uber lhren Fitnesszustand.

Je niedriger Ihr Ruhepuls, desto besser Ihre Fitness. Messen Sie morgens
nach dem Aufwachen Ihren Ruhepuls und das eine Woche lang. Daraus bilden
Sie dann den Mittelwert. Liegt er unter 60 Schlage pro Minute durfen Sie sich
Uber einen guten Fitnesszustand freuen. 70 Schlage pro Minute sind normal.

Uber 80 Schlage pro Minute konnten unter Umstanden auf eine versteckte
Krankheit hinweisen. Suchen Sie in diesem Fall am besten Ihren Hausarzt auf.



Ein weiteres Mal ist die so genannte Erholungsfrequenz. Geht Ihr Puls nach
einer Belastung schnell nach unten, befinden Sie sich ebenfalls in einer guten
korperlichen Verfassung.

Auf die verschiedenen Herzfrequenzzonen moéchte ich an dieser Stelle nicht
weiter eingehen. Dazu gibt es gentigend Literatur auf dem Markt. Abschlie-
Rend kann man die eingangs gestellte Frage eindeutig mit einem ,,Ja“ beant-
worten. Herzfrequenzmessungen fordern ein optimales und effektives Nordic
Walking Training.

Kapitel 12: Zu jung fur Nordic Walking?

Wohl kaum! Wenn das Madchen oder der Junge eine Korpergrofi3e von ca. 1,20
Meter hat, dann kann das Kind zum kirzesten Nordic Walking Stock greifen,
den es auf dem Markt gibt - den 80 Zentimeter Stock. Doch erstmal etwas
Grundsatzliches. Kinder wollen in erster Linie Spal3 beim Sport. Und den kann
man mit originellen Spielformen des Nordic Walkings erzeugen.

In Deutschland haben immer mehr Kinder und Jugendliche Probleme mit zu
geringer Ausdauer und Ubergewicht. Statt sich zu bewegen verbringen sie ihre
Freizeit vor dem PC oder dem Fernseher.

An dieser Stelle sind die vielen Trainer gefragt den Nachwuchs zu mobilisieren.
Nordic Walking ist dafiir ebenso geeignet wie andere Sportarten.

Die Kinder werden durch die gleichméafige Arm- und Beinbewegung schrittwei-
se zum Sport hingefuhrt. Im Gegensatz zum Joggen oder anderen Sportarten
geschieht das Ganze auf sanfte Art und Weise. Die Koordination und Konzent-
ration werden geschult. Mit den Sportgeraten lasst sich das Bewegungsange-
bot fur die Youngster spannend gestalten.

Hier steht naturlich der Spal3faktor im Vordergrund, sonst verlieren die Kinder
rasch das Interesse. Erfahrungsgemal sind die Kids, die wir betreuen, 8 — 12
Jahre alt. Die Gruppenstarke wird mit maximal 6 Kindern klein gehalten. So ist
eine Ubersichtlichkeit gewahrleistet, die den Trainern und nattrlich den Mad-
chen und Jungen zu Gute kommt.

Es wird ein Nordic Fitness Angebot in den Schulen angestrebt, dass in Zukunft
genauso selbstverstandlich zum Sportunterricht gehdrt wie z.B. das Turnen
oder Ballspielen. Beim Nordic Walking kommt noch der Sauerstofffaktor hinzu,
d.h., die Schuler bewegen sich im Freien und starken dadurch ihr Immunsys-
tem. Eine Form der Bewegung, die leider noch in den ,,Kinderschuhen* steckt.
Aber wir arbeiten mit Elan daran.
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Im ersten Kinderkurs waren die Madels und Jungs Feuer und Flamme vom ers-
ten Moment an. Anfangs stdckelten sie noch etwas holprig los. Schnell hatten
sie sich mit den Stécken angefreundet. Sie feuerten sich gegenseitig an, wer
denn am geschicktesten mit den Sportgeraten umgehen kann.

Viele Spiele und Kennenlernaktionen unterstitzten das Erlernen der Bewe-
gung. Unterwegs ergaben sich nette Gesprache und lustige Situationen, die
far viel Spal3 sorgten. Kinder sind wissbegierig und neugierig. Diese Tatsache
kann man als Trainer hervorragend nutzen.

Kinder wollen aber auch Abwechslung, Spannung und Abenteuer in einem
Kurs erleben. Berg hoch, Berg runter, tiber Stock und Stein. Kleine Hindernis-
se mussen schon eingebaut werden.

Das erfreut ein Kinderherz und sie merken gar nicht wie schnell sie Nordic
Walking erlernen. Kinder mogen es z.B. gefilmt oder fotografiert zu werden.

Man sollte innerhalb eines Kurses jedes Kind einmal mit einer Videokamera
aufnehmen und ihm dann seine Starken und Schwachen in der Bewegung zei-
gen. Das macht Laune und hat einen hohen Lerneffekt. Sind die Kids etwas
fortgeschrittener ist eine Walking Night angesagt. Es ist spannend mit Stirn-
lampen den dunklen Wald zu erforschen.

Also auch auf diesem Gebiet erdffnet sich ein riesiges Nordic Walking Potenti-
al. Man muss es nur erkennen und erschliel3en.
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Kapitel 13: Man(n) kann auch “stdckeln”

Die Damen sind mit Feuereifer bei der Sache. Durch nichts auf der Welt lassen
sie sich beim Nordic Walking beirren. Etwas anders sieht es bei den Herren der
Schopfung aus. Die Mehrheit versucht sich immer noch vor dem vermeintli-
chen ,Hausfrauensport* zu driicken. Ausnahmen bestéatigen naturlich die Re-

gel.

Dabei ist auch fur den Mann dieser Gesundheitssport ein hervorragendes Anti-
Aging Mittel. Zwei- bis dreimal in der Woche Nordic Walking kurbelt den Hor-
monhaushalt an und schafft Abstand zum stressigen Berufsalltag. Aber beden-
ken Sie, dass viel nicht viel hilft. Manner neigen gern zu Ubertreibungen. Nach
dem Motto, wenn schon Nordic Walking, dann aber richtig ,,hart”. Das wieder-
um sagt nichts Uber die Qualitat aus.

Ubrigens, ein unschlagbares Argument fiir Nordic Walking ist die Potenzsteige-
rung nach einem regelmafRigen Training. Welcher Sport bietet das ansonsten
noch? Also bitte meine Herren, nicht lange Uberlegen, ran an die Stocke. Sie
befinden sich in guter Gesellschaft. Namhafte Leistungssportler betreiben Nor-
dic Walking, um ihre Kondition aufrecht zu erhalten.

Kleiner Tipp fur die Damenwelt: Schenken Sie IThrem Mann einen Nordic Wal-
king Kurs und ein Paar Stocke. Dann kann er gar nicht mehr anders.

... oder nehmen Sie ihn doch einfach mal zu einer Aktion ,Frau darf Mann gra-
tis mitbringen“ mit. Das wirkt garantiert. Sie fragen, wo gibt es denn so et-
was, bei uns naturlich.
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Kapitel 14: Wie kann ich Gewicht reduzieren?

Pfunde adé, dass ist mit der Fettverbrennungsmaschine Nordic Walking kein
Traum. Aber nicht in einer Woche und auch nicht mit einem Training pro Mo-
nat. Kontinuitat und eine ausgewogene Erndhrung sind der Schltssel des Er-
folges hinsichtlich der Gewichtsreduktion.

Der Gesamtkalorienverbrauch ist entscheidend. Die Energiebilanz des Korpers
sollte negativ sein, d.h., der Energieverbrauch ist hoher als die Energiezufuhr.
In diesem Fall holt sich der Kérper die Energie aus dem Korperfett. Wenn Sie
z.B. 500 g Korperfett pro Monat verlieren mochten, muissen Sie ca. 3500 Kilo-
kalorien einsparen.

Bei einem taglichen Energiedefizit von 125 Kilokalorien bedeutet das immerhin
500 g in vier Wochen, 1 kg in zwei Monaten. Das mag dem einen oder ande-
ren zu wenig sein. Hier gilt die Devise, besser langsam und dauerhaft als
schnell und kurz. Sie kennen doch die Geschichte mit dem Jojo-Effekt.

Die o0.g. Werte sind locker mit der Ausdauersportart Nordic Walking zu errei-
chen. Der Stoffwechsel wird angeregt, sodass der Koérper auch nach dem Trai-
ning noch viele Kalorien verbrennt. Sinnvoller Nebeneffekt, die Muskelmasse
des Korpers erh6ht sich und da Muskeln mehr verbrauchen als das andere
Koérpergewebe, erhoht sich auch hierdurch der Energieverbrauch.

Man nimmt also beim Sport nicht nur durch die entsprechende Intensitat ab,
sondern auch durch die Umstrukturierung des Kdrpers. Um noch einmal auf
die obige Frage zurickzukommen.

Trainieren Sie mindestens zweimal in der Woche ca. neunzig Minuten ,,richtig*
Nordic Walking.

Kontrollieren Sie mit einem Herzfrequenzmesser die verbrauchten Kilokalo-
rien. Protokollieren Sie Uber einen langeren Zeitraum lhre Trainingsergebnis-
se. Erndhren Sie sich ausgewogen. Hierzu gibt es ausreichend Literatur. Eine
Maoglichkeit ware auch, sich von einem Erndhrungsberater einen wochentlichen
Plan aufstellen zu lassen.

Wenn Sie dies alles konsequent befolgen, musste es mit dem Teufel zugehen,
wenn die Pfunde nicht purzeln.

In unseren Kursen erleben wir oft nette Begebenheiten, die uns an den Ge-
wichtsverlust glauben lassen. Beispiel: Ein sehr korpulenter mannlicher Teil-
nehmer verbraucht in einer neunzigminutigen Trainingseinheit 1400 Kilokalo-
rien. Er ist hellauf begeistert und sieht sich schon relativ schlank das Leben
geniel3en.

Er verspricht uns jetzt regelmé&fig zu walken und nattrlich mit Sinn und
Verstand zu essen. Nach einem halben Jahr sehe ich den netten Herrn wieder
und erkenne ihn kaum. Er hat es tatsachlich geschafft innerhalb von sechs
Monaten durch Nordic Walking ungefahr 8 Kilo Gewicht zu verlieren.
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Ich gratuliere und winsche ihm weiterhin viel Erfolg. Er strahlt mich an, als
hatte ich in meinem Kurs das Rad neu erfunden.
Mitnichten, wir haben ihm ,nur“ Nordic Walking vermittelt.

Kapitel 15: Atme ich beim Training richtig?

Uns stellen sehr viele Kursteilnehmer die Frage, wie muss ich denn eigentlich
beim Training atmen. Diese Frage ist ganz leicht zu beantworten. Wenn Sie
nicht trainieren, atmen Sie ganz ruhig durch die Nase aus und ein. Wenn Sie
allerdings Ihr Training intensiver gestalten, nehmen Sie Sauerstoff tber Mund
und Nase oder nur dem Mund auf.

Achten Sie darauf, dass Sie tief und gleichméafig ausatmen, damit viel ver-

brauchte Luft Ihren Koérper verlasst. Durch den Einsatz der Sportgerate wird
ubrigens die Atemhilfsmuskulatur unterstitzt. Die Armarbeit gibt sozusagen
den richtigen Atemtakt vor. Unbewusst machen Sie also beim Atmen meil3t
alles richtig.

Kapitel 16: Ist Nordic Walking Balsam fur die Seele?

Diese Frage kbnnen wir mit einem ganz klaren ,,Ja“ beantworten. Nordic Wal-
king ist eine Ganzkdrpersportart, bei der grof3e Muskelgruppen aktiviert wer-
den. Dadurch werden wiederum Endorphine, auch Gluckshormone genannt,
freigesetzt. Das heil3t, wir fuhlen uns pudelwohl beim und nach dem Walking
und kdénnen eigentlich schon kaum das nachste Traning abwarten.

Diese Sportart killt schlechte Laune und vertreibt Dank der euphorisierenden
Hormone Depressionen und Trubsal.

Kleiner Hinweis: Die Finnen verbringen bekanntermal3en viel Zeit im Dunkeln.
Sie brauchen Nordic Walking geradezu, um nicht in ein Stimmungstief zu ver-
fallen.

Wenn wir spuren, dass der Sport die Haut strafft, das Immunsystem starkt
und die Gefalle verjungt, sprudeln wir derart vor Lebensfreude, dass wir Bau-
me ausreillen konnten. Das sportive Erlebnis in der Natur hilft eine Einheit
zwischen Korper und Seele zu erzeugen. Dysbalancen im Organismus werden
ausgeglichen.

Die Wahrnehmung der Umgebung und gleichmali3iges Atmen unterstitzen die
innere Harmonisierung. Es ist eine Wohltat in sich hineinzuhdren, Energiere-
serven zu analysieren, zu mobilisieren und damit die Lebensqualitat insgesamt
zu erhohen.
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Tipp: Beginnen Sie lhren Tag mit Nordic Walking. So kann Thnen im Biro oder
sonst wo so schnell keiner etwas anhaben. Sie sind fur jeglichen Stress souve-
ran gerustet. Besser als alle Beruhigungspillen dieser Welt.

Drogenkiche Nordic Walking — die einzige Droge, die
stichtig machen sollte.

An dieser Stelle mdchte ich Ihnen eine kleine Geschichte erzéhlen, die sich auf
einer der ostfriesischen Inseln zugetragen hat. Ich nenne die Geschichte
»Wandlung*

Der Auftrag bestand darin, den Urlaubern am Wochenende in den Sommer-
monaten Nordic Walking zu vermitteln. Genau genommen an drei Tagen hin-
tereinander. Jeder Interessent hatte die Option alle drei Tage, aber auch jeden
Tag einzeln zu buchen. Am Freitagnachmittag fullte sich langsam der Raum, in
dem ich referieren sollte.

Uns fiel eine Dame mittleren Alters auf, die ganz zaghaft und schichtern das
Zimmer betrat. Sie blieb in der hinteren Ecke stehen und traute sich nicht in
die Mitte des Raumes. Wir forderten sie freundlich auf doch naher zu kommen
und Platz zu nehmen. Sie antwortete zaghaft, nein, nein, sie wolle auch
erstmal nur gucken fur einen Nachmittag und sich gar nicht setzen. Ich ver-
spurte bei ihr ein groRes Unbehagen.

Ich begann mit meinem Vortrag und beobachtete die Dame, die immer naher
Zu rucken schien. Mittlerweile hatte sie sich auch einen Stuhl genommen, um
darauf Platz zu nehmen. Ich sah an ihrem Gesichtsausdruck, dass sie die
Thematik anscheinend sehr interessierte.

Nach 90 Minuten Vortrag, einem kleinen Filmchen und unz&hlig beantworteter
Fragen, verabschiedeten wir uns von den Leuten und stellten am nachsten Tag
ein interessantes Training in Aussicht. Die zurickhaltende Dame war gegan-
gen wie sie gekommen war. Leise und ganz unauffallig.

Nun dachte ich mir, diese Urlauberin, ich nahm an es war eine, wirst Du nicht
wieder sehen. Noch einmal wird sie sich nicht Uberwinden. Ich hatte das Ge-
fahl, der erste Besuch kostete ihr schon viel Kraft.

Aber in diesem Fall sollte ich mich tauschen, obwohl ich meine, in den letzten
Jahren eine gute Menschenkenntnis erworben zu haben.
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Am Samstagmorgen begrufldte uns der Tag mit herrlichem Sonnenschein und
einem lauen Luftchen. Die besten Voraussetzungen fir ein intensives Nordic
Walking Training am Strand. Kurz vor zehn trudelten die ersten Kursteilne h-
mer ein und ich begann die Sportgerate zu verteilen. Es mussen so sechs, sie-
ben Urlauber im Raum gewesen sein, da stand urpldtzlich die schiuchterne In-
teressentin vom Vortag vor mir. Sie fragte mich ganz leise, ob sie denn mit-
machen durfe, obwohl sie ja gestern nur von einem Tag gesprochen hatte.

Wir waren erstaunt und uUberreichten ihr freudestrahlend die Stocke. Nun be-
gann unser Beach Nordic Walking. Zwei Stunden waren daftr angesetzt. Jeder
durfte sich aber entfernen, wenn die Krafte nachliel3en. Es gingen einige nach
anderthalb Stunden. Sieben Urlauber blieben uUbrig, auch die schon erwéhnte
Dame mittleren Alters. Nach Uber zwei Stunden beendeten wir das Training
und verabschiedeten uns.

Der letzte Trainingstag des Wochenendes brach herein. Heute war der Wetter-
gott uns nicht ganz so hold. Es nieselte etwas. So hielten sich unsere Erwar-
tungen in Grenzen, dass recht viele Urlauber zu unserem Training erschienen.
Punkt zehn Uhr standen sechs angehende Nordic Walker vor uns. Ich begrufite
sie mit Worten der Anerkennung, dass sie trotz des miesen Wetters hier her
gefunden hatten.

Und was wir am Freitag niemals fur moglich gehalten hatten, die jetzt schon
etwas gesprachigere Dame kam auch am dritten Tag. Sie begruf3te uns mit
einem lachelndem Gesicht und einem Ausdruck der Vorfreude auf das anste-
hende Training. Ich hatte das Gefuhl, sie ging aufrechter durchs Leben. Was
war da Wundersames geschehen?

Nach der letzten Einheit hatte es mittlerweile aufgehdort zu regnen. An der
Kiuste geht das durch den Wind manchmal recht schnell. Wir verabschiedeten
uns von allen Teilnehmern und wiunschten lhnen noch einen angenehmen Ur-
laub. Alle waren bereits gegangen, da stand sie plotzlich vor mir. Sie sagte,
sie musse mir nun doch mal ihre Geschichte erzahlen.

Bei ihr hatte man im Laufe der Jahre sehr viele Krankheiten festgestellt. Sie
hatte einen Arztmarathon nach dem anderen hinter sich gebracht. Zum
Schluss war sie wie so oft beim Psychotherapeuten gelandet, aber keiner
konnte ihr so recht helfen. Man entliel3 sie jedes Mal mit den Worten — reil3en
Sie sich zusammen, wir kénnen nichts fur sie tun. Finden Sie sich mit Ihrer
Situation ab. Leicht gesagt mit Mitte Funfzig!

In dem Glauben, dass das hier auch nichts bringen wirde, kam sie am Freitag
in die Informationsveranstaltung. Aber Gott sei Dank hatte ich ihr Interesse
geweckt. Sie erz&hlte mir, dass sie sich nach dem ersten Training so gut wie
noch nie gefuhlt habe.

Die Beschwerdebilder waren teilweise deutlich gemildert und ihre Psyche be-
kam dadurch neuen Aufwind.
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Sie freute sich schon die ganze Nacht auf das sonntagliche Training und konn-
te es kaum erwarten. Endlich hatte sie eine Mdglichkeit gefunden, mit Ihrer
Problematik fertig zu werden. Und das an nur einem einzigen Wochenende.
Arzte hatten es in Jahren nicht geschafft, so wie sie mir erzahlte.

Nach der noch verbleibenden Woche Urlaub wollte sie sich auf jeden Fall Nor-
dic Walking Stocke zulegen und zu Hause einen mehrwochigen Kurs belegen,
um die Sportart intensiv zu erlernen.

Das Eis war gebrochen. Wir nehmen fur uns nicht in Anspruch, dass wir es
gebrochen haben. Es war die Sportart aus Finnland mit den Zauberstéaben. Ich
habe an diesem Wochenende erlebt, wie eine “geblckte”, sich schlecht fuh-
lende Mittfinfzigerin, zu einem lebensfrohen Menschen wurde. Hier sind ganze
Heerscharen von Gluckshormonen ausgeschiuttet worden und Nordic Walking
hat einmal mehr bewiesen wozu es in der Lage ist.

In der n&chsten etwas klurzeren Geschichte soll es um eine Teilnehmerin aus
einem meiner sechswdchigen Kurse gehen. Ich erfuhr schon vor dem Kurs von
meinen Auftraggebern, dass die Rentnerin ihren Mann vor kurzem verloren
hatte und nun einen neuen Lebensinhalt, Abwechslung und vielleicht auch
neue Freunde suchte.

Ich war mir nicht ganz sicher, ob Nordic Walking diesmal helfen konnte. Der
Anspruch war grof3. Erstmal zweifelte ich am Erscheinen der Rentnerin. Aber
sie kam. Noch zuruckhaltend und naturlich traurig. Ich sprach ihr mein Beileid
aus und stieg gleich mitten in die Materie ein. Anfangs wollte sie noch nicht
viel Uber ihr Schicksal reden, nur Nordic Walking lernen.

Sie hatte viel Freude an dem Sport und kam mit anderen ins Gesprach. Von
Woche zu Woche wurde sie lebenslustiger, zumindest in den 90 Minuten Trai-
ning. Spater erzahlte sie mir dann genau, wie es sich mit ihrem Mann zuge-
tragen hatte und das sie doch jetzt mal das Haus verlassen und auf andere
Gedanken kommen musse.

Ich pflichtete ihr bei, riet ihr unbedingt am Ball zu bleiben und Nordic Walking
dauerhaft zu betreiben. Sie hatte in der Gruppe ein, zwei neue Bekanntschaf-
ten geschlossen, was bei diesem kommunikativen Sport gut moglich ist. Auch
hier hatte ich das Gefuihl das Nordic Walking der Seele und dem Korper gehol-
fen hat, aus einem Tief herauszufinden.

So kdnnte ich noch viele Beispiele aus meiner funfjahrigen Trainertatigkeit
auffuhren.
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Kapitel 17: Nordische Rollsportarten

Die bekanntesten nordischen Rollsportarten sind Nordic Blading, Skiken und
Rollskilaufen. Die Bewegungsablaufe ahneln sich sehr. Es werden alle drei Va-
rianten kurz beschrieben. Das Skiken wird ausfuhrlich dokumentiert.

# Nordic Blading

Es ist die nordische Variante des Inline Skatens. Sie fahren zusatzlich mit Sto-
cken und erreichen hohe Geschwindigkeiten. Sicherheit muss demzufolge ei-
nen hohen Stellenwert einnehmen, deshalb sollte unbedingt Schutzkleidung
angelegt werden. Wichtig ist es, eine Bremstechnik zu beherrschen, damit Sie
bei Gefahren schnell reagieren kbnnen. Deshalb empfiehlt es sich, vorher ei-
nen Inline Skating Grundkurs zu besuchen.

Hier konnen wir wieder Ahnlichkeiten zum Skilanglauf entdecken. Die Ober-
korper-, Rucken- und Bauchmuskulatur wird wie beim Nordic Walking akti-
viert. Sie verbrennen Kalorien ohne Ende und verbessern ihre Kondition bzw.
Koordination. Fir manche Sportler stellen die Stocke eine gewisse Sicherheit
dar. Die Standardtechnik ist der Skatingstil.

Die jungeren Nordic Blader holen sich einen zuséatzlichen Adrenalinschub durch
die hohe Geschwindigkeit. Aber auch alle ab 30 mussen keine Angst haben.
Die Schnelligkeit lasst sich steuern, z.B. durch die GrofRe oder das Material der
Rollen. GrolRe und harte Rollen ermdglichen hohe Geschwindigkeiten. Dartber
hinaus gibt es Regenrollen aus weichem Material, die auch bei Nasse noch
Grip bieten. Um den Rollwiderstand zu erh6hen, kann man zusatzlich in eine
Rolle Brems- oder Schleifringe einbauen.

Die Technik sollte gelernt werden. Von Vorteil ist ein Einsteigerkurs, der lhnen
auch das Wichtigste in Sachen Ausristung vermittelt. Geubte Inlinerfahrern
werden unter fachkundiger Anleitung relativ schnell die Grundtechnik (2:1-
Skating) meistern.
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= Rollski

Der Rollski ersetzt die Langlaufskier. Ist kein Schnee in der Nahe, bietet der
Rollski eine gute Alternative. Es wird wie im Winter in der Diagonal- oder Ska-
tingtechnik gelaufen. Dazu bendtigt man allerdings unterschiedliche Skiroller,
es gibt auch Kombiroller. Klassische Roller mussen uber eine Rucklaufsperre
verfugen, die ein Abdricken des Ful3es nach hinten ermoglichen. Rollskifahren
kommt dem Skifahren am nachsten. Es gibt nationale und internationale
Wettkampfe, z.B. eine Weltcupserie.

Beim Rollskilaufen wird wie bei allen Nordischen Disziplinen der gesamte Kor-
per auf sanfte Art und Weise trainiert. Ubergewicht, Kreislauf- oder Gelenk-
probleme sind kein Hindernis. Einziger Nachteil ist, dass man nicht auf allen
Bodenbelagen Rollskilaufen kann. Der Boden sollte wie auch beim Nordic Bla-
ding glatt und eben sein. Ein Laufen auf unwegsamen Gelande, z.B. im Wald,
ist nicht moéglich. Allerdings gibt es auch dafur wieder spezielle Rollski, die a-
ber nicht sehr verbreitet sind. Das Skiken ist die bodenunabhéangigste Variante
und far Anfanger auch am leichtesten zu erlernen.

Dartber hinaus besitzen nur wenige Rollskimodelle Bremsen. Die Strecken
sollten aus diesem Grunde extra ausgewiesen werden. In einigen Orten
Deutschlands (z.B. Clausthal-Zellerfeld und Oberhof) gibt es spezielle Rollski-
pisten.

Am besten, Sie probieren alle drei Méglichkeiten einmal aus und suchen sich
dann selbst Ihren Favoriten unter den ,Nordic Rollsports* heraus. Es macht
einfach nur riesigen Spal3!




& Skiken oder Nordic 4x4-Skating

Das Skiken ist ebenfalls dem Skatingstil des Skilanglaufs ahnlich. Der Vorteil
dieser interessanten Sportart liegt darin, dass man sie bei jedem Wetter, also
ganzjahrig, durchfuhren kann. Sie ist einfacher zu erlernen als Nordic Blading.
Jeder kann auf den grof3en Rollen durch die Gegend brausen, auch Sportein-
steiger, da sich die Geschwindigkeit in Grenzen halt und das Bremsen sehr
einfach umgesetzt werden kann.

Daruber hinaus hat der Skiker einen guten und sicheren Stand, weil die Kipp-
Punkte weit vor der Ful3spitze bzw. weit hinter der Ferse liegen.

Skike wird eigentlich in Kleinbuchstaben skike geschrieben. Wir bevorzugen
aber die substantivierte Form.

Seit einiger Zeit wird das Skiken auch als Nordic 4X4 Skating bezeichnet. Da-
hinter verbergen sich unterschiedliche Anbieter. Ansonsten handelt es sich um
den gleichen Sport und um die gleichen Sportgerate.

Sie nutzen den Skating-Bewegungsablauf mit bewusstem Stockeinsatz. Hier
steht neben der Beinarbeit der Einsatz der Arm- und Oberkdrpemuskulatur im
Vordergrund. Man kann also von einer Ganzkorpersportart sprechen.

Der Name Skike setzt sich zusammen aus den Wortern Skate und Bike. Skate
orientiert sich am Skilanglaufstil und Bike an der Bremstechnik bzw. den Luft-
reifen vom Fahrrad. Skiken macht unheimlich viel Spal3. Probieren Sie es ein-
fach einmal aus! Es trainiert das Herz-Kreislaufsystem und schont Gelenke,
Bander und Sehnen.
Ein weiterer Vorteil im Vergleich zum Bladen ist die Tatsache, dass Sie keine
Schuhe wechseln mussen. Ein normaler
Sportschuh reicht aus. Skikes kénnen
von Schuhgrol3e 36 bis 47 gefahren
werden. Die Kinderausfuhrung ist etwas
kleiner und ermdéglicht die Nutzung von
SchuhgrolRe 28 bis 38. Empfehlenswert
=~ ist es, kn6chelhohe Trekkingschuhe zu
tragen, die eine nicht zu breite Ferse
. haben. Ich fahre entweder mit Lauf-
oder Walkingschuhen. Beide haben eine
~ breite Ferse.
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Es kann sowohl auf glatten Asphalt als auch auf Waldwegen oder festen Feld-
wegen trainiert werden. Die Skikes machen in fast jedem Gelande eine gute
Figur. Sandbdden oder weicher Untergrund sind nicht geeignet. In diesem Fall
kann man immer noch abschnallen und ein Stick zu Ful3 gehen.

Sie besitzen ein ausgeklugeltes Bremssystem, d.h. Anfanger mussen keine
Angst haben, nicht zum Stehen zu kommen. Bergauf wie bergab machen die
Skikes nicht schlapp. Es ist ein Sport- und Naturerlebnis der besonderen Art.

Auch hier ist ein Anfangerkurs sinnvoll. Um diesen Mordsspald ausprobieren zu
kénnen, bekommen Sie Skikes und Stocke geliehen und viele Details in Sa-
chen Technik und Material mit auf den Wegq. Es ist eine ganz junge Sportart,
die sicher noch viele Anhanger finden wird. Vor allem Menschen, die eine neue
Herausforderung in der breiten Nordic Fitnesspalette suchen. Unter Umstan-
den braucht man ein wenig Geduld, bis man den Bewegungsablauf umsetzen
kann. ¥

Den Verleih von Skikes und Kurse kénnen Sie bei uns nachfragen. Dartber
hinaus gibt es mittlerweile Anbieter in ganz Deutschland.

Da das Skiken sehr grof3en Anklang findet, soll eine Einfihrung gegeben wer-
den. Es wird an dieser Stelle aber ausdricklich darauf hingewiesen, dass je-
der, der ernsthaft mit dem Skiken beginnen mdchte, einen Kurs bei einem
Skike Instructor oder Nordic 4x4 Instruktor besuchen sollte. Angebote gibt es
mittlerweile genudgend. Vielleicht versuchen Sie es zundchst mit einem
Schnupperkurs, in welchem Ihnen die Funktion der Skikes erklart wird und Sie
diese unter Aufsicht testen kénnen. Dieses Kapitel kann einen solchen Kurs
nicht ersetzen.
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Die Bewegungen zu den einzelnen Techniken werden nicht detailliert beschrie-
ben. Es handelt sich um komplexe Muster, die man wahrscheinlich im Detail
nicht behalten kann. Nachmachen und gleichzeitig korrigiert werden ist die
richtige Methode, um effektiv Koordinationsaufgaben zu bewaltigen. Vielmehr
sollen hier praktische Tipps im Vordergrund stehen und ein anschauliches Bild
vermittelt werden. Aus diesem Grunde ist eine Vielzahl von Bildern eingefugt.
Bestimmte Ubungen oder Drills dienen dazu, dass Sie Sicherheit auf den Ski-
kes gewinnen und ihre BewegungsspielrGume durch neue Bewegungserfah-
rungen erweitern. Sie haben sich bereits in einer Vielzahl von Kursen bewéahrt.

= Die Skikes

Es gibt Sie in verschiedenen Farben.

@m"-’-v 0

Uber das Erwachsenen- und Kindermodell wurde bereits geschrieben. Die
wichtigsten Bauteile und Einstellmdglichkeiten kénnen Sie dem nachsten Bild
entnehmen. Die Skikes sind luftbereift. Der Durchmesser betragt 150 mm —
genau wie beim Konkurrenzprodukt von Powerslide mit befestigten Schuhen.
Der max. Luftdruck der Bereifung liegt bei 6,3 bar. Die sind allerdings schnell
aufgepumpt oder abgelassen, weil die Reifen sehr klein sind.

Deshalb sind die Anzahl der Umdrehungen und der Verschleild im Vergleich
zum Fahrrad bei gleicher Kilometerzahl auch hoher. Dieser Fakt mindert aber
nicht das Fahrvergnugen und einige hundert oder sogar tausend Kilometer
sind je nach dominierendem Untergrund moglich. Um bei einer Panne schnell
weiter trainieren zu kénnen, empfiehlt es sich, ein Reserverad mitzunehmen
oder zumindest zu Hause zu haben. Dann kénnen Sie in Ruhe den Schlauch
reparieren. Das Gewicht betragt 1,9 kg/Stuck. Fur die linke bzw. rechte Seite
gibt es an den Skikes Markierungen, die vor dem Anlegen zu beachten sind.

Wadenhalterung\ X-0-Beineinstellung

Vorderrad versetzbar

; h SchuharB _—~Einstellmoglichkeit
je nach SchuhgréBe

fir Bremse

\“B remssattel

Klettbander

Klettbare Schalen - vorn: Ballenwinkel
hinten: Fersenschale
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Ein Hinweis in eigener Sache:

Fassen Sie die Skikes niemals an einem Rad an. Es besteht Quetschgefahr.

Das geniale Bremssystem wurde bereits oben erwahnt. Alle Teilnehmer waren
davon sofort uberzeugt. Es l&asst sich einfach bedienen. Hierin liegt nach unse-
rer Meinung der grofdte Vorteil gegenuber dem Powerslide-Crossroller.

Powerslide Crossroller

Wenn Ihre Schuhe nicht in die Liefereinstellung des Vorderrades
passen, haben Sie die Moglichkeit, die Vorderachse um ein Loch
nach vorn zu setzen. So koénnen Sie die Skikes bis Schuhgrof3e
47 oder Sohlenlange 330 mm nutzen.

= Die Stocke

Die empfohlene Stocklange betragt Koérpergrof3e x 0,9 +/- 5
cm. Die Formel berucksichtigt individuelle Kdrperproportionen
und sportliches Kénnen. Sie kann als erster Anhaltspunkt ange-
sehen werden und passt in den tUberwiegenden Fallen. Fur einen
Skiker von 1,80 m Grofe kommen demnach Stécke mit einer
Lange von ca. 1,60 m bis 1,65 m in Frage.

Individuelle physische Besonderheiten und sportliches Konnen
beeinflussen allerdings die personlich gunstigste Stocklange. An-
fanger benutzen in Kursen gerne etwas kirzere Stocke.
Empfehlenswert sind Carbonstocke. Sie schlucken sehr gut die
auftretenden Schwingungen, die beim Aufsetzen auf den Boden
im Stock und dann evtl. im Arm- oder Schulterbereich auftreten.
Reizungen in diesem Bereich sind somit weitestgehend vermeid-
bar.

S
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Aluminiumstdcke kdnnen in Kursen angeboten werden, wenn die Nutzung zeit-
lich begrenzt bleibt. Wir raten ansonsten nicht dazu. Die Spitze sollte aus
Hartmetall sein. Von ihr hangt der Grip der Stocke auf dem Boden ab. Je glat-
ter der Boden bzw. Asphalt, desto wichtiger ist dieser Aspekt. Hartmetallspit-
zen kdnnen mit Spezialwerkzeug nachgeschliffen werden. Daruber hinaus gibt
es Kombispitzen, die neben der Spitze einen Gummiful3 besitzen oder gefeder-
te Spitzen (Blader Spiketip bzw. Suspension der Fa. Exel). Auf dem Markt
entwickelt sich jedes Jahr etwas Neues.

Blader Spiketip
Suspension
Rollskispitze
Quelle: vis bayem Quelle: Exel

Rollen Sie auf Kopfsteinpflaster, dann wird Ihre Spitze den Weg in die Fugen
finden! Nehmen Sie dort entweder die Stocke hoch oder benutzen Sie eine so-
genannte Asphaltpfote (bekannt aus dem Nordic Walking Bereich). Ich hab es
schon mehrfach erlebt, dass plotzlich die Spitze weg war bzw. in der Pflaster-
fuge steckte.

Die Handschlaufen spielen ebenfalls eine wichtige Rolle. Damit werden die
Stocke fur die linke und rechte Seite unterteilt. Beachten Sie dies beim Anle-
gen. Mit Handschlaufen, die eine extra Daumenschlaufe besitzen, kommen An-
fanger haufig besser klar. Die Stocke bleiben dichter am Handgelenk (vgl.
auch den entsprechenden Abschnitt unter Nordic Walking). Daruber hinaus
gibt es einige Marken, die abnehmbare Handschlaufen anbieten (z.B. Leki oder
Yoko bzw. Karhu). Achten Sie bei abnehmbaren Handschlaufen, wie bereits

bei den Nordic Walking Stocken erwéahnt, auf die Groél3e der Schlaufen. In den
meisten Fallen gibt es sie in S, M, und L. Diese Schlaufen sind in der Grol3e
nicht mehr verstellbar.

& Anlegen und Einstellen der Skikes

Vor dem Anlegen der Skikes beachten Sie
bitte, dass man auch mit Skikes, obwohl Sie
eine gute Standsicherheit gewéhrleisten, zu
Fall kommen kann. Es muss nicht immer
selbstverschuldet sein. Sorgen Sie deshalb
far ausreichenden Schutz lhres Korpers. Zur
Grundausrustung sollten Knie- und Ellenbo-
genschutzer, Handschuhe und naturlich ein
entsprechender Schutzhelm gehdren. Wozu
Handschuhe? Bei Bekanntschaft der Hande
mit dem Asphalt, selbst bei geringen Ge-
schwindigkeiten, waren die Teilnehmer von
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Schnupperkursen oft dankbar, wenn Sie die empohlenen Handschuhe trugen.
Daruber hinaus kann man weitere Schutzkleidung (z.B. Huft- und Schulterpro-
tektoren) nach eigenen Vorstellungen benutzen. Wenn Sie in einer Gruppe
fahren, setzen Sie bitte eine Brille auf, um sicherer vor der Stockspitze des
Vordermanns zu sein. Sie finden das alles Uberflissig? Schauen Sie unter den
folgenden Links nach: http://www.fasterskier.com/training1368.html bzw.
http://www.fasterskier.com/training1333.html . Dort kbnnen Sie u. a. lesen,
dass ein norwegischer Spitzenlanglaufer im Sommer beim Rollskitraining mit
einem Schaf! zusammengestolien ist.

Vor bzw. nach der ersten Fahrt Uberpriufen Sie unbedingt den festen
Sitz aller Bauteile. Gegebenenfalls ziehen Sie die Schrauben nach.
Wiederholen Sie diesen Check rege Ilmalig.

Dartber hinaus sollte das Einstellen bzw. Uberprifen der Spur vorgenommen
werden und ist gegebenenfalls, z.B. wenn Sie wéhrend der Fahrt einen
Schraglauf bemerken, zu wiederholen. Dazu rollen Sie einen Skike an einer
geraden Fliesenfuge oder einer geraden Markierung entlang. Wenn das Vor-
derrad vom Fugenverlauf abweicht, dann ist die Spur zu korrigieren.

Das Einstellen geschieht auf folgende Art und Weise:

Stellen Sie den Skike auf den Boden und lockern Sie die vordere Achsschraube
leicht. Dricken Sie das Vorderrad in die richtige Richtung (also entgegen der
Abweichung). Pressen Sie den Skike auf den Untergrund und ziehen Sie die
Achsverschraubung wieder leicht an. Die Korrektur sollte beim Anziehen der
Schraube nicht wieder verrutschen. Kontrollieren Sie die Spur und wiederholen
Sie wenn noétig den Vorgang. Zuséatzlich konnen Sie die Einstellung am Hinter-
rad vornehmen. Dort kann man allerdings nicht die gleiche Wirkung wie am
Vorderrad erzielen. Zum Schluss ziehen Sie die Achsverschraubung wieder
fest.

Nun wollen wir uns aber auf die Skikes stellen. Zunachst entfernen Sie bitte
die Fersenschale und biegen sie soweit auf, dass Sie mit Ihren Schuhen hin-
einpassen. Setzen Sie diese dann am Ende der Skikeschiene auf das Klettband
auf und drucken sie fest. Stellen Sie Ihren Ful3 auf den Skike und positionieren
Sie nach Bedarf den Ballenwinkel.

60



ohne Fersenschale — nur mit Ballenwinkel hinten eingesetzt

Wenn lhre Schuhe an der Ferse zu breit sind, kdnnen Sie alternativ auch den

Ballenwinkel als hintere Begrenzung aufsetzen und die Fersenschale weg las-

sen. So fahre ich schon einige hundert Kilometer. Daraus folgt, dass man auf

den Ballenwinkel verzichten kann. Das sind notwendige Vorarbeiten. Eventuell
muss man den Sitz dieser Bauteile noch einmal korrigieren.

Das Anschnallen der Skikes
geschieht von der Waden-
halterung nach unten, das
Abschnallen in umgekehrter
Reihenfolge. Kleben Sie die
Klettbander sofort wieder
zusammen, sonst bleiben
Sie damit immer irgendwo
hangen. Tragen Sie unter
der Wadenhalterung Stoff
(Hose oder Strumpfe). Da-
durch lassen sich Scheuer-
stellen vermeiden. Wenn
Sie die Skikes das erste Mal angeschnallt haben, lassen Sie von einem Helfer
die X-O-Beinstellung korrigieren. Dazu gibt es Hinweise im Skikepaket.

Nach den ersten Fahrten beginnen Sie eventuell mit den Einstellungen zu ex-
perimentieren. Die Stellung des Bremssattels, die Position der Fersenschale
bzw. des Ballenwinkels oder die X-O-Beinstellung bieten Moglichkeiten zum
Feintuning. Verschiedene Einstellungen wirken sich auf das Fahrverhalten aus.
So werden Sie z.B. bei falscher X-O-Beinstellung schnell merken, dass insbe-
sondere das Rollen auf dem Gleitbein schwierig wird.
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Messen Sie auch hin und wieder
den Luftdruck. Wenn die Luft
entweicht, wird das Skiken
anstrengender. Aber vielleicht ist .M e e e
das auch gewollt. Fahren Sie nicht ¥ 5 oben bzw. unten
unter 3 bar. c
Den Bremssattel stellen Sie wie im
nachsten Bild dargestellt ein. W&h-
rend der ersten Fahrten kénnen Sie
erkennen, ob die Bremse fur Sie
gut passt und entsprechend recht-
zeitig zieht.

= Koordinative Vorubungen

Wenn Sie mit der Skatingtechnik noch nicht vertraut sind, kbnnen Sie vor dem
Skiken mit Nordic Walking Stocken die Doppelstocktechnik im 2er-Rhythmus
Uben. Setzen Sie bei der Skatingvariante die Fiul3e etwas mehr seitlich auf, so
dass Ihr Oberkorper eine kleine Schlangelbewegung ausfuhrt. Versuchen Sie
es bis zu einer flissigen Ausfuhrung zu bringen. Sie uben dann die Grund-
technik des Skatings und damit einer jeden nordischen Rollsportart aus — den
2:1-Rhythmus.

Bild: Sport-Thieme

Darunter versteht man, dass nach jedem zweiten Bein-
einsatz ein Stockeinsatz folgt. Die Geschwindigkeit ist
hier wie bei allen folgenden Ubungen zweitrangig. Wich-
tig ist zunachst eine gute technische Ausfihrung. Erst
danach versucht man die Geschwindigkeit zu erhdhen.
Balancelbungen ohne Rollen verbessern das Gleichge-
wichtsgefuhl und die Standsicherheit auf den Skikes.
Man kann sich mehr auf die Skatingtechnik oder ent-
sprechende Drills konzentrieren. Ein einfaches ,KIPP-
BRETT* bietet dafuir ein effektives Training. Dartber hinaus wird lhre Ful3ge-
lenksmuskulatur auf3erst wirkungsvoll trainiert.

Stellen Sie sich etwa schulterbreit auf. Schwingen Sie ein Bein seitlich nach
auflen. Auf dem Standbein mussen Sie jetzt fur Gleichgewicht sorgen. Fuhren
Sie es wieder an das Standbein heran und wiederholen Sie mehrmals.
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Bauen Sie die Ubung aus, in dem Sie fortlaufend von einem Bein auf das an-
dere wechseln und dazu die Arme im 2:1-Rhythmus von hinten nach vorn bis
auf Kopfhohe schwingen (Trockenskating).

In der nachsten Stufe kdnnen Sie den Oberkérper einsetzen. Wippen Sie im
Takt leicht von oben nach unten.

= Erste Versuche mit den Skikes

Aufwarmuiubungen zu Beginn der Skikerunde und Dehnubungen nach dem Ski-
ken gehoren selbstredend zum festen Bestandteil. Denken Sie bitte daran!
Beginnen Sie nicht sofort zu rollen!

Schnallen Sie die Skikes zuerst auf einer Grasflache an. Sie haben dort einen

festen Stand und kdnnen nicht wegrollen. Gehen Sie mit den angelegten
Sportgeraten hin und her, seitlich, stellen Sie sich auf ein Bein, dann auf das
andere, klatschen Sie zusétzlich noch in die Hande usw. Machen Sie sich mit
den Sportgeréaten vertraut.

Vor den ersten Rollibungen mussen Sie unbedingt die Bremsen kennen ler-
nen. Schieben Sie dazu jeweils einen Skike mehrmals nach vorn. Die Bremse
betatigen Sie durch eine Schragstellung des Unterschenkels nach vorn. Da-
durch Uben Sie Druck tber die Wade und die Bremse auf den Reifen aus. An-
schlieBend lassen Sie sich wie auf dem Foto zu sehen ist nach hinten fallen,
um die Doppelbremse zu erforschen. ,Erfuhlen“ Sie die Position und die Wir-
kungsweise der Bremse. Sie werden es spater garantiert brauchen. Also neh-
men Sie sich ruhig ein wenig mehr Zeit daftr.
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_1i . Bremsen einseitig

Die ersten Rollversuche machen Sie am besten ohne Stocke. Auch wenn Sie
der Meinung sind, dass Sie mit Stocken standfester sind, ist es kllger, sie zu-
nachst weg zu lassen. Sie mussen sicher auf den Skikes stehen. Erst dann
empfiehlt es sich, die zusatzliche Koordinationsaufgabe ,,Stockeinsatz* in An-
griff zu nehmen.

Beginnen Sie so, dass Sie einen sicheren Stand mit den Skikes auch auf As-
phalt finden. Dazu dreht man ein Bein ein wenig nach auf3en und schiebt den
Skike etwas nach vorn, so dass die Bremse angezogen ist. Aus dieser stand-
festen Position kdnnen Sie immer mit dem Rollen starten. Die ersten Versuche
unternehmen Sie bitte mit geringer Geschwindigkeit und kleinen Bewegungs-
amplituden. Neigen Sie sich etwas nach vorn, strecken Sie die Arme etwas
seitlich von sich weg, um das Gleichgewicht anfangs besser halten zu kdnnen.

Drucken Sie sich dann mit den Skikes abwechselnd nach rechts und links ab.
Jetzt mussten Sie langsam nach vorn rollen. Die Skikes sind leicht V-férmig
positioniert. Uben Sie dies eine zeitlang mit geringem Abdruck. Diese Technik
nennt man im Skilanglauf den Schlittschuhschritt.

Dazwischen immer wieder bremsen und zwar links, rechts und auch
mit beiden Beinen. Beim Bremsen kommt es darauf an, dass Sie nur das
»,Bremsbein“ nach vorn schieben. Das andere Bein darf nicht gleichzeitig nach
hinten gezogen werden. Darunter leidet enorm die Standsicherheit. Die Skikes
sind beim Bremsen madglichst parallel in Laufrichtung zu fuhren.



Unsicher wird man, wenn beide Beine einen Spagat ausfuhren und sich von
einander weg bewegen. Je mehr Sie Uben, desto sicherer werden Sie. Erhdhen
Sie den Abdruck und versuchen Sie langer zu gleiten. Achten Sie darauf, dass
Sie den Abdruck seitlich zur Laufrichtung ausfihren und nicht direkt in Lauf-
richtung nach hinten.

Einige werden versuchen, das Rollen in Schrittform auszufihren. Das muss
unbedingt vermieden werden, weil Sie unmittelbar an Stand- oder Rollsicher-
heit verlieren. Das Abstol3bein dricken Sie also leicht nach aul3en gestellt seit-
lich weg. Nur so kénnen Sie den ndtigen Vorwartsimpuls erzeugen. Beim Ab-
stoBen parallel zur Laufrichtung wird kein Vortrieb erreicht, da Sie auf Rollen
ohne Rucktritt stehen!

Das Gleitbein zeigt leicht schrag in Fahrtrichtung. Das Abstol3bein sollte nicht
angeferst werden — eine typische Fehlhaltung am Anfang. Es wird auch nur
wenig vom Boden abgehoben und anschlielend an das Gleitbein herangefuhrt,
um die nachste AbstoRbewegung auszufithren. Uben Sie das einfache Skaten
ohne Stdcke bis Sie Sicherheit erlangt haben. Bei manchen Sportlern geht es
sehr schnell, andere brauchen ein wenig langer. Gut Ding will Weile haben.

und zwischendurch immer wieder bremsen und zwar links, rechts und
auch mit beiden Beinen.

Als Voribungen zum Stockeinsatz sollen an dieser Stelle einige Drills be-
schrieben werden:

Stockimitation:

Rollen Sie los und schwingen Sie die Arme nach vorn und hinten im 1:2-
Rhythmus. Versuchen Sie nach und nach immer langer auf dem Gleitbein zu
stehen. Betonen Sie in einer Sequenz das Nachvornschwingen und in einer
anderen das Nachhintenschwingen der Arme.

Schwimmen:
Rollen Sie los und imitieren Sie die Brustschwimmbewegung wahrend des Rol-
lens.

Klatschen:
Rollen Sie los und klatschen Sie wahrend des Stehens auf dem Gleitbein in die
Hande. Je ofter, desto besser. Aber nichts riskieren!

Das Kind schaukeln:
Rollen Sie los und halten Sie die Arme so, als wenn Sie ein Kind tragen.
Schaukeln Sie wahrend der Fahrt die Arme im Skatingtakt.

Stockimitation mit Stocken:

Fassen Sie die Stocke in der Mitte an. Rollen Sie los und schwingen Sie die
Arme mit den Stécken nach vorn und hinten im 1:2-Rhythmus. Versuchen Sie
nach und nach immer langer auf dem Gleitbein zu stehen.
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Lokomotive:

Stellen Sie einen Partner mit Skikes vor sich auf und koppeln Sie mit den Sto6-
cken an. Versuchen Sie ihn zu schieben. Variante: Wenn Sie ins Rollen ge-
kommen sind, kdnnen beide zuséatzlich die Arme im 2:1-Takt schwingen.

Alle Ubungen fiuihren Sie bitte ohne Hektik aus. Konzentrieren Sie sich auf die
Koordination der Arm- und Beinbewegungen. Sie sollten ruhig und flissig aus-
gefuhrt werden. Beim Gleiten ist der Kérperschwerpunkt (KSP) tGber dem
Gleitbein. Beim Schwungholen mit den Armen von hinten nach vorn und der
Vorbereitung der ndchsten AbstoRbewegung wechseln Sie den KSP auf das
AbstofRbein und dricken sich dann ab.

Ihr Oberkorper fuhrt leichte Schlangelbewegungen aus. Je langer Sie auf ei-
nem Bein rollen gelernt haben, desto besser werden Sie mit den Stocken zu
Recht kommen. Alle Armbewegungen sollten aus dem Schultergelenk heraus
ausgefuhrt werden. Auch wenn ihnen diese Ubungen albern vorkommen, ha-
ben sie doch ihren Sinn. Ihre Koordination und das Gleitgefuihl werden sich
verbessern.

Machen Sie anfangs ruhig diese Ubungen vor oder wahrend einer Ausfahrt. Ich
spreche hier aus eigener Erfahrung.

Ubrigens: Vergessen Sie zwischenzeitlich nicht das Bremsen immer
wieder zu Uben und zwar links, rechts und auch mit beiden Beinen.

Mit Stocken beginnen Sie bitte zunachst in der Doppelstocktechnik.

Die Arme sind im Ellenbogen leicht gebeugt. Die Spannung wird im gesamten
Arm aufgebaut, um ihn komplett als Hebel benutzen zu kénnen. Die Armbe-
wegung, jetzt besser der Armzug, kommt auch mit Stocken aus dem Schul-
tergelenk heraus. Ungunstig und wenig effektiv ist es, den Vorschub aus dem
Ellenbogengelenk zu fihren. Unter Umstanden kann es auch zu Uberlastungs-
erscheinungen fuhren.

Die Grundtechniken
& Doppelstock

Diese Technik ist geeignet, um sich an das Rollen mit den Skikes zu gewohnen
und daruber hinaus eine Technik des Skilanglaufs. Hierbei werden Sie am bes-
ten herausfinden, wie Sie die Stocke einzusetzen haben, weil Sie sich nicht auf
die Beinarbeit konzentrieren mussen, sondern sich voll und ganz dem Stock-
einsatz widmen konnen. Die Stellung der Ful3e bleibt parallel zueinander.

Die Stocke werden beide nach oben geschwungen — etwa bis in Kinnhdhe —
und zeitgleich neben den Skikes ungeféhr in H6he der Fulispitzen - selbstre-
dend niemals dazwischen — aufgesetzt. Die Stockenden zeigen immer entge-
gen der Fahrtrichtung. Das bedeutet, dass die Stocke vor dem Aufsetzen leicht
schrag nach hinten gehalten werden (Winkel knapp unter 90°). Sie dricken
die Stocke mit ihrer Armkraft auf den Boden.
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Der Oberkérper kann zusatzlich zur Unterstitzung des Stockeinsatzes durch
Abknicken im Huftbereich eingesetzt werden. Sie erhéhen dadurch die einge-
setzt Masse. Beginnen Sie zunéchst ohne Oberkorpereinsatz. Dabei ziehen Sie
sich in einer ersten Phase an die Stockgriffe heran (Zugphase) und anschlie-
Rend schieben Sie sich vom Stock weg (Schubphase), in dem Sie die Arme im
Schultergelenk nach hinten bis zur Streckung durchschwingen und die Hande
offnen.

Danach schwingen Sie zur Vorbereitung des nachsten Stockeinsatzes die Arme
mit den Stécken wieder nach vorn (Schwungphase). Wenn Sie sicherer wer-
den, versuchen Sie den Druck auf die Stécke zu erhéhen und moglichst lange
zu gleiten. Die Arme kdnnen tbungshalber ruhig einen Moment im hinteren
Umkehrpunkt verharren. Unterstutzend kann man den Zeigefinger am Stock-
griff lassen bis der Stockeinsatz flieBend wird und die Stécke nicht mehr un-
kontrolliert schaukeln.

Ubt man in einer Gruppe, lockern Spiele das Training auf (z.B. wer braucht die
wenigsten Schube fur eine bestimmte Strecke oder wer rollt am weitesten mit
zwei oder mehr Stockeinsatzen; Doppelstockeinsatz mit hoher und niedriger
Frequenz — wer schafft eine Strecke am schnellsten).

Wenn Sie in der Lage sind, den Oberkorper mit einzusetzen, dann beobachten
Sie doch einmal, wo Ihre Hande die Beine passieren? Optimal ware unterhalb
der Knie.

& 2:1-Technik

Es handelt sich hierbei um die Standardtechnik des Skatens. Nach jedem
zweiten Skatingschritt wird ein Doppelstockschub ausgefihrt. Die symmetn-
sche Variante wird in der Ebene und die asymmetrische Technik am Berg ge-
fahren. Um muskulare Dysbalancen und einseitige Ermudungserscheinungen
zu vermeiden, sollte regelmaliig ein Seitenwechsel durchgefuhrt werden. Das
trifft sowohl auf die symmetrische als auch auf die asymmetrische 2:1-Technik
Zu.

& Symmetrische 2:1-Technik

Beginnen Sie zum Erlernen dieser Technik mit den oben beschriebenen Drills
zum Stockeinsatz. Setzen Sie die Stoécke zunachst nur gering ein. Achten Sie
von Anfang an darauf, dass der Armschwung aus dem Schulter- und nicht aus
dem Ellenbogengelenk kommt. Sie driucken sich mit einem Bein (Abdruckbein)
ab und setzen gleichzeitig die Stoécke auf Hohe der Ful3spitze neben den Ski-
kes auf. Das Abdruckbein setzt den Skike leicht gekantet auf.

Der KSP wird vom Abdruckbein auf das Gleitbein verlagert. Bei zusatzlichem
Oberkdrpereinsatz durch Beugen im Huftbereich wird der KSP gleichzeitig ab-
gesenkt. Das Gleitbein wird in einem nur kleinen Winkel zur Fahrtrichtung
ausgestellt und nach vorn gefuhrt. Zu diesem Zeitpunkt liegt das Kérperge-
wicht vollstandig auf dem Gleitbein.
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Entsprechend ist die Muskelspannung zu halten. Die FuRgelenksmuskulatur
arbeitet, um Sie im Gleichgewicht zu halten. Unterstiutzt werden Sie dabei auf
den Skikes durch die Wadenhalterung. Nase und Ful3spitze des Gleitbeins soll-
ten sich auf einer gedachten Senkrechten befinden. Mit den Stocken dricken
Sie auf den Boden, ziehen sie aus dem Schultergelenk an den Koérper heran
(Zugphase) und schieben sie ebenfalls aus dem Schultergelenk nach hinten
oben bis zum Umkehrpunkt durch (Schubphase).

Beim Nachvornschwingen der Arme (Schwungphase) verlagern Sie kurzzeitig
den KSP auf das andere Bein und der Oberkdrper wird aufgerichtet. Das Gleit-
bein wird zum Abstof3bein und umgekehrt mit gleichzeitiger Gewichtsverlage-
rung. Dabei fihren Sie den Skike des Abdruckbeins flach (ohne Anfersen) an
das andere Bein heran und gleiten einen kleinen Moment auf diesem Bein.

Nach Abschluss des Nachvornholens der Stocke beginnt die nachste Bewe-
gungssequenz. Die 2:1-Technik ist unterteilt in eine stockunterstiutzte und in
eine nicht stockunterstutzte Phase (Nachvorneschwingen). Der erste Abdruck
erfolgt von einem HauptabstolRbein. Danach wechselt der KSP in der nachsten
Phase auf das Hauptgleitbein.

Der Oberkorper vollzieht in geringer Auslenkung eine schlangelférmige Bewe-
gung um eine Achse in Fahrtrichtung. Die Technik verbessert sich, wenn Sie
versuchen, nach einem Abstol3 mdglichst lange auf einem Bein zu gleiten.
Uben Sie dies mehrfach. Vergessen Sie das andere Bein nicht!

& Asymmetrische 2:1-Technik/Fuhrarmtechnik

Sie wird hauptsachlich als Bergtechnik (in Norddeutschland auch als Gegen-
windtechnik &) eingesetzt. Die asymmetrische Form kommt zustande, weil die
Verlagerung des KSP nicht vollstandig vom Gleitbein auf das AbstoRRbein voll-
zogen wird. Vielmehr wird die Gleitbeinseite starker betont. Der Arm auf die-
ser Seite wird in Abhangigkeit von der Gelandeneigung bis uber den Kopf ge-
fahrt (Fihrarm) und bringt den meisten Vortrieb.

Das Hauptabstof3bein ist auf der anderen Seite. Der Stock dieser Seite wird
viel schrager und seitlicher gestellt. Auf diesen kann man deshalb nicht den
gleichen Druck wie auf der Gleitbeinseite ausiiben. Zeitlich ergeben sich u. U.
geringe Differenzen beim Aufsetzen der Stocke. Der Oberkorper erhalt mehr
Vorlage, so dass man sich faktisch auf der Fihrarmseite am Hang hinaufzieht
bzw. in den Stock hineinfallt.

Der Beinarbeit kommt mehr Aufmerksamkeit zu, weil man die Skikes mehr
nach auf3en stellt und sauber aufsetzen muss, damit die Gleitbewegung nicht
zu kurz wird. Eine kurze Gleitphase erfordert wieder mehr Armarbeit. Dadurch
kann Ihnen schnell die Kraft ausgehen und Sie kommen am Hang zum Ste-
hen, weil ihre Beinkraft auch bald nachlassen wird. Dann hilft nur noch im
Gratschenschritt den Hang hinauf gehen.
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Die asymmetrische 2:1-Technik muss deshalb besonders gut rhythmisiert und
flissig ausgefuhrt werden. Nur so kbnnen Sie 6konomisch Anstiege bewalti-
gen. Diese Variante gehort zu den fortgeschrittenen Techniken.

Als Vorubung kann man das so genannte ,Nageleinschlagen* wie ein Stehauf-
méannchen auf der Fuhrarmseite durchfuhren. Versuchen Sie es doch einmal
mit nur einem Stock und schwingen Sie den leeren Arm mit.

Betonen Sie dabei die Stockseite und verlagern Sie den KSP deutlich auf die
Gleitbeinseite. Stellen Sie sich vor, Sie mussen im Spreewald ein Boot staken.
Fassen Sie daflur einen Stock oben an und fuhren Sie ihn auf der anderen Sei-
te zum AbstoRen auf den Boden. Denken Sie daran, die Fihrarmseite zu
wechseln.

= Kurventechnik

Wie beim Skifahren muissen Sie in den Kurven umtreten. Es geht nicht, dass
man wie beim Schlittschuh- oder Inlinerfahren tbertritt. Die Skikes sind dafur
zu lang. Auch auf Inlinern wirde ich mit Stoécken nicht Ubertreten, sondern die
Skitechnik des Kurventretens anwenden.

Driucken Sie sich mit dem &auf3eren Skike ab und setzen Sie gleichzeitig den
kurveninneren Skike in Kurvenrichtung um. Ziehen Sie den &uf3eren Skike an
den inneren heran und beginnen Sie mit dem nachsten Abstol3 des aulReren
Skike. Der KSP wechselt dabei ebenfalls vom &ufReren auf den inneren Skike
usw. Uben Sie dies zunachst ohne Stocke und fahren Sie groRRe Kreise oder
Bogen.

Behalten Sie den Oberkdrper in leichter Vorlage, um einen sicheren Stand zu
haben. Spater kdnnen Sie in der Kurve die Stocke einsetzen und zusatzlich
beschleunigen. Auf abschissigem Terrain ist auch leichtes Wedeln moéglich. Es
ist oft ausreichend, wenn man den Oberkoérper in Kurvenrichtung dreht. Zu-
satzlich konnen Sie Druck auf den AuRenskike bringen und den KSP auf den
inneren Skike verlagern.

= Abfahrten

Auf Abfahrten beschleunigt man meist nicht mehr, sondern erholt sich. Entwe-
der man rollt einfach aufrecht oder in der Abfahrtshocke, um den Fahrwider-
stand zu verringern. Die Stocke werden nicht eingesetzt. In der Abfahrtshocke
rollen die Skikes auf gleicher Hohe etwa schulterbreit. Die Arme kénnen zu-
satzlich auf den Oberschenkeln abgelegt werden. Wahrend einer Abfahrt wer-
den Sie schnell merken, ob die Spur ihrer Skikes richtig eingestellt ist. Wenn
dies nicht der Fall ist, mussen Sie standig die Rollrichtung korrigieren.

Ein zusatzliches Beschleunigen durch aktive Beinarbeit in einer Abfahrtsbicke
empfiehlt sich erst spater einzusetzen, wenn Sie sehr sicher auf den Rollen
sind. Allerdings sollte man damit erst in der Ebene beginnen. Bergab auf ei-
nem Bein zu gleiten erfordert schon eine gewisse ,,Fahrtuchtigkeit”. Die Arme
werden dabei im Rhythmus des Schlittschuhschrittes eingesetzt.
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= Fahren ohne Stockeinsatz

Man kann diese Techniken einsetzen, um die Arme zu schonen bzw. um ein
ruhiges und langes Gleiten auf glattem Asphalt zu genie3en. In der schnellen
Variante wird der Oberkorper gebickt und der KSP abgesenkt. Die Stocke
kann man in unterschiedlichen Positionen parken.

& 1:1-Technik

Zu jedem Skatingschritt wird ein Stockschub ausgefuhrt. Man erwirkt eine
standige Beschleunigung und erreicht sehr hohe Geschwindigkeiten. Konditio-
nell sind die Anspriche an den Skiker sehr hoch. Mit dieser Technik sollte erst
nach sicherem Beherrschen der 2:1-Technik begonnen werden.

Das standige wechselseitige Verlagern des KSP von einem auf das andere
Gleitbein, jeweils begleitet durch einen Stockschub, erfordert ein sicheres Ste-
hen auf den Skikes.

Man sollte in der Lage sein, etwas langer auf einen Skike gleiten zu kénnen.
Nur so schafft man es anfangs die Stocke rechtzeitig fur den nachsten Stock-
einsatz wieder nach vorn zu bringen. Eine logische Konsequenz ist es deshalb,
dass man vorbereitend Ubt, mdglichst lange auf einem Skike zu rollen.

Eine erste Ubung konnte sein, dass man moglichst lange auf einen Skike ver-
sucht auszurollen.

Laufen Sie ohne Stdocke und versuchen Sie die 1:1-Technik mit den Armen zu
simulieren. Man kann sich so auf das schnellere Nachvornschwingen konzent-
rieren. Erst mit kurzen Armbewegungen und spater mit mdoglichst langen
Schwingen.

Versuchen Sie mehrere Stockschibe wéhrend des Einbeingleitens auszutben.
Der KSP muss dabei tber dem Gleitbein gehalten (Balanceproblem) werden.
Wenn dies nicht mehr geht, setzen Sie den zweiten Skike auf und bereiten
diese Ubung wieder vor. Uben Sie fur beide Seiten! Durch den langen Achsab-
stand der Skikes ist es schwierig, die Richtung zu korrigieren. Beachten Sie
deshalb bei dieser Ubung insbesondere die Fahrtrichtung.

Eine weitere Vorubung dient zum Finden des 1:1-Rhythmus. Rollen Sie wieder
nur auf einem Skike. Schieben Sie sich mit den Stécken drei- bis viermal ab.
Wechseln Sie danach sofort auf das andere Gleitbein und wiederholen Sie die-
se Ubung mehrfach im Wechsel der Seiten. Selbstverstandlich muss der KSP
in entsprechender Weise verlagert werden. Wenn sie flissig die Wechsel hin-
bekommen, reduzieren Sie die Anzahl der Abstd3e um einen, bis auch das
flieRend ausgefuhrt werden kann. Irgendwann kommen Sie bei einem Stock-
schub an, dann sind Sie in der 1:1-Technik.

Es sei aber davor gewarnt, sich zu schnell der finalen Ausfiihrung zuzuwen-
den. Je ernster Sie die Vorubungen nehmen, desto flissiger und sicherer wer-
den Sie in den 1:1-Rhythmus hineinkommen. Versuchen Sie den 1:1-Rhytmus
auch mit unterschiedlichen Frequenzen und Geschwindigkeiten zu fahren, um
verschiedene Bewegungserfahrungen fir diese Technik zu sammeln.
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Wiederholen Sie die beschriebenen, nachgelesene oder kennen gelernte Drills
bis zur Perfektion.

= Seitenwechsel fur die 2:1-Technik

Wenn Sie in der 1:1-Technik fahren kdnnen, dann mussten Sie auch einen
Seitenwechsel in der 2:1-Technik hinbekommen. Sie mussen nur einen Takt
1:1 dazwischen bringen und Sie haben den Seitenwechsel vollzogen. Alterna-
tiv kbnnen auch zwei Skatingschritte ohne Armeinsatz eingebaut werden. Ge-
Ubte Skater vollziehen allerdings den direkten Wechsel.

Vorubungen:

Gleiten Sie auf einem Bein. Schieben Sie sich aber mit dem Abstol3bein vier-
mal ab und setzen Sie gleichzeitig die Stocke ein. Wechseln Sie danach sofort
auf das andere Gleitbein (vorher AbstoRbein) und wiederholen Sie diese U-
bung mehrfach im Wechsel der Seiten. Wenn sie flussig die Wechsel hinbe-
kommen, reduzieren Sie die Anzahl der Abst6l3e um einen, bis auch das flie-
Rend ausgefuhrt werden kann (vgl. auch 1:1-Technik).

Fahren Sie in der 2:1-Technik und heben Sie den Oberkérper bewusst an.
Verharren Sie einen kleinen Moment und setzen Sie den Stock nach zwei wei-
tern Skatingschritten wieder auf. Fahren Sie weiter im 2:1-Rhythmus. Verrin-
gern Sie nach und nach die Kunstpause, damit die Bewegung dynamischer
wird.

& Diagonalskating

Es ist die Technik, die dem klassischen Skilanglaufstil am nachsten kommt.
Linker Arm/Stock und rechtes Bein dricken ab bzw. umgekehrt (Kreuzkoordi-
nation). Es wird jeweils nur ein einseitiger Armabstol3 mit einem Stock ausge-
fahrt — ahnlich wie beim Nordic Walking. Man muss diese Technik schon be-
wusst Uben, weil man bisher nur den Doppelstockeinsatz praktiziert hat.

An dieser Stelle méchte ich, vielleicht etwas unorthodox, auf eine Variante
dieser Technik zu sprechen kommen. Das Diagonalskating kann auch im Pass-
gang ausgefuhrt werden — also linker Arm/Stock und linkes Gleitbein. Diese
Version ist meines Erachtens anfangs sicherer, weil man den Stock neben Ski-
ke stehen hat. In der kreuzkoordinierten Variante steht der Stock vor dem
Skike (Gefahr des Einfadelns). Da diese Technik eine untergeordnete Rolle
spielt und selten angewandt wird (kraftsparende Bergtechnik), kann der Pass-
gang nicht zu groRen Koordinationsproblemen fuhren.

Alle Techniken sollten so lange gelbt werden, bis sie flissig ausgeubt werden.
Beobachten Sie ihre Bewegungen auch, wenn Sie sich sicherer fuhlen. Wahr-
scheinlich gibt es immer etwas zu verbessern, um 6konomischer fahren zu
kdnnen. Lassen Sie sich von einem Partner in den verschiedenen Techniken
filmen. Bleiben Sie selbstkritisch, aber vergessen Sie nicht die flieRende und
schwungvolle Bewegung des Skikens zu geniel3en.
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Das Gelande, die Beschaffenheit des Untergrunds und die verschiedenen
Technikformen erfordern eine standige Regulation des dynamischen Gleichge-
wichts durch Verlagerung des KSP. Viele kleine Ubungen helfen Ihnen dabei,
diese Koordinationsaufgaben zu meistern. In der Gruppe koénnen alle Ubungen
auch in Spielform oder als Wettkampf ausgefuhrt werden. Daruber hinaus ge-
winnen Sie Sicherheit fur alltagliche Bewegungsaufgaben. Letztendlich m&ch-
ten wir noch eins wiunschen: Viel Spald beim Skiken und keep on rolling.

Interessante Links zu den Nordischen Rollsportarten:

Nordic Blading:

http://www.nordicblading.de (Technik/Ausrustung)
http://www.vis.bayern.de/technik/fachinformationen/produktgruppen/sport_fr
eizeit/index.htm (Ausrustung)

http://de.wikipedia.org/wiki/Nordic_Blading (Ausrustung/Technik)
http://www.nordicblading.com/portal/nordic_blading/english/
(Ausrustung/Technik/z. Zt. nur engl.)

http://www.ski-online.de/nordic (Technik)
http://www.ski-online.de/1981-Nordic_sports.htm (Allgemein, Vereine)

Rollski:

http://www.xc-ski.de/354-Aktuelles_News_Rollski-.htm (Technik, Ausrustung)
http://www.fasterskier.com/training.php?subsection=24 (Technik/engl.)
http://www.skiroller.de/ (Ausriistung)

http://www.skiroll.it/ (Technik, Events, Ausrustung/ital.)
http://www.skiskett.com/demowebshop/german/store/comersus_staticlndex.
asp? (Ausrustung)

http://sportfak.uni-leipzig.de/—fg-wintersport/Site_neu/ (Rollskitechnik)
http://www.skinnyski.com/training/articles/rollerskiing-2.html
(Rollskitechnik/engl.)
http://www.vis.bayern.de/technik/fachinformationen/produktgruppen/sport_fr
eizeit/index.htm (Ausrustung)

http://www.crossskiroller.de/ (Ausrustung/Technik)
http://www.dms-skiroller.de/ (Ausrustung)

http://www.hosprint.de/ (Ausrustung)

http://www.siriro.de/ (Ausrustung/Technik)

Skiken:

http://www.skike.com/ (Ausrustung, Technik, Kurse)
http://www.skike.at/ (Ausristung, Technik, Kurse)
http://www.nordic4x4.com/ (Ausrustung, Technik, Kurse)

Foren:

http://www.razyboard.com/system/user_mrskike.html (skiken)
http://www.herbert-klose.de/forum/index.html (auch Rollski)
http://www.virtuelle-loipe.de/ (haupts. Skilanglauf, auch Rollski)
http://98081.homepagemodules.de/ (Roliskisport)
http://www.skatingschule.de/forum/index.html (haupts. Ski, auch Rollski)
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Fur die Aktualitat sdmtlicher Links kann keine Garantie iUbernommen werden.

Unser Angebot enthélt Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Ein-
fluss haben. Deshalb kdnnen wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr Ubernehmen.
Fur die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
verantwortlich.

Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mdégliche Rechtsverstol3e G-
berpruft. Rechtswidrige Inhalte waren zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine
permanente inhaltliche Kontrolle der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte
einer Rechtsverletzung nicht zumutbar. Bei bekannt werden von Rechtsverletzungen werden
wir derartige Links umgehend entfernen.

Literatur:

Hottenrott, Urban: Das grof3e Buch vom Skilanglauf
Meyer & Meyer Verlag, 2003

Schwirtz: DSV Lehrplan Skilanglauf. Technik — Methodik — Training
Deutscher Skiverband; 1. Auflage, 2006

Minatti, Lindinger: CD — Perfekt skaten
Perfekt Skating GesnbR
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Kapitel 18: MBT — Was ist das nun wieder?

MBT, Ubersetzt Masai-Barful3-Technik, hat erstmal nichts mit Nordic Walking
zu tun. Sie werden sich fragen, weshalb erwahne ich hier diese Geschichte.
Aus einem Grund, da auch der MBT-Schuh eine Herausforderung an unsere
Kraft und Koordination ist. Das hat er mit den Nordischen Disziplinen gemein.

Genau genommen ist er gar kein Schuh im herkémmlichen Sinn. Er dampft

nicht, er fuhrt nicht und er stitzt nicht. Und gewdhnungsbedurftig ist er an-
fangs auch noch. Im Gegenteil, er gaukelt dem ,,Geher” einen unebenen Bo-
den vor. Er ist nicht als Schuh, sondern als Trainingsgerat zu betrachten.

Die Ful3- und Unterschenkelmuskulatur wird trainiert. In dem Schuh ist man
gezwungen die Balance zu halten und das bedeutet Muskelarbeit. Die Durch-
blutung wird wesentlich verbessert. Die Schritte werden kurz und abrollartig.
Das Training mit dem MBT-Schuh sollte langsam gesteigert werden. Die Mus-
kulatur muss sich erst an die ungewohnte Belastung gew6hnen.

Koénnen Sie sich Schritt fur Schritt fortbewegen, gehen Sie langsam in das so
genannte Rolltraben Uber. Sie laufen mit kurzen, abrollenden Schritten. Die
Muskeln mussen eine Hochstleitung erbringen.

Das werden Sie spuren. Legen Sie deshalb immer mal wieder kurze Pausen
ein, in denen Sie locker walken.

Das Rolltraben ist ricken- und gelenkschonend. Im Koérper werden Verspan-
nungen gelost. Das Trainingsgerat aktiviert unseren Kreislauf. Um einen rich-
tigen Umgang mit den Schuhen zu gewahrleisten, ist eine Unterweisung in ei-
nem Fachgeschaft notwendig. Ein MBT-Trainer lernt mit Ihnen das richtige
Gehen und gibt Tipps bei anfanglichen Schwierigkeiten.

Mittlerweile gibt es den MBT-Schuh in vielen Varianten im Fachhandel. Als
Sport- oder Freizeitschuh und als Sandale fur den Sommer. Auch die Farben
sind abwechslungsreicher geworden. Lassen Sie sich nicht vom Aussehen be-
einflussen. lhre Gesundheit sollte es Ihnen wert sein, die Optik hinten an zu
stellen. Vielen Menschen mit Ruckenbeschwerden, der Volkskrankheit Nr.1,
konnte der MBT-Schuh bereits helfen.
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Kapitel 19: Der Nordic Walking Check

Beantworten Sie folgende 22 Fragen und versuchen Sie madglichst ehrlich zu
sein. Am Schluss zahlen Sie die ,,Ja* Antworten zusammen und finden heraus,
ob Sie Nordic Walking sehr gut, mittelmaldig oder eher weniger gut beherr-
schen. Auch Ihr theoretisches Wissen lasst sich so Uberprufen. Bereit? Los
geht’s!

1. Haben Sie vor Ilhrem Training einen Gesundheitscheck durchfihren lassen?
Ja O Nein O

2. Erachten Sie einen Einsteiger Nordic Walking Kurs als sinnvoll?

Ja O Nein O

3. Nutzen Sie angemessenes Nordic Walking Equipment?

Ja O Nein O

4. Betreiben Sie Nordic Walking zwei oder mehrmals in der Woche?

Ja O Nein O

5. Dauert Ihr Training mehr als 30 Minuten?

Ja O Nein O

6. Nutzen Sie einen Nordic Walking Stock oder eher die Treckingvariante?

Ja O Nein O

7. Hat Ihr Stock die richtige Lange?

Ja Q Nein O
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8. Haben Sie den Stock vorschriftsgemal angelegt?

Ja

O Nein O

9. Tragen Sie einen Schuh, der ein Abrollverhalten des FulRes ermdéglicht?

Ja

10.

Ja

11.

Ja

12.

Ja

13.

Ja

14.

Ja

15.

Ja

16.

Ja

O Nein O

Bleibt Ihr Arm wahrend der Zug-, Schub- und Schwungphase gestreckt?

Nein

O O

Ist die vordere Hand komplett geschlossen?

O Nein O

Offnen Sie wahrend der Schubphase die Hand in Oberschenkelhdéhe?

O Nein Q

Ist die Hand hinter der Hiufte komplett geoffnet?

Q Nein O

Rollen Sie mit dem Ful? intensiv Uber die AuRenkante ab?

O Nein O

Ist der Oberkdorper leicht nach vorn geneigt?

O Nein O

Ist Ihr Blick geradeaus gerichtet?

O Nein Q
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17. Kommt es zu einer Huft- und Schulterrotation

Ja Q Nein O

18. Wird der Stock richtig positioniert?

Ja O Nein O

19. Ist Ihr Schritt ausreichend grof3?

Ja O nein O

20. Wurden Sie an einem Auffrischungskurs teilnehmen?

Ja O Nein O

21. Lernen Sie gern neue Leute bei Ihren sportlichen Aktivitaten kennen?

Ja O Nein O

22. Kombinieren Sie gern Nordic Walking, Reisen und Wellness?

Ja O Nein O

Auswertung:

20 bis 22 Punkte Bravo, es ist alles o.k. Sie fuhren ein aktives Nordic
Walking Leben. Sie sind gut vorbereitet auf die Sport-
art und beachten alle technischen Details. Weiter so!!!

15 bis 19 Punkte Gut. Einige Schwéachen bringen Sie noch aus dem

Gleichgewicht. Versuchen Sie an den Defiziten zu ar-
beiten. Sie sind auf dem richtigen Weg.
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O bis 14 Punkte Sie haben noch nicht ganz verstanden, worum es bei
dieser Sportart geht. Versuchen Sie die Punkte step by
step abzuarbeiten. Wenn Sie Nordic Walking nicht rich-
tig betreiben, kénnen korperliche Beschwerden auftre-
ten. Die positiven Auswirkungen dieser Gesundheits-
sportart kommen nur zum Tragen, wenn der Technik
genugend Beachtung geschenkt wird. Also raffen Sie
sich auf, es ist nie zu spat! Unsere Devise: Warum 20
Prozent verschenken, wenn man mit ein klein wenig
Muhe 100 Prozent erreichen kann. Fur die Nordic Wal-
king Stocke mussten Sie auch 100 Prozent Preis be-
zahlen.

(...und nun etwas zum Schmunzeln)
Terroristen mit Stock

Sie sind die Pest. Nein, schlimmer: das Bdse per se. Nordic Walker - allein
schon diese Modernitat vorgaukelnde Bezeichnung. Ful3volk, sage ich nur,
aufgepeppte Spazierganger. Und dieses Outfit, der Design-GAU. Aber es wer-
den immer mehr. Sie sind Uberall, das Laufareal wird zur Kampfzone. Auf ins
Gefecht!

Man hort sie schon von weitem am Schrappen ihrer Stocke. Sie sind gefahr-
lich, gemein und rucksichtslos. Sie werden immer bedrohlicher, ich verachte
sie zutiefst: Walker. Wenn sie zu dritt nebeneinander auf dem Waldweg ihre
albernen Aluminiumrohre finnischer Herkunft hinter sich herziehen, muss ich
beim Uberholen aufpassen, dass ich nicht tiber einen ihrer Priigel stolpere und
mir alle Knochen breche.

Kommen sie mir entgegen, gucken sie so entschlossen und selbstgewiss durch
ihre 200 Euro teure Oakley-Colorverglasung, dass mir Angst und Bange wird.
Wir sind die Guten, die Gesunden, sagen ihre stolzen Blicke, wir strapazieren
unsere Gelenke nicht, wir gehen sanft und riucksichtsvoll mit unserem Korper
um, wir sind keine brachialen Brechmanner, die mit 40 Jahren immer noch so
tun, als sprangen sie testosterongeladen Uber die Bullenwiese.

Am Anfang habe ich versucht, sie mit einem hdéhnischen Grinsen zu verunsi-
chern. Sie wussten genau, was ich meine: Ja, ich lache tber euch, eure alber-
nen Stockchen, die peinlich-bunten Karnevalsklamotten, eure klumpfuigen
Schuhe und vor allem verachte ich euch fur eure gigantischen Trinkfasser, die
ihr umgeschnallt habt: 200 Kalorien pro Stunde vernichten, aber 500 zu sich
nehmen - so verliert man kein Gramm, sondern pappelt untererndhrte Kinder
auf, liebe Walktonnen.
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Und jetzt mal unter uns und ehrlich: Ihr seid doch nur Walker geworden, weil
Ihr zu schlapp seid zum richtigen Laufen. Walking verhalt sich zu Sport wie
Peepshow zu echtem Treiben. Ihr tut nur so, alles nur gespielt. Liebe Walker:
Lasst euch doch nicht von der Sportartikel-Industrie verappeln, die euch fur
teuer Geld irgendwelchen Spezialkram verkaufen will: 120 Euro fur Schuhe,
150 fur die Stocke, nochmal 100 fur Hemd und Hose, 20 fur den Trinkfla-
schenhaltergurt, und noch mal 30 fur die Dose Pulver, aus der ihr euer isoto-
nisches Spurenelementgetrank anruhrt, ohne das ihr eure tibermenschlichen
Belastungen nie durchstehen wirdet.

Fruher hiel3 das mal Spazierengehen, was ihr da macht. Mit einem Paar "Me-
phisto” und einer Windjacke wart ihr fur zehn Jahre bestens ausgerustet. Nie-
mand hat Stocke hinter sich hergeschleift. Ihr hattet einen kleinen Rucksack
dabei, darin eine Wanderkarte und ein Apfelchen. Die Manner hatten das Ta-
schenmesser, die Frauen Labello und Hustenbonbons.

Und in der Jackentasche hieltet ihr immer ein Padckchen Papiertaschentiicher
bereit. Jetzt seid ihr zu Walkern mutiert und unertréaglich.

Neulich wollte ich wieder so eine Gruppe Uberholen. Als ich auf zehn Metern
heran war, habe ich beschleunigt wie der Michi Schumacher am Ende der
Schikane. Sie sollten den Staub schmecken, den ich mit meinen kraftvollen
Schritten aufwirbeln wirde.

Doch kaum hatte ich den Turbo gezundet, fuhr ein stechender Schmerz durch
mein linkes Bein, so, als h&tte mir jemand ein Starkstromkabel ins Knie ge-
rammt. Ich machte "Hrrmmpf", beugte mich vor und begann zu humpeln.

Die Walker drehten sich um. Ungeruhrte Blicke. "Alles in Ordnung”, quetschte
ich ungefragt hervor. Trottet doch weiter, ihr Idioten. Taten sie auch. Das
Schrappen ihrer Stockchen verhallte. Ich schleppte mich zum Parkplatz. Weil
jeder Tritt auf die Kupplung héllisch schmerzte, fuhr ich im zweiten Gang nach
Hause. Mona schuttelte nur den Kopf.

Mein Stohnen nachts ertrug sie nicht. Sie zog aufs Sofa. Der Orthopade am
nachsten Morgen fuhlte und rontgte und murmelte irgendetwas von "Patella-
sehne". Er befahl vier Wochen Laufpause, mindestens. Zum Abschied fragte
er: "Haben Sie's mal mit Walken versucht?"

Quelle: spiegel.online
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Kapitel 20: 6 kleine Umweltregeln fur Nordic Walker

Nordic Walker in allen Regionen Deutschlands und anderswo betreiben ihren
Sport in der freien Natur. Es ist der Lebensraum von Pflanzen und Tieren. Alle
sollten dafur sorgen, dass dieser Lebensraum intakt bleibt. Nur so profitiert
jeder davon.

1. Wenn Sie mit Freunden Nordic Walking betreiben, fahren Sie
in Fahrgemeinschaften zum Trainingsort, z.B. in den Wald, oder lassen
Sie das Auto mal stehen und walken direkt vor der Haustur los.

2. Nutzen Sie im Wald ausgetretene Pfade und lassen Sie ,,unberthrte*
Natur unberthrt. Vielleicht befindet sich in Ihrer Region ein
Nordic Walking Parcour. Betreten Sie kein Naturschutzgebiet.
Flora und Fauna haben Schonung verdient.

3. Werfen Sie keine Abfalle in die Natur. Zuhause wartet Ihr Mulleimer.

4. Wenn Sie auf asphaltierten Strecken unterwegs sind, nutzen Sie
Ihre Pads, damit es nicht zur LA&rmbel&stigung fur Mensch und Tier kommt.

5. Fuhren Sie im Wald zuriuckhaltende Gesprache, denn unndétiges
Larmen stort die Tierwelt.

6. Seien Sie rucksichtsvoll Thren Mitmenschen gegentber.
Gegenseitiges Miteinander, das gilt far Nordic Walker, Jogger und
alle anderen, die die Natur fur ihre sportlichen Aktivitdten nutzen.

Kapitel 21: Sie gehéren noch nicht zur Nordic Walking Gemeinde?
Welche Qualitatskriterien sollten Sie bei einem Kursanbieter beach-
ten?

Der Nordic Walking Trainer mulf3 tGber eine fundierte Ausbildung verfigen. Er
sollte korrekt vermitteln und korrigieren kbnnen. Theoretische Informationen
zum Thema Nordic Walking und allem was dazu gehort, z.B. Equipment, sind
sehr wichtig. Eine qualitativ hochwertige und zweckmallige Ausriustung wird

gestellt. Sinnvoll ist es, mehrere Stockfabrikate kennen zu lernen. So ist die

Entscheidungsfindung fur den richtigen Stock einfacher. Der Kursleiter sollte
neutral Sportgerate empfehlen und nicht nur die Interessen des Fachhandels
vertreten.

Das Training wird abwechslungsreich, an das jeweilige Fitnessniveau ange-
passt, gestaltet. Der Spaldfaktor darf nicht zu kurz kommen. Der Trainer moti-
viert jeden einzelnen und wirkt auf ihn lobend ein. Aber auch hofliche Korrek-
turen mussen erlaubt sein, damit sich Fehler nicht manifestieren kdnnen.
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Qualitat geht vor Quantitat. Eine GruppengrolRe darf auf keinen Fall 10 Per-
sonen Ubersteigen. Wenn doch, ist ein zweiter Trainer notwendig, um jeden
individuell betreuen zu kénnen. Wenn Sie Gruppen mit 14 bis 20 Personen im
Wald begegnen, kénnen Sie davon ausgehen, dass hier die Kursgebihr und
nicht die individuelle Fursorge fur den Anbieter ausschlaggebend war.

Machen Sie nicht die Bezuschussungswiurdigkeit der Krankenkassen zu IThrem

Auswahlkriterium. Ein Kursleiter mit 15 Teilnehmern ist nicht in der Lage, bei

jedem Nordic Walker Bewegungsablaufe einzuschéatzen bzw. zu korrigieren. Es
ndtzt Thnen nicht viel, 80 Prozent der Kursgebuhr von den Krankenkassen er-
stattet zu bekommen, aber nicht korrekt Nordic Walking gelernt zu haben.

Wahrend eines Kurses wird wenigstens einmal eine Videoanalyse erstellt, um
eine Reflektion der Bewegung jedes Teilnehmers zu gewéhrleisten. Herzfre-
quenzmessungen gehdren genauso zum Trainingsalltag wie das Aushandigen
von Informationsmaterialien rund um das Thema Nordic Walking & Co. Nach
einem langeren Zeitraum sollten Auffrischungskurse angeboten werden, um
eingeschlichene Fehler zu beheben und eine Stagnation zu vermeiden. Denn
das wiederum kann ein Motivations- und Spalverlust zur Folge haben.

Fazit: Schauen Sie genau hin! Wenn ndétig, holen Sie sich Informatio-
nen Uber bereits absolvierte Kurse des Anbieters ein. Sprechen Sie mit
ehemaligen Teilnehmern. Nur so konnen Sie sich eine Enttauschung
ersparen und sicher gehen, Nordic Walking fundiert erlernt zu haben.

Kapitel 22: Nordic Walking und was kommt danach?

Haben Sie sich beim Nordic Walking Training mal so richtig ,,verausgabt*?
Dann ist es an der Zeit an eine effiziente Regeneration zu denken. Beim ersten
Gedanken fallen einem spontan das Saunieren und die entspannenden Massa-
gen ein. Wie wére es mit ein paar Entspannungstubungen aus dem Bereich
Mental Balance.

So finden Sie zu innerer Ruhe und Lockerheit zuriick, um bald ein erneutes
Training aufnehmen zu kénnen. Ganz kurz mdchte ich den Begriff Mental Ba-
lance erklaren, da er weitgehend unbekannt ist. Wir alle verfigen uber Fahig-
keiten Energien zu aktivieren und Speicher wieder aufzufullen. Durch einfache
Ubungen spirt man Dysbalancen im Kérper auf, um sie spater zu harmonisie-
ren.

Mental Balance ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der wir Korper und Seele
in Einklang bringen. Sie Uben kontinuierlich Entspannungstechniken mit denen
sie positive Erfolge erzielen. Wir sprechen auch von einem schonenden Wohl-
fahltraining, das zum Erreichen der korperlichen und seelischen Balance bei-
tragt.

Es 16st Energieblockaden, fordert die Beweglichkeit und regt den Stoffwechsel
an. Nur ein Korper, in dem die Energie ungehindert flielen kann, ist ein ge-
sunder Korper.
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Zusammenfassende Vorteile des Mental Balance Trainings:

1. Dehnung und Starkung der Muskeln, Sehnen, Bander und
Knochen, halt die Wirbelsaule in Form.

2. Unterstutzt das Erlernen der funktionellen Atmung.

3. Wirkt positiv auf die Verdauungsorgane und damit auf den Stoffwechsel.

4. Hat regulierenden Einfluss auf unser Herz- Kreislaufsystem.

5. Hilft eine bewusste Entspannung herbeizufihren.

6. Starkt die Haltung und schult die Ruckenmuskulatur.

7. Lost Blockaden in den Energiebahnen des Korpers (Meridiane).

8. Harmonisiert korperliche und seelische Dysbalancen.

9. Verlangsamt den Alterungsprozess.

10. Trainiert Gleichgewicht, Wahrnehmung und Koordination.

11. Massage der inneren Organe.

Ich méchte Ihnen nun ein paar ausgewahlte Ubungen vorstellen, die Sie leicht
vor, wahrend oder nach dem Training praktizieren kénnen. Auch als eigen-
standige Ubungsvariante kann Mental Balance eingesetzt werden. Versuchen
Sie es einfach einmal. Sie werden spuren, wie sich Ihr Ruhepuls senkt und der
Korper erholt. Beachten Sie, dass wir hierbei die rechte und linke Kérperseite
trainieren. Die Seite, die Ihnen als schlechter austubbar vorkommt, wird ver-
starkt geschult.

1. Atemubung - Grundstellung — FuRauRenseiten parallel, Knie locker, Schul-
tern entspannt, eine Hand auf die Brust, die andere Hand auf den Unterbauch,

durch die Nase tief ein und ausatmen, Ziel: tiefe Bauchatmung erlernen, eige-
nen Rhythmus finden.
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2. Rumpfbeugen — Grundstellung - Arme seitlich parallel zum Boden halten,
Hande im rechten Winkel zu den Armen nach oben ziehen, ausatmen — Rumpf
zur linken Seite beugen, einatmen — zurtck in die Ausgangsposition, ausat-
men — Rumpf zur rechten Seite beugen, einatmen — zurick in die Ausgangs-
position, schlechte Seite wiederholen, Ziel: Dehnung der seitlichen Rumpf-
muskulatur, Sensibilisierung der Handflachen fur Energie (Chi), Oberkorper
bleibt gerade, Atmung durch die Nase, ein Kribbeln in den Handen und Armen
ist normal, zeigt, dass die Energie fliel3t.

3. Streichle die Luft — Grundstellung — einatmen — Arme gerade bis Schul-
terhohe nach oben ziehen, Handricken nach oben halten, ausatmen — Arme
wieder nach unten bewegen, der Blick folgt den Handen, im Wechsel Arme
anheben und absenken, Ziel: Energiesensibilisierung der Handflachen und
Fingerspitzen, Schultern entspannt lassen, Atmung durch die Nase.
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4. Drucke die Luft — Grundstellung — einatmen — Hande mit Handflachen
nach oben bis Schulterhdhe ziehen, Ellenbogen zeigen nach auf3en, Hande
entspannt, Finger gespreizt, ausatmen — Hande mit Handflachen nach unten
drucken, Blick folgt den Handen, im Wechsel Arme anheben und absenken,
Ziel: Energiesensibilisierung der Handflachen und Fingerspitzen, Schultern
entspannt lassen, Atmung durch die Nase.

5. Kreisatmung — FuRRe zusammen - Handflachen aneinander dricken, Fin-
gerspitzen zeigen nach unten, einatmen — Arme in gerader Bewegung mit Fin-
gerspitzen nach oben bis Uber den Kopf strecken, ausatmen — Arme zur Seite
nach unten bewegen mit Handflachen nach aul3en/unten in die Ausgangsposi-
tion, Hande beim Anheben faustbreit von der Brust entfernt lassen, Ziel: regt
Energiekreislauf an, Schultern nicht hochziehen, Atmung durch die Nase.




6. Storch — auf einem Bein stehend wird ein Knie angezogen und von den
Handen umfasst, anderes Bein mdoglichst entspannt lassen, Arme gestreckt,
Rucken gerade, ausatmen — linkes Knie hoher und naher an Korper ziehen,
Arme beugen, Kopf langsam in den Nacken legen, Blick nach oben richten,
einatmen — in die Ausgangsstellung zuriick, nach ein paar Mal die Seite wech-
seln, schlechtere Seite wiederholen, Ziel: Gleichgewicht wird geschult, die E-
lastizitat der Wirbelsdule wird gesteigert, Bewegung langsam ausfuhren, At-
mung durch die Nase.

7. Schulternziehen — Schneidersitz, Ricken in gerader Haltung, nicht ins
Hohlkreuz gehen, Hande krallen sich tiber dem Kopf ineinander, Ellenbogen
zeigen nach aul3en, Kopf nach vorn, ausatmen — ein Arm zieht den anderen so
weit zur Seite, wie es lhre Beweglichkeit erlaubt, Kopf in entgegengesetzte
Richtung bewegen, einatmen — zurtck in die Ausgangsposition, schlechtere
Seite wiederholen, Ziel: Energieblockaden im Schulter- und Nackenbereich
werden aufgehoben, Atmung durch die Nase.
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8. Goldfisch — Vierful3lerstand, Ricken gerade, Kopf und Gesald so weit wie
moglich zueinander bewegen, Blick zum Gesal richten, dabei Atmung frei
wéhlen, schlechtere Seite wiederholen, Ziel: Korrektur der Wirbel, Stimulie-
rung des Darmes (F6rderung der Darmreinigung, beugt Verstopfungen vor),
Starkung von Rucken- und Bauchmuskulatur, Dehnung der seitlichen Muskula-
tur.

9. Krabbe — auf den Rucken legen, beide Hande umfassen die Knie, Kopf auf
dem Boden lassen, ausatmen — Oberkérper aufrichten, Kopf an Kinn ziehen,
Zehen anziehen, Blick in Richtung Knie, einatmen — in Ausgangsposition zu-
rack, Ziel: Mobilisation und Dehnung der Riuckenmuskulatur, Knie bleiben zu-
sammen, Atmung durch die Nase.

10. Katze — auf dem Rucken liegend Beine schulterbreit zueinander anstellen,
Arme hinter dem Kopf verschréanken, ausatmen — Kopf und Knie gegeneinan-
der bewegen, einatmen — in Ausgangsposition zuruck, Kopf und Knie im
Wechsel nach rechts und links bewegen, schlechte Seite wiederholen, Ziel:
Korrektur der Wirbelsaule, Lockerung der Rucken- und Nackenmuskulatur, in-
nere Organe finden ihren urspriunglichen Platz, Leber wird stimuliert (be-
schleunigte Regeneration).
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Kapitel 23: Was tun, wenn es wie aus Eimern schiuttet?

Will heiRen, wenn uns der Wettergott tberhaupt nicht hold ist und es mal wie-
der tagelang am Stlck regnet, was in unseren Breiten durchaus keine Selten-
heit ist. Auch hierfur mdchte ich eine Trainingsmethode anbieten, die keinen
grolR3en Zeit- und Geldaufwand bedeutet. Legen Sie einfach mal die Nordic
Walking Stocke beiseite und greifen Sie zu einem anderen Zauberstab, ndm-
lich dem Flexi-Bar.

Der Flexi-Bar ist ein 600 g leichtes Gerat, welches aus einem Carbon-Glasfaser
- Gemisch und Naturkautschuk besteht. Es ermdéglicht uns die tiefen Muskel-
schichten zu trainieren. Man versetzt den Flexi-Bar in Schwingung, wodurch
man Vibrationen im Koérper erzeugt.

Es kommt zu einer tiefgehenden Reaktion des Kdrpers, welche wir nicht be-
wusst erzeugen kdnnen. Bei diesem Training arbeiten die tief liegenden Mus-
kelpartien der Ruckenstrecker, der Bauchmuskulatur und des Beckenbodens
gegen die auf den Korper wirkende Schwingung. Die Schwingungen bewirken
nicht nur ein Kraft- Ausdauertraining, sondern regen den Stoffwechsel an und
trainieren das Herz- Kreislaufsystem.

Unter Ruckenschmerzen leiden sehr viele Menschen. Muskelaufbau bzw. Mus-
kelkraftigung ist oftmals des Réatsels Losung. Und genau hier setzt dieses Trai-
ningsgerat an. Sie erhalten relativ schnell ein neues Korpergefuhl. Der Flexi-
Bar lasst sich bequem zu Hause aufbewahren. Es sind keine gesonderten
Raumlichkeiten erforderlich.

Zwei bis dreimal in der Woche 10 bis 15 Minuten sollten Sie trainieren. Eine
»lagesschaulange” und schon ist die Sache erledigt.
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Vorteile des FlexiBar Trainings sind folgende:

1. Effektiv gegen Ruckenbeschwerden,

2. Bindegewebsfestigung,

3. Haltungsverbesserung,

4. Bodystyling,

5. Gesal3- und Muskeldefinition,

6. Fettabbau,

7. Steigerung der Konzentrations- und Koordinationsfahigkeit,
8. Ausgleich von muskularen Dysbalancen,

9. perfektes Ruckbildungstraining nach einer Schwangerschaft.

Der Flexi-Bar ist auch als Therapiegerat fur Riucken- und Gelenkserkrankungen
einsetzbar, z.B. bei Problemen der Lendenwirbelsdule und der Hufte, bei Ver-
spannungen im Schulter- Nackenbereich oder bei Arthrose im Wirbelgelenk,
Huftgelenk und im Schulterbereich. Bei diesen Beschwerdebildern wird emp-
fohlen Ihren Arzt aufzusuchen und mit ihm das bevorstehende Training zu be-
sprechen.

Auch bei anderen unklaren Erkrankungen, bei denen Sie sich nicht sicher sind,
ob diese Ubungen Ihnen eher schaden als nitzen, sollten Sie vorher einen
arztlichen Rat einholen. Die Flexi-Bar Ubungen sind ein Kraft- Ausdauertrai-
ning, das fur Sporteinsteiger genauso geeignet ist wie fur Leistungssportler
oder Gelegenheitssportler. Sogar als Rollstuhlfahrer haben Sie die Moglichkeit
mit der Stange zu schwingen und Ihre Rumpfmuskulatur zu trainieren.

Das Gerat ist zu beziehen tUber www.flexi-bar.de Auf der Flexi-Bar Internet-
seite konnen Sie sich einige Ubungsbeispiele anschauen bzw. einen Ubungska-
talog ausdrucken lassen. Sinnvoll ist es allerdings, vor dem Training zu Hause
einen Basiskurs bei einem ausgebildeten Trainer zu belegen, da sie dort wert-
volle Tipps zum Handling des Flexi-Bars bekommen und anfangliche Fehler
sofort korrigiert werden.

Also probieren Sie es einfach als Erganzung zum Outdoor Nordic Walking Trai-
ning aus. Let™s swing!

... buchbar unter juliane.kummer@ewetel.net
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Kapitel 24: Ist Ihr innerer Schweinehund besiegbar? Ein paar Tipps
gegen faule Ausreden

Dieser Freund begleitet uns auf Schritt und Tritt. Er sorgt dafur, dass wir un-
sere guten Vorsatze uber Bord werfen. Er zeigt sich Ihnen mit Einwénden und
Ausreden. Gegen unseren Willen kommt er nicht an, wenn wir uns Uberwin-
den, an den Erfolg glauben und auf lange Sicht hin durchhalten. Dann hat er
keine Chance. Genau da mussen wir ansetzen.

Beantworten Sie folgende Aussagen des inneren Schweinehunds mit einem
klaren ,,Nein“. Das ist der erste Schritt in die richtige Richtung. Denken Sie
nicht lange daruber nach, sondern treten Sie Ihm selbstbewusst gegenuber.

DU wirst nie etwas schaffen!*

,DU hast schon oft versagt!*

,Dabei kann sehr viel schief gehen!*

,yAngenommen, Du schaffst etwas, es wird Dich zu viel Kraft kosten!*

Bei dem Vorsatz mehr Sport zu treiben, gibt es sicherlich sehr viele Méglich-
keiten. Suchen Sie sich eine Aktivitat, bei der der innere Schweinehund von
vornherein nicht viele Chancen hat. Mit kaputten Kniegelenken und dem Vor-
haben 7 Kilometer Joggen zu wollen, gewinnt der Typ. Tun Sie das, worauf Sie
Lust haben, dann kann der Knabe mit dem dicken Fell abmarschieren.

Sie fuhlen sich so einer Aufgabe gewachsen, bei der sie nicht unter- oder -
berfordert sind. Vermeintliche ,,Pflichten” zu erfillen, fallt besonders schwer.
Warum sollte ich in den Wald gehen und Nordic Walking betreiben, fragt Sie
der innere Schweinehund. Weil ich mich danach besser flihle, kbnnte die Ant-
wort lauten.

Wenn die Bestrafung ausbleibt, wenn man nicht in den Wald geht, wird die
Aktivitat wieder verschoben. Vergleichen Sie Ihre kdrperlichen Empfindungen
mit und ohne sportliche Betatigung. Stellen Sie einen klaren Unterschied fest,
hat der innere Schweinehund die Rechnung ohne den Wirt gemacht. Dann
wird das Wohlbefinden gegenuber dem Unwohlsein siegen und der Wald wird
ofter aufgesucht.

Und dann gibt es noch den Sportler, der sich die teuersten Nordic Walking
Stocke kauft, die es zur Zeit auf dem Markt gibt. Er hat die Hoffnung, dass er
durch den Preis zum Sport getrieben wird. Nach dem Motto: ,,So etwas Teures
muss ich doch nutzen.” Auch hier gewinnt der innere Schweinehund. IThm ist
es nach einer gewissen Zeit egal, wie viel er auf die Ladentheke gelegt hat.

Wichtig ist nicht der Preis der Sportgeréate, sondern dass lhnen die Sportart
tatsachlich Spal3 bereitet und Sie sich danach fitt fuhlen. Dagegen kommt kein
Tier an. Und schon gar kein Schweinehund. Lassen Sie sich nicht in kraftrau-
bende Zwiegesprache ein. Diese Energie verwenden Sie lieber beim Sport.
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Also, schieben Sie den Miesepeter beiseite oder legen Sie ihn zumindest an die
Leine. Dann fallt das Leben leichter und Sie kdnnen sich den wirklich ange-

nehmen Dingen widmen. Und zwar nicht nur kurzzeitig, sondern am besten
lebenslang.

...gefunden bei nachhaltigkeit.na.funpic.de
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Nachwort
Liebe Nordic Fitnessinteressierte und alle, die es werden wollen,

Der Plan dieses kleine Buchlein zu schreiben, bestand schon sehr lange. Es in
dieser Form zu schreiben, namlich in der eBook Form, dieser Gedanke kam
erst vor kurzer Zeit. Im Vergleich zum herkbmmlichen Format hat jeder im
deutschsprachigen Raum die Mdglichkeit das eBook zu lesen. Ob in der
Schweiz, in Osterreich oder in Deutschland. Begeisterte fir Nordic Walking
gibt es uberall auf der Welt.

Unser Hauptaugenmerk haben wir auf die Technik gelegt, denn dort liegen die
meisten Defizite. In unseren Kursen betreuen wir viele Sportler, die uns meis-
tens das Gefuhl vermitteln, mit Nordic Walking die richtige Sportart gefunden

zu haben. Hier denke ich, haben wir als Trainer eine gute Arbeit geleistet. Die
Uberlegungen mussen nun weiter gehen.

Uber das Stadium der bloRen Vermittlung sind wir langst hinaus. Es geht nicht
mehr darum, die Menschen von Nordic Walking zu tGberzeugen. Es geht dar-
um, sie zur korrekten Austibung zu animieren. Das Zauberwort heil3t jetzt
Feintuning. Gezielte Korrekturen und Tipps, die Nordic Walking in seiner Kom-
plexitat voll ausschopfen, sind der Kernpunkt unserer Tatigkeit geworden. Man
kénnte es mit einem simplen Satz umschreiben. Umso besser jemand Nordic
Walking beherrscht, umso mehr Erfolge wird er in dieser Sportart erzielen.

Sei es seine Kondition zu verbessern, Gewicht zu verlieren, die Korperstruktur
zu verandern oder das Immunsystem anzukurbeln. Jedes einzelne Ziel steht
und fallt mit der Umsetzung der technischen Details. Wir hoffen, wir konnten
Ihnen in dieser Hinsicht mit unseren Tipps weiterhelfen. Wenn es Ihnen nicht
sofort gelingt alles Empfohlene umzusetzen, versuchen Sie es immer wieder.

Friher oder spater legt sich der Schalter im Kopf um und man macht alles
richtig ohne nachzudenken. Denken Sie bei der Betatigung lhres Kupplungs-
oder Gaspedals in Ihrem Auto noch daruber nach, wie sie es bedienen mus-
sen? Sie haben es durch Ubung verinnerlicht. So funktioniert das auch beim
Nordic Walking.

Vielleicht hat dem einen oder anderen auch eine kleine Anekdote gefallen, die
ihn zur eigenen Verbesserung anspornt. Viele Geschichten blieben unerwahnt.
Das wiurde hier auch zu weit fuhren. Aber die kleinen Auszige sollen Ihnen
zeigen, wozu diese Gesundheitssportart in der Lage sein kann. Der Mann, der
viel Gewicht verlor, die Frau, die ins Leben zuriickfand oder die multikulturelle
Nordic Walking Stunde wahrend einer turkischen Hochzeitfeier, jede von ihnen
vermittelt, wie viel Lebensfreude und Lebensqualitat Einzug gehalten haben.
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»pro-nordicwalking” steht nicht nur fur unsere Internetprasenz, sondern ist
eine Lebenseinstellung geworden.

Wir hoffen, dass Sie nach dem Lesen dieses eBooks zur gleichen Gruppe
Mensch gehdren. Raffen Sie sich auf, besiegen Sie den inneren Schweinehund,
der uns oft davon abhalt beim ,,Stockgang“ ein bisschen mehr Wert auf kor-
rekte Umsetzung zu legen, weil das mit Anstrengungen verbunden ist. Am En-
de dieser Ausfuhrungen kénnen wir mit Fug und Recht behaupten:

NUR KORREKT BRINGT EFFEKT!

Juliane und Dr. Olaf Kummer
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