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Wie der Name erkennen ldsst,

kommt diese relativ neue
Trainingsmethode aus

Amerika. Sie entwickelte sich

aus der Erkenntnis, dass es
nicht grosse Anstrengungen
braucht, um einen fiir die

Gesundheit wirksamen Effekt

zZu erzielen.
Urs Gerig

Viele Sportarten stellen (zu) hohe An-
forderungen an Bewegungsapparat
und Fitness und sind fiir den grossen
Teil der Bevolkerung zu anstrengend.
Sind die Anforderungen zu hoch, blei-
ben die so wichtigen kleinen Erfolgs-
erlebnisse aus und Spass und Motiva-
tion auf der Strecke. Mit Begeisterung
aufgenommene Trainingsprogramme
werden oft schnell wieder durch Moti-
vationsprobleme oder Verletzungen
gestoppt. Mehr als die Halfte der Leute,
die mit einem korperlichen Training be-
ginnen, horen nach wenigen Monaten
wieder damit auf! Sport muss nicht
schmerzen und ermuden, um gesund-
heitlich wirksam zu sein - das ist die
Botschaft des Walkings! Walking sollte
auf- und nicht abbauen und orientiert
sich immer an der personlichen Lei-
stungsfahigkeit, denn jeder hat sein
eigenes Fitnessniveau und seine eige-
nen Vorstellungen und Ziele. Die posi-
tiven Auswirkungen auf das Wohlbe-

Intensitétsstufe 4-5
5-7mal pro Woche

Intensitéts-
stufe 3-4
3-6mal
pro Woche

Die Pyramide der Walking-Varianten.

(aus Gerig, S.43)

Mehr als sportliches Marschieren

Walking

finden sind auch von Einsteigern und
«Bewegungsmuffeln» schon wahrend
oder spatestens unmittelbar nach dem
Training splrbar. Die Erfolgsquote des
Dabeibleibens liegt beim Walking bei
etwa 60 Prozent und ist bemerkenswert
hoch. Das bedeutet, dass ein Uber-
durchschnittlich grosser Teil der Ein-
steiger auch nach langerer Zeit immer
noch davon begeistert ist. Viele der
sogenannten «Bewegungsmuffel» fin-
den mit Walking Schritt fUr Schritt die
Freude an einem korperlich aktiven

Leben wieder. Die vielseitigen positi-

ven Auswirkungen des Schnellgehens
sind ideal, um Gesundheit und Fitness
zu verbessern oder zu stabilisieren.

Fitness ist fiir alle!

Flr fast alle hat das Schnellgehen, un-
abhangig von Fitnessgrad und korper-
lichen Gegebenheiten, hervorragen-
de Auswirkungen auf Herz-Kreislauf,
Stoffwechsel und Bewegungsapparat.
Besonders angesprochen sind Leute,
die sich selber als «unsportlich» be-
zeichnen, oder jene, die neu oder nach
langeren Unterbriichen wieder ein kor-
perliches Training aufnehmen maoch-
ten. Vor allem altere und libergewich-
tige Personen sind haufig bereit, aktiv
etwas flr ihre Gesundheit zu tun. Mit
Walking sind sie im wortlichen Sinne
auf dem richtigen Weg. Fiir sogenannt
«sportliche» Personen — zum Beispiel
Sie als Magglingen-Leserschaft — ist
Walking vielleicht korperlich nicht an-
spruchsvoll genug, um den gewlinsch-
ten Trainingseffekt zu erzielen. Doch
wieviele Prozent der Schweizer Bevol-
kerung sind «sportlich» und kdrperlich
Uberhaupt leistungsféhig?

Walking ist nicht nur fir Ubergewich-
tige, Senioren und Sporteinsteiger ge-
eignet, sondern flir alle, die nicht 30 Mi-
nuten am Stlick joggen kdnnen, ohne
ausser Atem zu geraten! Schon eine
mittlere Belastung, die einen bestimm-
ten  Schwellenwert (iberschreitet,
reicht aus, um deutliche physische,
aber auch psychische Verbesserungen
zu erreichen. 8 von 10 Personen ver-
bessern ihre Fitness mit regelmassi-
gem Walking spirbar, und das bei
einem minimalen Verletzungsrisiko.
Fir die korperliche Fitness gilt offenbar
nicht die Devise, dass mehrimmer bes-
ser ist. Ein hohes Mass an Fitness
schiitzt nicht besser vor Herzkrankhei-
ten als ein mittleres Mass an Fitness,

das schon durch regelmassiges zligi-
ges Gehen erreicht werden kann. Ent-
scheidend ist, dass der Korper tiber ein
Mindestmass hinaus gefordert wird.
Ob ein trainierter Langstreckenlaufer
regelmassig dreimal die Woche wah-
rend 30 Minuten und mit einer Herz-
frequenz von 140 Schlagen/Min. lauft
oder eine untrainierte Durchschnitts-
person mit der gleichen Intensitat und
Haufigkeit zligig marschiert, die posi-
tiven, kurz- und langfristigen Effekte
kénnen genau dieselben sein. Da ein
Walkingtraining nicht (iber)anstrengt,
sondern entspannt, bendtigt man rela-
tiv wenig Energie, um sich auch in
«schlechten Zeiten» (Winter, schwie-
rige Lebenssituationen), dann namlich,
wenn das Sporttreiben besonders
wertvoll sein kann, fur ein Training zu
motivieren. Zehnminiitige ziigige Spa-
ziergange konnen die Stimmung schon
deutlich anheben.

Einfach, aber nicht leicht

Ohne es zu wissen, sind Sie sicher auch
schon «gewalkt». Oder waren Sie
noch nie zu spat dran und mussten sich
mit schnellen Schritten beeilen, um
einen wichtigen Zug nicht zu verpas-
sen? Das ist ungefahr das Tempo fir
die richtige Walkinggeschwindigkeit!
Walking ist bewusstes, schnelles Mar-
schieren in einem Geschwindigkeits-
bereich, in dem es anfanglich fast ein-
facher ware, langsam zu traben. Nach
einigen Minuten zligigen Gehens wird
es fur den Korper aufwendig und an-
strengender, sich in einem so unge-
wohnt schnellen Tempo zu bewegen.
Der Energieaufwand steigt plotzlich an
und die Herzfrequenz erhoht sich um
viele Schlage pro Minute. Der Atem
wird schneller und der Kérper beginnt
zu schwitzen. Hier beginnt das eigent-
liche Walking-Training. Richtiges Wal-
king braucht mehr Energie, als Sie
glauben! Walking ist nicht Spazieren

Frlschknecht und engagiert sich seit
bald 4 Jahren fiir die Verbreitung des
Walkings als idealer Gesundhelts-
und Fntnesssport . ,
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oder Wandern und hat nichts mit dem
olympischen Gehen zu tun. Walking
geschieht in einer korrekten, elasti-
schen Haltung mit weichen, fliessen-
den Bewegungen. Der Unterschied
zum Spazieren oder Wandern liegt in
der Geschwindigkeit, der viel hohe-
ren Herzfrequenz und dem grdsseren
Sauerstoffverbrauch des Korpers.

Der Armschwung -

macht den Unterschied

Wie beim Skilanglauf oder
schnellaufen ist der Armschwung auch
beim Walking sehr wichtig und wird
vor allem von Einsteigern anfénglich
noch zu wenig betont. Die Arme sind
die Helfer der Beine und bilden zu-
sammen mitden Schultern das Gegen-
gewicht zu Beinen und Huften. Der
Armschwung bestimmt auch die
Schrittfrequenz sowie die Schritt-
lange. Die Schrittanzahl der Beine und
die Gehgeschwindigkeit erhohen sich
automatisch, wenn man die Arme
schneller bewegt. So lasst sich die Trai-
ningsintensitat auch von Sporteinstei-
gern auf einfache Art und Weise dosie-
ren. Das Hauptaugenmerk sollte dabei
auf einen rhythmischen und harmo-
nischen Bewegungsablauf und ein
natlirliches, lockeres und entspanntes
Gehen gerichtet werden. Die Fersen
treten mit nicht durchgestreckten
Knien auf und die Fusse rollen elastisch
Uber die Grosszehen ab. Die Waden-
muskulatur wird bewusst dazu benutzt,
um kraftig und dynamisch aus den
Fussgelenken vom Boden abzustos-
sen. Die Beine greifen bei jedem
Schritt, ohne Ubertriebenes Huft-
schwenken, nattirlich und weit aus. Die
Atmung geschieht bewusst und das
Ausatmen wird besonders betont.

Die richtige Trainingsintensitit
Walking hat vor allem bei untrainierten
Personen .bemerkenswerte Auswir-
kungen auf das Herz-Kreislauf-System.
In einer Studie bei 343 Testpersonen
im Alter zwischen 30 und 69 Jahren er-
reichten fast alle Frauen und zwei
Drittel der Manner ihre optimale Herz-
frequenz allein durch zligiges Mar-
schieren! Dass die optimale Walking-
Trainingsintensitat im Bereich zwi-
'schen Unterforderung und Uber-
lastung liegt, ist nichts Neues. Dieser
optimale Bereich ist wahrend des
Walkings einfach zu spiiren. Walker
mussen nicht wie die Jogger standig
«gebremst» werden, weil letztere oft zu
intensiv trainieren. Die Aufgabe eines
Walking-Leiters liegt eher darin, seine
Leute etwas «anzutreiben» und darauf
zu achten, dass die Teilnehmer konzen-
triert, dynamisch und mit einer guten
Gehtechnik marschieren.

Eis-.

Walking ist nicht spazieren.

Gewicht kontrollieren,

fit werden oder gesund bleiben
Die optimale Trainingsintensitat ist
aber hauptsachlich von den person-
lichen Bedirfnissen und Zielen des
Einzelnen abhangig. Ein grosser Teil
der Walking-Interessierten mochte die
korperliche Leistungsfahigkeit oder die
Fitness verbessern (hohere Trainings-
intensitat, hohe Anzahl Trainingsein-
heiten). Ein anderer Teil ist aber mehr
daran interessiert,. mit Hilfe eines
Bewegungsprogrammes das Koérper-
gewicht zu reduzieren oder minde-
stens gleichzubehalten (leicht — mitt-
lere Trainingsintensitat, langere oder
sehr haufige Trainings), was schwer
genug sein kann. Das Gleiche gilt auch
fir die Gesundheit. Ab einem gewissen
Lebensabschnitt geht es weniger
darum, die Fitness stéandig zu verbes-
sern, sondern vielmehr darum, gesund
zu bleiben und nicht krank zu werden!
Fir diese Leute kann eine massige
korperliche Aktivitat durchaus genu-
gen (leicht — mittlere Trainingsinten-
sitat, vermehrte korperliche Alltags-
arbeiten).

Exercise-Walking

made in Switzerland

Das Exercise-Walking stammt aus der
Schweiz und hat sich innerhalb von
drei Jahren Uberaus stark verbreitet.

(Foto: Daniel Kdsermann)

Es ist eine spezielle Variante des Wal-
kings, das immer unter fachkundiger
Leitung und zu festgelegten Trainings-
zeiten stattfindet. Die Konditionsfakto-
ren Kraft, Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit werden nacheinander
trainiert und in eine einzige Trainings-
einheit verpackt. Exercise-Walking eig-
net sich besonders gut fir gefiihrte
Walking-Treffs und fiir Walker, die ihren
Korper moglichst vielseitig entwickeln
und in der Gruppe trainieren wollen.
Eine Trainingseinheit dauert 45 bis
90 Minuten und besteht aus drei Teilen:
1. Aufwarmen, Kraft- und Haltungs-
Uibungen; 2. Ausdauerteil (Walking in
verschiedenen Starkeklassen); 3. Aus-
laufen und Stretching. Pro Senectute
bietet das Exercise-Walking seit rund
drei Jahren an und der Schweizerische
Leichtathletik-Verband engagiert sich
seit dieser Zeit erfolgreich fir die Aus-
bildung von Walking-Leitern und die
Er6ffnung von Walking-Treff in der
ganzen Schweiz. Nahere Informatio-
nen zu Walking-Treffs und Leiter-Aus-
bildungen: Schweizerischer Leichtath-
letik-Verband, Roland Schiitz, Tel. 031
3022272.
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