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Ein Stuck Lebensqualitat
aus dem Norden

Die in unseren Breitengraden bis vor kurzem noch wenig bekannte Sportart
Nordic Walking verbreitet sich in Form eines Wellness-Booms tiber Mitteleuropa auch in
die Schweiz. Erst begeisterte diese leicht erlernbare, ganzheitlich wirksame und
vielfaltig anwendbare Bewegungsform nur Spitzenathleten.Immer mehr zieht sie auch
jeneinihren Bann,diesich in der freien Natur bewegen wollen.

Mmobile 6/02 Die Fachzeitschrift fur Sport




Zielsetzung

Lektionsablauf
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Corina Mathis, Véronique Keim

ten begannen, ihre Stécke auch im Sommer-

training einzusetzen, «erfanden» sie das Nor-
dic Walking. Sie haben die Langlauf-Bewegung ins
schneefreie Terrain iibernommen. Nachdem diese
Bewegungsform lange Zeit nur von Spitzenathle-
ten als alternatives Ausdauertraining eingesetzt
wurde, ist Nordic Walking seit den frithen goer Jah-
renim «Land der tausend Seen» zum Nationalsport
avanciert. Rund 500000 Volkssportlerinnen und
-sportler walken in Finnland heutzutage nordisch.

Als finnische Langldufer vor einigen Jahrzehn-

Erst Elite-,dann Volkssport

Nordic Walking ist die sportlichere Variante des
klassischen Walkings, das beiuns mit der Wellness-
Welle Einzug gehalten hat. Erst betrieben es nur die
Pioniere, danach wurde Nordic Walking als Alter-
native zum bisher gangigen Ausdauertraining ent-
deckt, weil es den gesamten Muskelapparat bean-
sprucht und trotzdem gelenkschonende Bewegun-
gen erlaubt. In der Offentlichkeit und unter Athle-
tenaus anderen Sportarten wachst das Interesse.In
der medizinischen Fachwelt schatzt man den pro-
phylaktischen und therapeutischen Nutzen. Nor-
dic Walking gilt als ausgezeichnete Rehabilita-
tionsmethode bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Gesundheits- / Wellnesstraining

® Training einer guten Ausdauerfahigkeit

® Pravention degenerativer Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

® Training der Rumpf- und Armmuskulatur

@ Losen von Verspannungen im Nackenbereich

® Verbesserung der Bewegungskoordination

® Spass und Erholungin der Natur

® Dauermethode: spater mit Tempowechseldauerlauf
® Intervallmethode
® Pulstabelle oder Borg Skala (siehe «mobile» 3/02)

® Kurzes Einlaufen (ev. kleines Spiel)

@ Kraft-, Mobilisations- und Koordinationsiibungen
mit Stocken

® 30-60 Minuten walken mit Stocken

® Stretching mit Stocken

Flach bis steil (je nach Trainingszustand der Gruppe)
Bsp.: Feldweg / Wanderweg

Sanfter als Laufen und doch wirksamer als Gehen
ist Nordic-Walking geeigent, nicht nur zur Verbes-
serung der Grundlagenausdauer, sondern auch
zum Aufbau der Muskulatur und zur Férderung der
Bewegungskoordination.

Eine Alternative mit Power

Die im Gegensatz zum Jogging oder Walking akti-
vere Beteiligung der Rumpf-, Schulter- und Arm-
muskulatur erhéht den Sauerstoffverbrauch sowie
die Muskelkraftausdauerleistung und verbessert
damit den Energiehaushalt. Studien aus Oregon an
jungen, sportlichen Probanden (aerobe Kapazitat
der Frauen bei VO2max 50 ml/kg/min und Manner
bei 60) zeigten bei zwei Testgruppen - je eine mit
bzw. ohne Stocke — bei einer Laufgeschwindigkeit
von 6-7.5 km/Std. folgende Ergebnisse: Herzfre-
quenz und Sauerstoffverbrauch waren um 20 bis
30% hoher bei jenen, welche mit Stocken liefen.
Uberraschend hierbei: Trotz héherem Energiever-
brauch der «Nordic Walker» war die Leistungsemp-
findung (nach Borg Skala) bei beiden Gruppen die-
selbe.

Auch im Winter!

Die Technik - leicht erlernbar - gleicht in der Be-
wegungsausfithrung dem Diagonalschritt des Ski-
langlaufs. Die Wahl der Trainingsmethode — Dau-

Spitzensport

® Variante eines erganzenden Ausdauer- bzw.
Kraftausdauertrainings

® Freude am Ausiiben einer neuen Aktivitat

® Komplementares Rumpf- und Armtraining

® Ausdauertraining in der freien Natur,neue
Méglichkeiten im Geldnde

® Dauermethode mit Tempowechseldauerlauf
o Intervallmethode mit Sprunglaufen, Higellaufen)
® Wettkampfformen

® Nach Trainingsplan

Anspruchsvolles Terrain: hiigelig bis sehr steil,von
steinig liber grasbewachsen zu schneebedeckt.
Bsp.:Bergpfad, Pistenrand
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Training

Der Stockeinsatz...
® erhoht die Herzfrequenz und den Sauerstoffverbrauch gegen-
er-, Intervall- oder Wiederholungsmethode — muss Uiber dem Walking ohne Stocke
auch im Nordic Walking den Zielsetzungen und @ steigert den Kalorienverbrauch (+ 30 bis 40%)
dem Trainingszustand der Sportler angepasst wer- @ starkt Rumpf-, Schulter- und Armmuskulatur
den. Die Stocke mit ergonomischen Handschlau- ® |65t Muskelverspannungen im Nacken- und Schulterbereich
fenund die abnehmbaren Stockspitzen aus Gummi @ verbessert die Bewegungskoordination
dampfen die Schlage auf die Gelenke und erleich- ® schont die Gelenke (im Speziellen die Kniegelenke)
tern den Einsatz bei winterlichen Verhéltnissen. @ erhoht die Sicherheit auf rutschigem Untergrund
Damit wird Nordic Walklng im Winter V?rmEhrt (Quelle: Cooper Institute research, Research Quarterly for Exercise and Sports
touristisch nutzbar und eine schneeunabhangigen 2002 publication)
Bewegungsalternative zu den gangigen Winter-
sportangeboten. m
— Nahere Informationen...

...gibts bei Corina Mathis, Sportlehrerin, Herztherapeutin und In-
struktorin in Nordic Walking. Adresse: corina.mathis@dplanet.ch;
www.flowmotion.ch

Fiir Mitglieder des mobileclubs und fiir weitere Interessierte wird
ein Kurs unter der Leitung von Corina Mathis angeboten. Mehr dazu
finden Sie auf Seite 53.

e Stock setzt hinter der gegeniiberliegenden e Lange Schritte e Immer leicht in den Knien
Ferse auf e Hande am Ende des Stockstosses leicht 6ffnen e Auch Bergab zeigen die Stockspitzen immer
o Stockspitzen zeigen immer nach hinten und dabei lockern nach hinten

e Korper leicht nach vorne geneigt
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e Ergonomische Handschlaufe @ Fuss iiber die Ferse abrollen e Dynamische Sprunglaufe aufwarts
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