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Ganzkorpertra

Eine Bewegungsart, die den Kreislauf sanft in Schwung bringt

Nordic Walking fordert und schont
den ganzen Korper

Nordic Walking macht
Spass und trimmt den ganzen
Korper. Walking und Aqua-
Fithaben den Durchbruch ge-
schafft. Diese Bewegungsarten
dienen dazu, den Kreislauf
sanft in Schwung zu bringen
und den Bewegungsapparat
schonend zu aktivieren.

Nordic Walking, das schnel-
le Marschieren mit Stocken, halt
uns in schwung, weil es einem
Ganzkorpertraining — gleichzu-
setzen ist.

Nordic Walking  fordert
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination und kann po-
sitive Auswirkungenaufdie Ent-
spannungsfihigkeit  ausiiben.
Nordic Walking hat seinen Ur-

sprung in Finnland. Der grosse
Vorteil des Walking besteht dar-
in, dass es sowohl von Hobby-
als auch Spitzensportlern nutz-
bringendbetrieben werdenkann.
Im Vordergrund steht eine um-
fassende, dem Alter angepasste
Anforderung an den Bewe-

gungsapparat.

Eine Trendsportaft fiir
Jung und Alt

Es tut wirklich gut und man
spiirt, wie der Korper als Ganzes
gefordert wird, so die einhellige
Meinung interessierter Teilneh-
mer aller Altersgruppen.

Um Nordic Walking zu be-
treiben, braucht es keine spezi-
elle Infrastruktur. Walking kann

man fiiberall und jederzeit und
fastbeijeder Witterung ausiiben.
Neben der sportlich bequemen
Bekleidung wird ein Paar
Stocke mit unterschiedlichen,
auswechselbaren Stockenden,
die auf die Bodenbeschaffenheit
abgestimmt werden konnen,
bendtigt. Die Stocke sind kiirzer

~als jene beim Langlaufen und

mit einer speziellen Hand-
schlaufe ausgestattet. Dank dem
Einsatz der Spezialstocke wird
ausdemklassischen Walkingein
wirksames Ganzkdorpertraining.

Verschiedenste Muskelgrup-
pen werden beansprucht
Dies, weil sich rund die Half-

-te aller Muskeln des Korpers

oberhalb der Hiifte befinden und



dank deren Aktivierung ein ma-
- ximaler Trainingseffekt erzielt
wird. Beim Nordic Walking wird
die Bauch-, Schulter-, Brust-,
Arm- und Rickenmuskulatur
bewusst -eingesetzt, gekraftigt
und trainiert.

Nordic Walking
oder fit for fun

Wichtig ist zu wissen, dass
Nordic Walking eine schonende
Art darstellt, fiir die Gesundheit
einen wertvollen Beitrag zu leis-
ten. Diese korperbewusste
Betitigung eignet sich fiir Un-
sportliche und Ubergewichtige
genau so wie fiir Sportliche. Zu-
dem ist Nordic Walking eine
leicht zu erlernende Fitnessakti-
vitdt. Der korrekte Bewegungs-
ablauf ist leicht zu finden und
entspricht - weitgehend dem
Rhythmus und der Technik des

klassischen Walkings. Je nach
Leistungsfahigkeit gilt es der
Auswahl des Trainingsgeldandes
und der Zeitdauer Beachtung zu
schenken. Es empfiehlt sich, ein
moglichst  abwechslungsrei-
ches, coupiertes Terrain auszu-
wihlen. Erst dann kommt die
Zugbewegung des Stockeinsat-

zes auf Oberarm, Schulter- und

Brustmuskulatur so richtig zur
Geltung.

Wissenschaftliche Untersu-
chungen tiber das Nordic Wal-
king im Vergleich zum klassi-
schen Wandern ergaben, dass
das-Walking mit den Stocken bis
gegen 40 Prozent effektiver ist.
Neben der Kriftigung der Mus-
kulatur des Oberkorpers ver-
meidet das Nordic Walking
Muskelverspannungen und lin-
dert Schmerzen in der Nacken-
und Schulterregion. Da das Kor-

pergewicht via Arme ‘und

Oberkorper verteilt wird, erfolgt
eine Entlastung der Hiift-, Knie-
und Fussgelenke von rund 20 bis
30 Prozent. Weiter kamen For-

_scher zum Schluss, dass trotz er-

hohter Pulsfrequenz die physi-
sche Wahrnehmung geringer
ausfillt als die erbrachte Leis-
tung. Anders ausgedriickt, wal-
ken mit Stocken im hiigeligen
Gelénde fiihrt zu einer effizien-
teren Leistungsbilanz und er-
hohter Fettverbrennung bei glei-
cher Anstrengungsempfindung.

Walking wird in der
ganzen Schweiz vornehmlich
von Sportgeschiften oder Fit-
nessvereinen angeboten. Bei
der Gruppenzusammenstellung
wird dem Alter und Fitnessstand
besonders Rechnung getragen.

-~

~ Schon die Rémer wussten.

«Mens sana in corpore sano»

«Korperliche Bewegung
ist die Voraussetzung
fiir einen gesunden Geisty

Nordic Walking
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Sportkalender 2001

Anderungen vorbehalten! Siehe auch TXT 774 / 771
Anfragen und Anmeldungen bei: :
SGSV-Biiro, Daniela Gratzer, Oerlikonerstrasse 98, 8057 Zirich,
Fax 01 312 13 58, E-Mail: sgsv.fsss. dg@bluewin.ch

Badminton

Datum Organisation Veranstaltung Ort

Mai

12.Mai . GS Olten Jubiladumsfeier Olten

12. Mai SGSV Fussball-Landerspiel Winterthur
Fussball GBR-CH

19. Mai SGSV Schiesskurs 50 m Niederweningen
Schiessen <

19. Mai SGSV.- Training Liestal/BL
Badminton

26. Mai SGSV Training Aarau/Baregg
Bowling

26. Mai GSC Aarau  15. Jubildum, int. Turnier ~ Aarau

Juni .

2. Juni Team Winterthur Bowlingturnier Winterthur
Bowling

9.+ 10. SGSV 15. SM-Leichtathletik Frauenfeld

Juni

9. Juni SGSV Training Liestal/BL
Badminton

16.+17. SGSV Training fur Natikader Horgen/Baden

Juni Tennis

16. Juni SGSV Schiesskurs 50 m Zetziwil/
Schiessen Teufenthal

16. Juni GSVZ/SGSV 1. SM Beachvolleyball Zirich
Volleyball

17.Juni  SGSV 5.SM-OL Hemmental/SH
Orientierungslauf

23. Juni SGSV Training Winterthur
Fussball .

30. Juni SGSV Training Bern
Bowling

30. Juni GSV Zirich 2. Beachvolleyballturnier Winterthur
Volleyball

Juli

7. Juli SGSV 23. Tennis-SM Einzel Basel/Allschwil
Tennis

7. Juli SGSV Training Liestal/BL
Badminton

. 7. Juli SGSV Schiesskurs 50 m Batterkinden

Schiessen

7./8.Juli  SGSV Trainingslager Magglingen/Biel
Leichtathletik

14. Juli SGSV Training Bern
Bowling

22. Juli bis SGSV 19. Sommerweltspiele Rom/ITA

8. Aug. der GL

August

5.bis 10. SGSV Jugend- Sommerlager Passugg

Aug. Jugend

17.-19. SGSV Sportklettern-Weekend Passugg

Aug. Klettern

18. Aug. SGSV SM Kleinkaliber 50 m ?
Schiessen

18. Aug. SGSV/ Trainingslager Nottwil/LU
SVBS Ski-Nordisch

18.u.19. SGSV 14. Tennis-Meisterschaft Sion/VS

Aug. Tennis Romandie

18.Aug. GSC 2. Beach-Volleyballturnier ~ Aarau
Aarau Volleyball

September

1. Sept. SGSV SM-Fussball «Kleinfeld» St. Gallen
Fussball und Turnier

2-7. SGSV Mountainbike-Lager Passugg

Sept. Mountainbike

8.u.9. SGSV 9. Tennis-SM Doppel Bern/Biel

Sept. Tennis und Mixed

8. Sept. SGSV Schiess-SM 300 m Niedererlinsbach
Schiessen

14.-16.. SGSV Trainingslager Filzbach

Sept. Fussball

15. Sept. SGSV Training Liestal/BL
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8.u.9. SGSV

Sept. Athletik

23. Sept. SGSV

ev, 30.9. Schiessen

29. Sept. SGSV

Oktober

6. Okt SGSV
Fussball

6. Okt. SGSV
Badminton

6. Okt. SGSV
Leichtathletik

13. Okt. SGSV
Bowling

13. Okt. SGSV
Tennis

27. Okt. Gsv
Zirich

November

3.u. 4. SGSV

Nov. Leichtathletik

3. Nov. SGSV
Fussball

3. Nov. SGSV
Badminton

10. Nov. SGSV
Schiessen

16.-18. SGSV

Nov.

17.Nov. LSS Genf
Badminton

17.u. 18. SGSV/SVBS

Nov. Ski nordisch

24.-28. SGSV/SVBS

Nov. Ski-Nordisch

Dezember

1. Dez. evtl.LSS Genéve
8. Dez.

8.12. SGSV

Batterkinden
27. bis SGSV/SVBS
30.Dez.

7. SM Mehrkampf
Endschiesskurs 50 m

Prasidentenkonferenz

Fussball-Landerspiel
FRA-SUI

Training

39. Gelandelauf-SM

2. SM Bowling

Training + Jahressitzung

Sportturnier und
Abendunterhaltung

Trainingslager

evtl. Training

Training
Schiesskurs 10 m
Sportseminar

9. Badmintonturnier

Zrich
?

Olten

Paris/FRA
Liestal/BL

- Willisau

Winterthur

?

Zrich

Lausanne

Winterthur

Liestal/BL
Bilach
Passugg
Genf

Schneetraining Ski-Nordisch Engstligenalp

Schneetraining Ski-Nordisch Davos

Badminton-Romandie
Badminton

Schiesskurs 10m
Schiessen

Schneetraining Ski-nordisch, Reckingen

Ski-nordisch

Die GZ publiziert regelmassig und rechtzeitig alle Sportveranstaltungen des
SGSV. Alifallige Verschiebungen sollten vom Veranstalter wenn immer mog-
lich bis zum jeweiligen Redaktionsschluss gemeldet werden.

fthre
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— aktuell, informativ
und lesernah.




24. Schachturnier des GSC Bern

Peter Wagner grosser

Heinz Giintert

Erstmals wurde dieses Turnier
im Wohnheim fiir Gehorlose in
Belp ausgetragen. Das Wohn-
heim befindet sich an schonster
Lage. 10 Schachspieler nahmen
am Turnier teil. Das Turnier
wurde iiber sieben Runden mit
je zwanzig Minuten Bedenkzeit
pro Spieler ausgetragen. Nach
sechs Runden fiihrte B. Niiesch
als scheinbarer Sieger nach ei-
ner Gewinnpartie gegen Vor-

Sieger

jahressieger P. Wagner, strau-
chelte aber in der 7. Runde ge-
gen R. Murkowsky. Deshalb
konnte P. Wagner seinen Ge-
samtsieg wiederholen. Besonde-
re Resultate: B. Bolliger gegen
B. Niiesch remis; S. Kamala-
kanthan gewinnt in der siebten
Runde gegen B. Bolliger (ver-
flixte siebte Runde). Herzlichen
Dank an Fritz Zehnder und Co.
und Bruno Niiesch fiir die gute
Organisation.

Resultate:

1. Wagner Peter, Dietlikon (6
Punkte). 2. Bruno Niiesch, Win-
terthur (5.5). 3. Bolliger Bruno,
Turbenthal (4.5). 4. Zehnder
Fritz, Kehrsatz (4). 5. Murkow-
sky Rheinhold, Bern (4). 6. Giin-
tert Heinz, Luzern (4). 7. Liech-
ti Lukas, Ittigen (2). 8. Halter
Michael, Oberriet SG (2). 9.
Liechti Max, Ittigen (1). 10. Ka-
malakanthan Sasi, Turbenthal

(D).

Tanz- und Theater-Fotografien von Monica Beurer

«DivertiMento»

Ausstellung im «NIKON
IMAGE HOUSE». Seestrasse
157, 8700 Ziirich. Offnungszei-
ten: Dienstag bis Freitag, 12 bis
18 Uhr und Samstag, 10 bis 16
Uhr. Die Ausstellung dauert bis
am 2. Juni 2001.

Monica Beurer spezialisierte
sich aus purer Leidenschaft und
grosser Begeisterung fiir die
Kiinste, die sich auf den weltbe-
deutenden Brettern ‘abspielen.
Im Auftrag freier Gruppen do-
kumentiert sie deren Produktio-

nen, erstellt die benotigten Pres-

- sebilder sowie Vergrosserungen

als Aushang im Theaterfoyer.

Infos: Telefon 01 913 63 33,
Fax 01 913 63 00, E-Mail: ima-
gehouse@nikon.ch.

Foto: Monica Beurer



Talon flir Kleinanzeigen

Bitte untenstehenden Talon in Blockschrift ausfiillen und einsen- ~ Hobbyfotograf sucht Nikon FM.
den an: Redaktion Gehdrlosenzeitung, Postfach 462, 8750 Glarus. Angebote bitte an Joél Heer,

: . Fax 055 640 95 75.
Sie erhalten ein Belegexemplar mit Rechnung. Tiniier  Nessiponier. saeht

e ae LLLLLLLLELLLLLLLLLLLLLLL L] ] Smeises Faiboot Angebots

‘Glnstig abzugeben Faxgerat.
Fr. 8= [ [[LVLLLLLLEEEEEEPIIIEPILTT]]  interessenten melden sich bitte
per E-Mail: yvonne@active.ch

Fe. 12— [ [ LLOOLLED LD L L] ,,
Fr 16— [ [ LU LCLLD L P %
Fr. 20— [ [LLLOLLLLLLLLLLEL L] _
Hier konnt hlh is-
Fr 2= [ L L DL DL L L EELL )} gtinetiges Inserat stehen:
Fr. 28— | [ [ LU LLLLLL LR L §
Fr. 32— [ [ [P ]] ] -%0_
N >.
Auftraggeber: ' Anzeigenschluss: N
N
Name GZ vom 8. Juni: 17. Mai
GZ vom 6. Juli: 19. Juni
Vorname GZ vom 7. Sept.: 20. Aug.
GZ vom 8. Okt.: 18. Sept.
Strasse : GZ vom 7. Nov.: 19. Okt.
GZ vom 6. Dez.: 19. Nov.
PLZ/Ort

Bestelltalon fur Gehorlosenzeitung

l:l Bitte senden Sie mir ein Probeexemplar der GZ

D Ich abonniere die GZ fir ein Jahr zum Preis von Fr. 48.—

Name

Vorname
Bitte einsenden an:

Strasse Schweizerischer Verband fiir
das Gehorlosenwesen
Feldeggstrasse 69

PLZ/Ort 8032 Ziirich
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