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Die 10 Regeln der Nordic-Walking-Technik
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Diese Variante des Walkings hat ihren Ursprung in Finnland. Die Grundlagen bieten das
Bergwandern, das Walking und der Skilanglauf. Erganzendes und unterstiitzendes Material
sind die Stdcke, welche individuell auf die Grol3e des Benutzers eingestellt werden kdnnen
und mit denen ein Gelenk schonendes Training durchfuhrbar ist.

Nordic-Walking bietet sowohl flr Einsteiger sowie fur Wiedereinsteiger, Walking- Fans, junge
und &ltere Menschen im Bereich des Bewegungsapparates geschadigte Personen und Uber-
gewichtige ein intensives und zugleich schonendes Training.

Neben der positiven Auswirkung auf das Herz-Kreislauf-System, wird die Muskulatur und das
Immunsystem nachhaltig trainiert.

Die Stocke sollen zur eigenen Korpergrof3e passen, wobei man die richtige Lange der , Sticks*
mit der Formel: KorpergréR3e x 0,72 errechnet.

Im Sportfachhandel sind Stocke in verschiedenen Ausfihrungen und Qualitéaten erhéltlich.
Man sollte darauf achten, dass die ,Sticks” gut in der Hand liegen, einen Griff haben, welcher
der eigenen Hand gut angepasst ist und aus einem angenehmen, griffigen Material besteht,
das zudem den Schweil3 absorbiert.

Von Vorteil ist das Tragen von Handschuhen (,Fithesshandschuhe®), da durch intensives Trai-
ning (Schwitzen) und den Kontakt der Haut zum Griff unter Umstanden Blasen auftreten kon-
nen.

Die ,Sticks" entlasten den Bewegungsapparat pro Schritt um je 5 Kilo - in der Stunde um ca.
13 Tonnen.




Technikgrundlage ist die Walking-Technik, bei welcher die , Sticks" sinnvoll integriert
werden mudssen, um einen 6konomischen Gehstil mit einem harmonischen Rhythmus
Zu erzeugen.
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Schritt und Stockeinsatz laufen diagonal in der so genannten Kreuztechnik (rech-
tes Bein vorne = linker Stock vorne).

Die Schultern sollten entspannt und nicht verkrampft sein.
Der Oberkorper und Hfte schwingen im Rhythmus und werden nicht starr.

Der Oberkorper ist leicht nach vorne geneigt, je steiler das Gelande, desto mehr
wird er nach vorne gebeugt.

Der Stock "sticht ein”, wenn der gegeniber liegende Ful? mit der Ferse aufsetzt.

Die Hande beim Nach-Vorne-Schwingen leicht gedffnet lassen, nicht am Stock
festklammern. Es sollte sich ein stetiges Offnen und SchlieBen der Hand ab-
wechseln (dazu auch die speziellen Schlaufensysteme der Nordic-Walking-
Stocke).

Die Stocke werden nah am Koérper und parallel zur Kérperachse nach vorne ge-
flhrt (immer aktiv in Laufrichtung schwingen).

Die Schrittlange ist etwas grof3er als beim normalen Gehen.

Der FuR setzt mit der Ferse auf und rollt ab, bis man sich mit den Zehen nach
vorne abdriickt.

Der Blick sollte nach vorne gerichtet sein und nicht nach unten, da sonst die
Schulterpartie verkrampft.



