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Das Besondere des Nordic Walking

Die richtige Technik sollte in einem Kurs bei einem erfahrenen Nordic-Walking-Instructor gelernt werden. Falsch
eingeubte Technik kann man sich nur schwer wieder abgewdhnen.

Beim Nordic Walking wird durch den Armeinsatz mit den Stocken das positive Obrkorpertraining bewirkt.

Die Arm- und Beintechnik ist ganz anders als beim Walken ohne Sttcke.

Die richtige Stocklange ist: Schlaufenausgang bei aufrechten Stdcken ohne Puffer in Bauchnabelhhe (eher kiirzer)
und fur die Anwendung der optimalen Technik sehr wichtig. Zu lange Stocke fuhren zu einer falschen Armtechnik.
Billige Stocke lassen keine Freude am Nordic Walking aufkommen. Bei diesen sind oft die Handschlaufen wenig
geeignet. Nicht verwendbar sind Wandersttcke.

Empfehlung: Im Kurs mit Leihstécken gehen, selbst Erfahrung sammeln und dann die geeigneten Stdcke im
Sportfachhandel kaufen!

Durch wechselndes Tempo und abwechslungsreiches Gelande mit An- und Abstiegen sowie unterschiedlicher
Trainingsintensitat laft sich das Training variieren und der korperlichen Leistungsfahigkeit anpassen. Nordic Walking
ist als Fitnesstraining und auch bei Steigerung des Tempos als Sporttrainig durchfiihrbar.

Korperhaltung

Die Schultern sollen locker und entspannt sein. Der Oberkdérper ist aufrecht, leicht nach vorne geneigt. Die FiRRe
zeigen gerade nach vorne.

Stockfuhrung

Die Stocke werden nahe am Koérper gefiihrt mit fast gestreckten Armen (langer Arm) im Winkel von ca. 60 Grad. Die
Spitze der Stdcke setzt unter dem Korperschwerpunkt auf. Die Hande werden bis zur Hohe des Bauchnabels nach
vorne gefuihrt. Arme sind nach hinten gestreckt in einer Linie mit den Stocken und die Hande sind hinten offen.
Handtechnik

Die Hande dienen zur Fihrung und zum Abdruck. Sie stellen eine Rhythmushilfe dar und schwingen gegenlaufig zu
den Beinen. Bei Aufsetzen des Stockes 6ffnet sich die Hand und driickt sich an der Schlaufe ab. Der Druck auf den
Stock wird durch die Schlaufe ausgefihrt. Mit Schwung wird der Stock nach vorne gefuihrt und die Hand packt fest zu.
Der kleine Finger greift mit fest zu, so dass der Stock angehoben wird und der Winkel von 60 Grad beibehalten wird.

Stocke

Nur optimale Schlaufen ermdglichen einen runden und effektiven Bewegungsablauf.
Nur die richtige Stocklange ermdglich auch die optimale Nordic Walking Technik. Bewéahrt haben sich die Trigger 3
und auch die Trigger 1 Schlaufen von Leki.

13 Grundmerkmale einer Nordic Walking Technik (nach Dr. Ronald Burger,
Einigung der NW-Verbéande)

Die Fortbewegung entspricht der des Gehens.

Aus dem natdrlichen Gangbild des Menschen erfolgt der Stockeinsatz in der Kreuzkoordination.

Der Stock muss funktional eingesetzt werden.

Funktional aufgerichteter Oberkdrper

Bewegungsspielraum von Oberkorper und Armen einschlief3lich Stock ausnutzen.

Kein zu steiler Stockaufsatz.

Flache Schubphase.

Uber die sich 6ffnende Hand Druck auf die Schlaufe bringen.

Die Schrittlange sollte an Kérperhéhe, Bein- und Stocklange angepasst sein.

0. Wenn der Stock vor dem Korperschwerpunkt aufgesetzt wird, dann muss dies kontrolliert und
geflihrt geschehen.

11. Hinter dem Kdorperschwerpunkt tiber den Stock funktional Kraft aufbringen.

12. Mit minimaler Rotation Stock nach hinten durchftihren.

13. Letzten Schub tber die Schlaufe geben.

BoOoo~NoOR~LNOE

Das Zusammenspiel aus Abrollen des FulRes, Rotation der Schulter gegen die Beckenachse und der
leichten Innenrotation des Armes wahrend der Schubphase macht eine flieBende harmonische
Gesamtbewegung aus. Wenn das alles stimmt, ist die Nordic-Walking -Technik perfekt.

Die Beinschwungbewegung und die SchrittlAnge stehen in direktem Zusammenhang mit der Schubphase
der Arme. Raumgreifende Armbewegungen ergeben eine effektive Nordic- Walking Technik mit
angepasste grof3en Schritten. Die richtige Stocklange ist eine grundlegende Voraussetzung dafr.
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DNV - Nordic Walking ALFA-Technik — Diagonaltechnik

ALFA Technik

Aufrechte Kérperhaltung

Langer Arm

Flachen Stockwinkel beim Stockeinsatz
Angepasste Schritte
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Aufrechte Korperhaltung

Die Wirbelsaule ist natirlich aufgerichtet und ermdglicht so ein riickenfreundliches und naturliches
Gangbild. Die Schulterrotation wird ermdglicht, wir stéarken unsere Wirbelsdulenumgebende
Muskulatur und kdénnen frei atmen.

Achsenrotation: Die Schulterachse rotiert gegen die Hiiftachse
Schulter: Hangende Schulter
Atmung: BewuRte und intensive Bauchatmung.

4 Langer Arm mit raumgreifender Armbewegung

\ Durch den langen, gestreckten Arm wéhrend der Schwung- und Schubphase wird der optimale
3 ' Einsatz der Oberkdrper- und Armmuskulatur erreicht. Wir haben dadurch eine grofRe Hebelwirkung
und starken unsere Rumpf- und Armmuskulatur.

Loslassen: Die Hand wird wahrend der Schubphase geéffnet.
Stockeinsatz: Die Stockspitze wird unter dem Kérperschwerpunkt aufgesetzt, beim Abstieg hinter dem Kérper.

Flacher Stockwinkel

Der Einsatzwinkel des Stockes betragt ca. 60°. Der flache Stockwinkel ist nétig, um ohne
Ausgleichsbewegungen der Schulter oder des Ellenbogens am Stock vorbeigehen kdnnen und so
moglichst lange Druck und Kraft auf den Stock ausiiben zu kénnen.

Fest zupacken: Die Hand greift wahrend der Schwungphase méglichst friih unter Einsatz des kleinen Fingers fest
zu.

Stocklange: Bei senkrechtem aufgesetztem Stock befindet sich der Schlaufenausgang in Hohe des Bauchnabels.

Die Schrittlange ist der jeweiligen Situation angepasst. Je groRer der Schub der Arme, je langer
der Schritt. Die Schrittlange ist von der Gelandebeschaffenheit und der und der kérperlichen
Konstitution des Nordic Walkers abhé&ngig. Die optimale Schrittlange entspricht der Stocklange.

| ,\ b Angepasste Schrittlange

Aktive FulRarbeit: Abrollbewegung tiber den ganzen Fuss nach Aufsatz der Ferse (iber Ballen und
Grosszehengelenk.
Dehnen: Nach jeder Trainingseinheit Dehnen.

Belastung beim Nordic Walking

Die Belastung des Korpers ist beim Nordic Walking durch das Ganzkdrpertraining héher als beim Joggen bei
gleichem Puls. Die auf dem Laufband gemessene anaerobe Schwelle mit durchgefuhrter Laktatmessung kann nicht
auf Nordic Walking unmittelbar angewendet werden. Der Pulsschlag als Indikator der Trainingsbelastung soll beim
Nordic Walking ca. 10% niedriger liegen als beim Joggen fiir gleiche Trainingsbelastung.
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