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Nordic-Walking

Stocke

e Faustformel zur Ermittlung der Stocklidnge: Korpergrofle (in cm) x
0,66 bis 0,7 — bei senkrecht aufgesetztem Stock sollte der Ellbo-
genwinkel nicht grofler als 90° sein (Rist et al., 2004).

e Beim Walken auf Asphalt sollten aufsteckbare Gummipads ver-
wendet werden, die ddmpfend wirken und storende Gerdusche
minimieren.

e Zu empfehlen sind spezielle Nordic-Walking-Stocke mit einer
handschuhihnlichen Griffschlaufe (vergleichbar den Skilanglauf-
stocken), die ein gefiihrtes Schwingen des Stockes beim Offnen der
Hand erlaubt (vgl. Bild 1).



Aufrechter
Oberkorper

FuBaufsatz iiber
Ferse

Keine Knie-
streckung

Aktiver Stockschub

Arme weit nach
vorne schwingen

Bewegungsablauf

Diagonalschritt: Stockeinsatz links mit Schritt rechts und umge-
kehrt (= Kreuzkoordination).

Im Gegensatz zum Laufen hat immer ein Fufl Bodenkontakt (keine
Flugphase).

Oberkorper aufrecht, Rumpfmuskulatur stabilisiert, Schultern
locker und entspannt.

Ausladende Arm- und Beinbewegungen sorgen fiir eine dynamische
Bewegung im Diagonalschritt (vgl. Bild 2).

Im Gegensatz zum Walking kommt es zu einer Rotation der Schul-
terachse gegen die Hiiftachse und aktiven Rotationsbewegungen im
Hiiftgelenk.

Flacher FuBaufsatz mit der AuBenseite der Ferse und weiches
Abrollen (vgl. Bild 3).

Das Knie sollte beim Aufsatz nicht vollig gestreckt sein, da sonst
die Oberschenkelmuskulatur nicht in der Lage ist, den Kraftstof3
beim FuBaufsatz abzuddmpfen (vgl. Bild 3).

Vortrieb wird durch eine ziehende Bewegung des belasteten Beines
nach hinten sowie durch einen aktiven Stockschub erzeugt (vgl.
Bild 4).

Wiihrend des aktiven Stockschubs gelangt der Arm bis hinter den Kor-
per (vgl. Bild 2); dabei wird die Hand gedffnet — iiber die sich off-
nende Hand wird Druck auf die Stockschlaufe gebracht (vgl. Bild 1).
Am Ende der Stiitzphase erfolgt ein kriftiger Abdruck iiber den
Ballen bzw. die Zehen (vgl. Bild 3).

Die Arme werden weit nach vorne geschwungen, der Stock setzt
mit langem Arm unter dem Korperschwerpunkt auf (ungefahr zwi-
schen den Fiif3en).

Zur Reduzierung der Belastungen von Sehnen und Gelenken wird
empfohlen, die Schritte nicht allzu lang zu ziehen, den Riickfufl
flacher aufzusetzen und moglichst nicht mit gestrecktem Knie zu
landen — schonendes Nordic-Walking (Kleindienst et al., 2006).



e Konzentrieren Sie sich beim Training mit SBE ,,mittel” vor allem
auf zentrale Riickmeldungen der Atmung. Lokale Riickmeldungen
aus Beinen und Armen gewinnen bei hoherer Intensitit an Ein-
fluss.

» Die Herzfrequenz liegt bei vergleichbarer Intensitit bzw. iden-
tischem SBE leicht hoher als beim normalen Walking.

* Hohere Intensititen bzw. ein gezieltes Kraftausdauertraining kon-
nen Gelenk schonend durch Bergaufgehen mit aktivem Stockein-
satz erzielt werden (vgl. Programm 17).

e Bergab sollten kurze Schritte gewihlt und die Stocke zum Abfan-
gen des Korpergewichts eingesetzt werden.

Tab. 7: Steuermix beim Nordic-Walking

Hinweise

SBE Zielbereich % HFmax
sehr schwer 90-100
schwer Grenzbereich 80-90
mittel-schwer Entwicklungsbereich 75-80
mittel zentraler GuF-Bereich 65-75
leicht-mittel Regenerationsbereich 55-65
leicht
sehr leicht

+ ideal fiir Einsteiger und Ubergewichtige — reizwirksame Dauer
kann schnell erreicht werden

+ Entlastung des passiven Bewegungsapparates

+ aktiver Einsatz des Oberkorpers — Kriftigung des Oberkorpers

— geringere Dynamik als beim Laufen (keine Flugphase)
— deutlich geringerer Energieumsatz als beim Laufen bei ver-
gleichbarer Anstrengung

Bewertung
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Lauf mit Losen von Denksportaufgaben

Es werden kleine, leistungshomogene Teams von 3 bis 5 Kindern ein-
geteilt, die mehrmals eine definierte Runde (ca. 400 m) laufen und
dabei gemeinsam Denksportaufgaben 16sen miissen, die sie jeweils zu
Rundenbeginn auf einem kleinen Aufgabenblatt erhalten. Dabei bieten
sich mathematische Aufgaben an. Nach der Runde miissen die Schiiler
das Ergebnis auf das Aufgabenblatt schreiben. Fiir jede richtig geloste
Aufgabe gibt es Zeitgutschriften.

Bsp.: 335-166+31-17+75-18-52+233+79

Es sollte eine Gesamtbelastungsdauer von 10 bis 20 min erreicht
werden.

Die Gruppe muss laufen bzw. traben.

Der Wechsel der Aufgabenblitter sollte ohne Pause erfolgen.

Das Rechnen lenkt vom Laufen ab.

Die Kinder miissen kommunizieren und sich Zwischenergebnisse
merken. Dies fordert eine vorwiegend aerobe Belastung und
begrenzt die Intensitit.

Den Schwierigkeitsgrad und die Komplexitit der Aufgaben an die
Rundenlidnge anpassen.

Auch sportlich schwichere Schiiler konnen Erfolgserlebnisse ver-
buchen.

Hinweise
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Tempo halten

Hinweise

Variationen

Die Trainierenden laufen im Geldnde (z. B. Park, Waldweg, Trimm-
dich-Pfad) zweimal eine definierte Strecke (Zeitrahmen: 2 x 10 min).
Dies kann entweder eine Rundstrecke sein oder man vereinbart einen
markanten Umkehrpunkt (z. B. Briicke), so dass dieselbe Strecke hin
und zuriick gelaufen wird. Jeder wihlt sein individuelles Tempo nach
SBE ,,mittel*. Die Trainierenden haben die Aufgabe, die zweite Runde
moglichst genauso schnell zu laufen, wie die erste Runde. Der Trainer
stoppt und hilt die Rundenzeiten fest. Sieger ist, wer die geringste zeit-
liche Abweichung zwischen Runde 1 und Runde 2 aufweist.

Ziel: gleichméBiges, ruhiges Tempo entwickeln und damit verbun-
denes Belastungsempfinden bewusst wahrnehmen.

Belohnt wird nicht der Laufer mit der schnellsten Zeit, sondern der
Léufer mit dem besten Tempogefiihl.

Die Trainierenden diirfen keine Stoppuhr mitfiihren!

Die beiden Runden werden ohne Pause gelaufen.

Das Tempo muss nach der ersten Runde gesteigert werden.
Auch im Walking oder mit Gehpausen moglich.
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