'Von KERSTIN QUASSOWSKY
und SAMMY, MINKOFF (Fotos)

ur leises Knirschen istzu

héren, als Angelika Ta-

fatsch auf merkwﬁrdxgen

Schuhen, die wie Tennis-
schliger ohne Griff'aus-

sehen, durch den frischen

Schnee den Berg hochstapft.

Dabeustdas,wasdleblonde B V

Frau da treibt, echter Sport!
Nordic Snowshoeing - auf,
deutsch: nordisches Schnee-
schuhwandern' -, der neue
Wintertrend 2005; Krallen
auch Sie sich den Berg!
Warum aber bewegen sich
immer mehr Wint rtler
fort wie einst die Vtker des
Nordens und des Hochgebir-
ges? ,Die einen suchen eine
Altemanve zum alpinen Ski-
n, die anderen wollen
einfach raus in die Natur und
ihre Ausdauer trainieren.
Abgesehen davon macht
Schneeschuhwandern ~ ein-
fach Hollenspaf“, sagt Peter

02 Deutschland [bewegt sichl

Schlickenrieder, Silbermedaillenge-
‘winner imLanglaufvon SalfLake City
Zoo_a]leute Vizeprasident des Deut-
schenSkiverban

Auchviele deutsche Skiorte haben
den Trend erkannt und bieten inzwi-
schen Kurse im' Schneeschuhwan-
dern'und|in den anderen nordischen

Ab durch dle Winterlandschaft -
| dasilautt gleich schime

:&:hneeschuhwandem mit diesen

Nondic Classic: Langiauf- Ski wer-
den parallel in gespurten Loipen
geflhrt (Foto links). Glelchmlsl-
ge Bewegungen tralnieren groBe
Muskelgruppen (Belne, Po,

" |Bauch, Arme) und starken Herz-
und Kreislauf. Fordert den

Spothrten an| (siche Kasten). Der
deutsche Skiverband hat eigens die
Initiative ;Nordic aktiv* gegriindet.
Fiir, Deutschiand bewegt sich!®, die
grofe Initiative von BILD am SONN-
TAG, Barmer und ZDE, erklirt Peter
Schlxckcnneder die Vorteile des
Spon: #Das Stapfen mit Schneebret-

2zum Fdhren des'Skis),

sondern

Gleld\gewldnsslnu Durch die

for unh-a!ulerte geel; :
Ideal fir. Einstelger sind unge-
wachste Ski oder Ski mit Steig-

hllfen. Stockiinge: 0,85 x KSrper-  Schi
groBe (Achselhdhe). Schuhe: Sol- sing-
Ién'fest am FuB anflegen, stabll )
konstrulerte Sohlen mit definier-
ter Steffigkeit haben (wichtig

Rordic Cruising: Belm Kreuz-
und-quer-Laufen durch unbe-
rihrte Schneelandschaften geh

5 nicht um dle perfekte Technlk.

temxstﬁkl’jnsteiga:und!iorzge-

schrittene prima. Die Belastungen las
sen'sich steigern, indem man’ schnel-

ler 3uft undisich haft_vollerlmlt den Prima zum

Schaufeln abst38t. Das Nat
il)lsstrelcheltdleSeele.ba' tTeR ‘ab. uf
ie gleichmiBigen Bewegungen a
weichem Boden 'stirken Herz und

Kreislauf, du:ﬂi:lu-!

ten auch die Waden (gut bei "

problemen!), schonen die G¢

Lo

ei relativ niedriger.

sitiit kurbelt die Fenverbmn%m
sagt Schlickenrieder.

Die Technik 158t sich schnell

Setzt

sehr, gute Kondition voraus.
Die schmalen Skating-Ski so
‘fiinf bis zehn Zentimeter [4n
alsTder, Karper seln.

Wer jetzt Lust bekommen hi
DerM iprobl

Deutsche Skiverband (D
und viele Skischulen bleten |
stelgerkurse an.
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er hitte sich vor ein
paar Jahren vorstellen
konnen, daf Men-

schen mit Ski-Stocken durch
Parkanlagen schreiten? Inzwi-
schen gilt Nordic Walking als
Breitensport. Genau diesen

Trend wollen jetzt der Deut- | |

sche Skiverband (DSV) -und |

die Skihersteller — fiir den
Winter nutzen. Wenn die Arm-
bewegung mit Stécken bereits
klappt, warum dann nicht |
noch Ski unter die Fiie I
schnallen? Nordic Cruising |
heiflt das Zauberwort, das
nicht nur tiberzeugte Walking-
Fans aktivieren soll.

|deales Ausdauertraining
Das englische Wort:,;Cruising*
sedeutet soviel wie ,,Kreuz-
fahrt, Vergniigungsfahrt“ und
Iriickt aus, was damit gemeint |
ist: Mit SpaR im Schnee unter- |
wegs sein, entweder in der |
Loipe, neben den gespurten '
Bahnen oder einfach querfeld-
2in. ,,Es geht dabei nicht um
maximale sportliche Leistun-
zen”, erklédrt Wencke Holig,
Langlauftrainerin im Deut-
schen Skiverband. ,,Ziel ist
vielmehr, sich in der Natur an

oder Fitness-Ski sind etwas

rischer Luft zu bewegen.“ breiter und kiirzer als klassi-
50 ganz nebenbei werden sche Langlaufmodelle und
labei bis zu 90 Prozent aller deshalb gerade fiir Neulinge
Muskeln beansprucht. ,,Ein leichter zu handhaben. Es gibt
serfektes Ausdau- sie in vier verschie-
srtraining®, so die - | denen Lingen
Expertin, bei dem wammmm | zwischen 1,60 und
>is zu 700 Kalo- Richtig Nordic Ski | 1 90 Meter. Bei
ien pro Stunde SL‘;;?A’;%;%SE’%“:&% der Auswabhl ist
verbrannt werden. Winter-Ausdauersport |  das Korpergewicht
Es regt den Stoff- BLV-Verlag, 128 5..10.95 CJ entscheidend:
wechsel an, bringt = je schwerer der
Herz und Kreislauf in | Sportler, desto linger die Ski.
Schwung und baut Stress ab. Und fiir die Stocke gilt: Sie
Wer regelmifig unterwegs ist, sollten bis unter die Achseln
craftigt auch Beine, Po, Arme reichen, fiir Anfinger kénnen
ind Rumpfmuskulatur. sie auch etwas kiirzer sein.

Jie sogenannten Cruising-

Inklusive der Schuhe — entwe-

der spezieller Cruising-Mo-
delle oder der iiblichen Ski-
langlauf-Schuhe - kostet die
Ausriistung etwa ab 200 Euro.

|- Marketing und Motivation

Wie die Ausriistung erinnert
auch die Technik stark an das
klassische Langlaufen, auch
wenn die Gleitphasen kiirzer
sind und weniger Krafteinsatz
fordern. Kritiker mégen sagen:
Da wird nur etwas Altherge-

| brachtes neu vermarktet. Aber

das ist unwichtig — Haupt-
sache, es macht Spafl und ist
obendrein auch noch gesund

und entspannend. L

WOLFRAM TAUSCHER

. LANGLAUF-REVIERE

Hier wird gespurt

Der Deutsche Skiverband ver-
zeichnet Ober 20 sogenannte
Activ Nordic Zentren mit

'relatlv hoher. Schneesucher-

heit in den deutschen Mittel-
geblrgen und den ‘Alpen. Dort
finden Sie praparierte Loipen
und kdnnen Unterricht neh-

“men. AuBerdem bieten bun-

desweit rund 4000 Brtiiche
Skivereine Emstelgerkurse

fidrs Nordic Cruising an.

Nahere Informationen, auch

Qiber Veranstaltungen, finden

Sie unter www.ski-online.de

H¥RZV 129
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INFO ZUM OLYMPIAPASS

SPORT BILD-Umhefter
Der Umhefter zum
OlympiaPass ist
diese Woche der
SPORT BILD
hren fur den OIym 1asre er das » rojSte Gememschaftserlebms« 1st helgeflige tnd
P g g auBerdemin allen
= == Barmer-Geschifts-
hcxnnAnl. Slalom sei den meisten zueng Und vor dem Haus auf 1,50 Meter Hohe stellen erhaltlich.
beim Super-G, hier war Wasmeier um zwei Bdume gebunden Dann Das Extra-Heft in-
tsWasmgieri‘_lber 1994 ebenfalls Olympiasieger, hab’ich michdraufgestelltundein- | formiert iiber die
fedisziplin  laut »wird es vielen zu schnell«, beinige Kniebeugen gemacht. Vier- Otympia-Aktion
gerit er ins Riesenslalomfahrer sind schnel- mal 20 Wiederholungen, allesin der von SPORT BILD
{ »Wenn man ler unterwegs als Slalomfahrer, weil Schwebeaufdem DrahtseilDashab’ und Barmer und wedkt mit Ski- und
ens in groflen einRiesenslalom-Kurs weniger Tore ich dann noch verfeinert und bin Emahrungstips Lust auf Wintersport.
rghinunterfahrt aufweist, die in grofierem Abstand mit Ski-Schuhen aufs Seil. DBadurch Werden Sie fit, und gewinnen Sie eine
1aufder Piste ist zueinander stehen alsim Slalom. hab ich mein Gleichgewichtsgefiihl Reise zu den Winterspielen nach Turin!
yergleichbar mit Dies erfordert bedeutend weni- verfeinert und genau die Muskel- i i
\ Riesenslalom, . | _ger Schwiinge, wodurch mehr be- | gruppentrainiert,dieichbrauchte« | Infos zum Ski alpin
zination purund schleunigtwes 2 Soartistisch mufsich der gemei- i s
.« $Der RlaensTalbm )st die Mu;te,. | ne Ski-Fan natiirlich nicht fur den m%snw::gng%mllxm
ar198s5 Weltmei- rechts geht's zam Slalom; lmkszum Winter praparieren. Hier rit Was- kionnen, finden Sie auf der DSV-Seite
ympiasieger im Super-G.WerRiesenslalomnicht be- meier: »Treppensteigen ist eine www.ski-online de unter dem Link y
alpine Disziplin, herrscht, Jites schwer, in den an- wunderbare Vorbereitung. Man Landesskiverbinde alle Adressen. |
itschen seither | deren DisziplinenFufizufassen kann jaauch flitzen Nordic Walking Beim Deutschen Ski- I
chwicheln. Was Nicht ohne!Grund! konmmen die ist auch ein: Bupexausglelch, vor Verband ist Hubert r
veil der deutsche Besten der Branche stets vom Rie- allem wenn man”bergaufgeht. Und Briihl (Foto) Direktor
r Margreiter den senslalom: Ingemar Stenmark, Kje- ganz: wichtig: G : . furBreitensport. Bei
dieBasisallenal- | til-André Aamodt, Bode Miller, Pir- Femsehlzremened:eaufdenl!oden Ubergeordneten Fragen
csieht. min Zurbriggen, Marc Girardelli, | legen.und Stretchen. Schon nach erteichen ie thn unter.
erzweifeln, sieht | »Insoferne,sagt Wasmeier, »binich | wenigen Tagen merkt man, daR’ | hubertbruehl@ski-onlinede
Normalskifahrer. besonders stolz auf meine Rie- man Beweglicher geworden ist:« Fur Infqrmatlon”en zur Ausbildung
: Form, den alpi- ‘senslalom-Erfolge.« Umdasnotige Gesplr far Schnee zum SkilchrenkbnnenSiestefan
sen. »Ich bin hiu- Doch 6hne Training funktioniert |  zuentfalten/isteslautWasmeiernie Wiede“k""mm"s'l‘gm‘?"m‘
nterwegs. Icher- | nichts, Der Mensdhwmeigt dazu, das | zufrith: »ichwiirdeEltenvraten:mit. | Stefanwiedeck@ski-online de
1, daf} Riesensla- zu machen, was ihm am"besten dreiJahrenkannjedesKindmitdem
ist, die sich jeder taugt. Wasmeier indes hat immer Skifahren beginnen. Da haben sie 3
sagt Wasmeier. das trainiert, was er am wenigsten genug Kraft, von allein aufzuste man ﬁ’l&’
mochte. »Weil das in der Regel auch hen, und haben keine Angst. Die SPORT BILD und Barmer ma-
mein grofter Mangel warc, sagt er. tun sich mit dem Lernen indiesem chen es méglich: Lernen Sie die
Nach' seiner Riicken-Operation Alter wesentlich Ieichter.« besten deutschen Wintersport-
1987 konnte er keine Kniebeugen Wasmeier ist seit 1991verheiratet ler personlich kennen. Wir ver-
mehr mit Hanteln absolvieren. hatdreiS6hne. Erschwiinnt’:_‘:_'_Soein losen 5 x 2 Karten fiir einen Tag
»Also hab’ ich ein Stahlseil bei mir Ski-Tag ist fur eine Familie ein beim Eishockey-Nationalteam
Wahnsinnsgemeinschaftseriebnis, beim Deutschland-Cup am11.
das grofite, das man Gberhaupt November.in Hannover (inkl
habenkann. Das schweifltdie Fami- Anreise, Ubernachtung).
lie zusammen' und' ‘erholt unge- Schieffen Sie Penalties gegen
mein.« Er weif3, wovoner spricht. ¢ die Nationaltorhiiter, und sehen
Sie die Spiele Slowakei gegen =
Kanada, Deutschland gegendie | (5
Schweiz live! Eine Postkarte mit =
ABFAHRT e i
W Der Super-G, eigent- S Mit 140 Sachenauf | SPORT BILD, 20816 Ham- 2
& lich Super-Riesen- betonharter Piste— | burg senden. Einsen-
3 ‘ 3 slalom, wurde 1982 Abfahrtslaufistwie | deschlufi:7.No-
eingefiihrt und ist Autorennenchne | vember. Mitarbei- }
neben der Abfahrt Knautschzone. Die | ter der beteiligten
die zweite Speed- 2 Tore, die den Kurs ! Unternehmen diir-
Disziplin. Die = — abgrenzen, sind i fen nicht mitma- I
| Streckeistkivzer weit genug vonein- | chen. Rechtsweg
fie der Abfahrt. Die Super-G-Strecke bei ander entfernt, um richtig Gas zu geben. Gefahrenpunkte l’ und Barauszahlung
25 Meter lang (Abfahrt: 3299 Meter). sind mit Lebensmitteifarbe im Schnee gekennzeichnet. | ausgeschlossen.
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noralic walking
noraic ©coach assock
AUSBILDUNGSZaENTRUM . mmm’ofm z!..l!,L
DSV NWCA DWI

Deutscher Skiverband, Assoclazione Nordic Fitness NWCA European Division, Deutsches Walking Institut,
Abt. Breitensport, Dr. H. Briihl, italiana, (/tal. Nordic Fitness Internationaler. Nordic Walking Luisenstr: 4, 78073 Bad Diirrheim
Hubertusstr. 1, 82152 Planegg Vereinigung), Karl Wolfstr. 75, Trainerverband, Tel. 07726-9282 55

Tel. 089-85790 260

Fax. 089-85790 257
Hubert.bruehl@ski-online.de
www.ski-online.de/nordicaktiv.
Alfons Hérmann (Prisident)

Ca. 2500 bis juli 2005
Aug. - Dez. 2005: ca. 800 - 1000

Mind. 2 Tage + Heimstudium
(siehe Curriculum)

Ca. EUR 195 (Mitglieder)
Ca. EUR 230 (Nicht-Mitglieder)

Erste-Hilfe-Nachweis; Stiidium der.
Cirundla'genlite'ra'tu_‘ spitaﬁon

bei ausgebildetem DSV-NW-Trainer, N

Beherrschen der NW-Technik

U. a.: Individualisierung der Technik;
NW-Gesundheitsaspekte; Ganzjah-
resbetreuung nach dem NordicAk-
tiv-Konzept; Vereinskonzept

U.a.: NW SOFT-, FITNESS- &
SPORT—Entwickeln der individu-
ell'optimalen NW-Technik

U. a.: Geschichte, Zielgruppen,
Motivation, Gesundheitsaspekte,
Trainingslehre, Gruppenbetreuung

Ca. 50: 50

U.a.: NW mit Kindern; Technik
und Methodik; Gewichtsmanage-
ment;

Pravention/Therapie: NW und
Asthma, NW und Diabetes
mellitus; herzfrequenzorientiertes
Training; Nordic Running; Nordic
Blading; vom Nordic Walking zum
Nordic Cruising (Winter)

39012 Meran (BZ)/italien
Tel. 0039-347-2350506
info@nordicwalking.it
www.nordicfitnessworld.info
Thommy Schopf (Priisident)

Bisher 300; 2005: 200
Bl: 2 Tage
instructor: 3 Tage

Bl: 199 EUR

I: 299 EUR

Erfahrung lm I.eiten von Gm pen &

derz. Step'Methode)

Gute Grundtechnik, positiver
Lehrauftritt, Kompetenz in Metho-
dik und Didaktik

Grundtechnik ALFA 247 —7Steps; |

Nachweis des eigenen Kdnnens

. positiver.Lehrauftritt, Priifung

Grundlagen: Trainingslehre,
Methodik/Didaktik, 7Steps,
Fiihrung von Gruppen

40:60

Herzfrequenzgesteuertes NW;
Technik /Methodik/ Videoanalyse

Dauerwaldweg, 14055 Berlin
Tel.030-30107060
info@nwca.de
www.nordic-walkers.de

Peter Suarez (Sport Direktor und
Bundestrainer)

Bisher iiber 3000; 2005: ca. 600

intensivseminar 1 Tag plus kosten-
lose, jdhtl. Auffrischungsseminare

Gruppenausbildung 179 EUR
Zweierausbildung 279 EUR
Einzelausbildung 379 EUR

Pmﬁl Sportbegeishette, gesund-

te' Menschen, die als
Ubungsle:ter oder TrainerihrWissen
weitergeben wollen

Ausgefeilte Lehrmethodik und

-didaktik

U.a.: Bein- und Stocktechnik; Trails

markieren; Nordic Jogging, Uphill,
Downhill und'Beach'Walking

U. a.: Geschichte , Gewichtsre-
duktion; Herzfrequenz; Material,
Marketing und Werbung

35:65

Kostenlose jahrliche Auffri-
schungsseminare im NWCA-Ausbil-
dungszentrum Berlin; Workshops
im NWCA Sport- und Seminar Re-
sort Riigen & Centro Deportivo de
Espaiia in Spanien (Termine/Teil-
nahmegebiihr auf Anfrage) .

Fa)_(-.o_77'i'6=3709_43
info@walking.de
www.walking.de

Prof. Dr. Klaus Bds (1. Vorsitzen-
der), Dr. Petra Mommert-jauch
(2. Geschiftsfiihrerin)

Bisher mehrere tausend;
2005: iiber 1000

Zwischen2.undis Tagen

Zwischen 190 und 300 EUR

Je nach Zertiﬁi!erungswunsch

nisse no_t_wendig

Auf den funktionell-orthopédi-
schen Gesichtspunkt beim Nordii
Walking

DWI-Gehschule, die methodisch-
didaktisch richtige Einfiihrung in
die funktionale NW-Technik

Seridse Infos zur Forschung, funk-
tionell-physiologische & internisti-
sche Betrachtungsweise von NW

U.a.: NW fiir Kinder & Jugendli-
che, zur Gewichtsreduktion & als
Figurtraining, bei Osteoporose
und GefdBerkrankungen, zur
Entspannung, bei Gelenk- und
Riickenerkrankungen; meditati-
ves Walking.

Kosten: jeweils 130 EUR

| 35 |
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der Zejit

sich Ihr ent
ﬂsz:.'hugl:. den Mityz'medermhlen
nieder?
Selbstverstindlich starkt die In-
itiative unser Image. Als grofite
deutsche Krankenkasse leisten
wir damit aber Vorrangig einen
J tiven Beitrag zum gesyng.
heitspolitischen Ziel, Privention
Zu stirken und Gesundheit zy
fordern. Dieser Auftrag sollten
sich alle Kassen tellen.

Imemeristesbmueps

Zum Beispiel kann man mit Skj-
langlauf nun dag Sportabzej-
chen ablegen und bekommt bej
der. Barmer. g sogenannte
Bonuspunkte, firdiees Pramijen
gibt. Fiir Nordic Walking iiber-
nehmen wir einen| Grofitei] der
Kursgebiihren, Ung wir veran-
stalten gemeinsam mjt SPORT
BILD' den OlympiaPass, hej
dem ‘es fijr einen sporti;-
chen Betiitigungsnachweis
="y eine Reise nach Turin zy
M gewinnen gibt.

Ist beim

Wir treffen mijt dieser
Kampagne dep Nerv
der Zeijt. Dje Menschen
Tegistrieren  zypep.
mend, daf in Bewe-
gung und Erndhrung
der Schliisse] fiir ein
gesiinderes, besge.
Tes und lingeres
Leben liegt. <

lh'eWidlhbstapMBsmmm OlympiaPass

Die Barmer-Initiative »Deutsch- gehoren die Volkshochschulen,

land sichle wurde am der Deutsche Sportbund, aber
Weltgesundheitstag,demzApn'l auch viele spo inde wie
2003, ins Leben gerufen undhat  der Deutsche Turner-Bund oder
seitdem(16 Millionen Menschen der Deutsche Skiverband. Dje
in Bewegung gebracht. 7y den wichtigsten Adressen und Infor-

Partnern  djeser Kampagne Mationen finden Sje hjer.
INFOS BARMER

Unter Www.bammer.de erhalten Sie alle aber auch Bade- yng Saunatage

Informationen Bonuspro-

2u Kursen und Events AuBeMemmmeBamerein
mManinteupmnM'Deuudnhnd qrammemmdt,nadndemwm
bewegt sicht«, Kiicken Sie auf den Lin filr bestimmte prz men
Spon&Enﬁhmng,undﬂndenSieDe- Bonuspunhesammeln,diehhimien
tails 2um Fitness-Test und im Veransta}- Umgewandeit werden kénnen, zy
tungshlender'relmhederllﬁonender diesemBonus-ngrammgehanmm
nidmnﬂmu.liuugehamnnwﬂt- Bekpielandnder&wetbds
Walking-Treffs, hﬂfwmbewm, (siehe Kasten unten).

iNFOS DEUTSCHER SKIVERBAND
Derl’eutsdnsﬂverbandprﬁsenﬁenauf EinSdMerpunhﬂegtaufdemneuen

Sehmlmemneﬂemdd-onﬁne.de Nordic dasdieﬂkzipli-
unterdemlhk&eitemponeinumfas- nenumwmg,nmsmg,m
sendesﬂngebotanlmitmspomntsen dic Blading und Nordic ver.
0b Ski aipin, eint. Auch hier giht o5
oder Ski-Inline ~ viele m Kurse und Aktionen:
unt Www.ski-online.de/
Sportanensind apet, |OFCIIC @, .

Fitnessistaudndasbemsd.espom&ei- gebinlmmntersogarlanglaufﬂe
dlendesﬂeutsdlenspmbunds (DSB). Bannersnendienhlerﬁomspunhefﬂr
man unter die Teilnahme DerDSBbietetauBerdem

de"ﬁdles-spomb;dm
Zudenﬂkdpﬁnen,hdenennundas ﬂirkdemunn.ﬂehem.dsb.de
INFOS DEUTSCHE OLVMPIS(HE GESELLS(HAFT
Anelnfonnaﬁmenmndumdholmpi- oiympkdmlomhesmrﬂeutsduand

sdbeﬁe\ngunginnwtsdllanderhin hsndieﬂmpkd.ecselkdnaﬁ
mnaufderlmemetseuederbemsdmn Olymphundsehnewmnﬁtlniﬁaﬁven
ﬂymMenGsensduﬁumer wAkﬂouenlebendigmdwminsbe-
http://olympla-bewegt-alle.de sondmnndermdmgetmidnﬂirdie
AkBasisugankaﬂondesNaﬁmlen olympische Idee begeister.
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je Gesundheitsinitiative

durch Bonuspunkte und Zuschuss

der DSV Kurse.

Mehr Infos unter

www.ski-online.de/nordicaktiv,
www.barmer.de und bei den 17.000
Experten in unseren rund 1.000

Geschaftsstellen.

besseres und
ldngeres Leben

DSV Nordic Aktiv. Deutscher
Skiverband (DSV) und BARMER zeigen
wie es geht. DSV Nordic Walking
Trainer laden ein, z.B. zu Original-
Nordic Walking Kursen.

Die BARMER belohnt die Teilnahme

Deutvschiahd
bewegt sich!

Die Gesundheitsinitiative

[[ll] easmen @

- einfach die vielen ge-

sy
nordicaktiv

BARMER

Deutschlands gréB8te Krankenkasse

Von B. SCHWEDHELM

Ggig  einen
Fuf vor den
anderen set-
zen, dabei
leicht mit den
Stécken den Vortrieb un-
terstiitzen. Nordic Wal-
kmcillst die Weiterent-
icklung des normalen
Geheas - also kann man
dabei eigentlich nicht
viel falsch machen.
Konnte man meinen...
Oder doch?/,Ganz ein-
fach ist der korrekte Be-
wegungsablauf  nicht®,
sagt Ski-Idol Christian
Neureuther (56), heute
einer der Vorreiter der
Walking-Bewegung.
Nahezu 70 Prozent der
Nordic Walker haben
deswegenbll“e‘l:.lfer im Be-
wegungsablauf. ,Darun-
ter leidet die Effektivitit
des Trainings, man hat
weniger Spaf - und kann

sundheitlichen Wirkun-
gen nicht richtig nutzen,
die der Sport besitzt®, er-
ganzt ,Gold-Rosi“ Mit-
termaier, seit fast 25 Jah-
ren mit Christian verhei-

Fiir BamS machen die
beiden beim Nordic Wal-
king mal alles griindlich
falsch - absichtlich! Und
geben einfach Tips, wie
man die Fehler schnell
korrigieren kann.

' .Den Elenbogen nicht steif

beugen oder. nur aus den

| Ellenbogen den Stockeinsatz

machen®, erklart ,.Gold-Rosi*,
wBesser ist die ALFA-Technik.*

| &'steht fir aufrecht, L far lan-
. ger Arm (siehe Foto oben), F
+ for flacher Stock (neben dem

Kdrper zwischen vorderem
und hinterem 8ein aufsetzen),

| A fir angepaBter Schritt (mit- |
tellang). Wer sich diese vier
Buchstaben immer, wieder ins |

Gedichtnis ruft, kann seine
Technik schnell verbessern.*

~Beim Nach-hinten-Schwin-
gen des Arms darf man den
Griff des Walking-Stocks
nicht umklammern. Sonst
kdnnen Verspannungen im
Hals- und Nackenbereich die
Folgen sein®, sagt Rosi.
»Durch das Offnen der Hand

und den Druck auf die
Schilaufe wird auch die Arm-
streckmuskulatur gekraftigt.
AuBerdem verbessert sich
der BlutfiuB, das Offnen/
SchlieBen wirkt wie eine
Venenpumpe.* (Richtige
Bewegung: kleines Foto.)

—



ANZEIGE

Bewegung ist gesund: Sie kréftigt Herz
und Kreislauf, stiirkt das Immunsystem
und verbessert die Blutwerte. Doch fiir
viele Menschen ist Bewegung mit durch
Entziindung verursachten Schmerzen
verbunden.

Einseitige Belastungen im Beruf
und Haushalt und nicht zu-
letzt Bewegungsmangel
lassen Gelenke verstei- .
fen und Muskeln und

Bewegen ok ohne Schmerzen

haben sich die natiirlichen Enzyme in
Wobenzym®N bewiilirt. Millionenfach]

Die Enzyme in Wobenzym*N verbes-
sern auch die FlieBféhigkeit des Blutes.
So werden Gelenke. Muskeln und
Sehnen stitker durchblutet und besser

mit Nahrstoffen versorgt. Selbst
> iiberlastete und schmerzen-
de, arthrotisch entziindete
Gelenke kénnen mit

Wobenzym°N wieder

Bindegewebe verhiir- / bewegt werden, Schmer-
ten. Auch Jiingere sind i zen und Schwellungen
betroffen. G6nnen Sie | gehen merklich zu-

sich daher eine En- '
zymkur und machen
Sie Thre Gelenke. Mus-
keln und Sehnen wieder
richtig fit! Enzyme sind an
den unterschiedlichsten Vorgéingen
im Korper beteiligt: Sie halten den
Stoffwechsel in Schwung, schiitzen vor
Krankheitserregern und Umweltgiften
und lassen Wunden heilen. Auch die
kérpereigene Abwehr funktioniert nur
mit Hilfe von Enzymen.

Enzyme mobilisieren das Immun-
system und helfen so dem Kérper, sich
schneller selbst zu helfen. Seit Jahren

riick,

Die einzigartige Enzym-
+ kombination in Wobenzym®N
sorgt dafiir, dass die schmerz-
haften Entziindungsprozesse in
geordneten Bahnen verlaufen, ziigig
ausheilen und nicht chronisch werden.
Damit Bewegung wieder Freude
macht!

Wobenzym®N verringert Schwellungen
und Schmerzen in Muskeln, Gelenken
und Sehmen und sorgt auf matiirliche
Weise dafiir, dass das Immunsystem im
Gleichgewicht bleibt.

Emzundungen der Gelenke, Muskeln und Sehnen

-m.‘v-“—"“ e e

uclch (97 Urlot Rbon d@h&éag 6. /O LD

70 | Service Gesundheit

i

= Verringert Schwellung
und Schmerz

+ Beschleunigt den
Entziindungsablauf

« Hilfe fiir das
Immunsystem

Wobsnzym N. Anwendungsgebiste: E ; fi nicht b

Durchbhutungsst8rungen. Zu Risflien und lasen Sie die P b
und fragen Sie lhren Az oder Apotheket. MUCOS Pharma GribH & Co., Malvenweg 2,
D-82538 Geretsrica vanv.wobenzym.de Stand: 01/02

an kann die

%(}sitiven

irkungen

Nordic
‘Walking noch
weiter steigern: ,Mit ein
wenig Gymnastik am Stock
wird auch die Koordina-
tion geschult und die Mus-
kulatur sanft gedehnt®, er-

Kldrt Christian Neureuther.
»Der Sport ist ja auch fiir
Menschen mit Vorerkran-
kungen geeignet, zum
Beispiel mit Knochen-
schwund. Fiir sie ist die
Vermeidung von Stiirzen
im Alltag ein Trainingsziel
- und das erreicht man
durch Schulung der Ba-

lance erginzt »Gold- Ro»

si“. Zum Bels iel mit dieser
es Foto): ein

Bein undgr die Stécke hoch,

dann 30 Sekunden halten,

Bein wechseln. Fiir Fortge-

schrittene: dasselbe mit ge-

schlossenen Augen!

Bies gind die

wichtigsien Gbungen:

Zum nordischen Schnellwan-
demn braucht man eigentlich
wirkdich nicht viel: Nordic-
Walking-Stbcke, Walking-
oder Jogging-Schuhe und ein
paar Kilometer Wander- oder
Waldweg. .FUr Einsteiger be-
sonders gut geelgnet sind
aber auch ,Nordic-Walking-
Paris’, dle schon In vielen
landschaftiich schonen Ge-
genden entstanden sind®,
sagt Christian Neureuther.

Auch ,Deutschland bewegt
sichi®, die groBe Gesundheits-
Initiative von BILD am SONN-
TAG, Barmer und ZDF, unter-
stiitzt dle Einrichtung mehre-
rer Parks. Dle Fotos mit Rosl
und Christian sind auf dem
Nordlc-Walking-Park . Tolzer
Land® entstanden.

Dle Parks oder Parcours ble-
ten hiiufig verschledene
Strecken, meist sind Halte-
punkte fir Gymnastik und

Dehnibungen vorgesehen, die

auf kieinen Schildern eriiart
werden. in vielen Parks kann
man slch auch Gruppen mit

Lehrem anschlieBen.

Infos:

oy oy

wrw.nordio-walking-infos.de

www.badminton.de.

: BUndéswéiterBédrhihton-Tag

57230 Neunkirchen

1 Farmii

Badminton-Aktionstag Weitala Tmhm: Nordic Walking Aerobic-Tag

am 22, Oktober - bun- 7 n NuBlech in Herzharg

desweit laden Vereine Nordic Walking Schnelle Bewegungen

zum Spleleneln. Plus  Kostenlose Gymna- schnuppern und bel Musik starken
onen im  stik- und Radkurse lemen am 23, 10. Ausdauer und Koord|-

CentrO In Oberhausen Im Fitness-Studlo Trefipunkt: Racket- nation - Aeroblc Day

(NRW) und In der am 22. 10. Wo? Center NuBloch. am 23. 10. Elsterland-

Elbhalle Radebeul Fitness-Ecke, WalldorferstraBe 100, halle. Withelm-Pleck-

. (Sachsen). infos: Boschstrae 2. 69226 NuBloch Ring 10. 04916 Herz-

(Baden Wﬂrttemberg) berp (Sal:hsen)
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Nordic Walken im zpr Fernsehgarten

Deutsch P

Deutscher
Turner-Bund |l

Jetzt anmelden und live mltmachen'

Die 7 km lange Strecke beginnt und endet auf dem
ZDF Fernsehgarten-Gelande. Dauer: ca. 1 Stunde.
Anmeldung ubers Internet: www.barmer.de

Es erfolgt eine automatische Anmeldebestéatigung,

die den kostenlosen Zugang auf ZDF Gelande
ermoglicht.

bewegt S|ch'

-_—mrnosas Dle Gesundhelitsinitiative
nordicaktiv [l] sanmer @
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Fernsehgarten ladt
Walker zu Treff ein

ZDF, Barmer und DSV stellen Strecke in Mainz vor

MAINZ. Zur Einweihung ei-
ner neuen, sund sieben Kilo-
meter langen Walking-Stre-
cke laden der ZDF-Femseh-
garten, die¢ Barmer und der
Deutschie Skiverband (DSV)
am Sonutag, 4. September, al-
le ' Nordic-Walidng-Fans auf
den Mainzer Lerchenberg
ein. Das erste Treffen auf dem
Rundkurs ist Bestandtell des
aly 10.47 Uhr live gesendetenr
Fernsehgartens, der ganz im
2gicken des Fitmess-Sports
steht. Im Ziel werden die Teil-
nehmer von Moderatorin An-
drea Kiewel empfangen, Un-
sere Zeitung ist Medienpari-
ner dieses Spektakels, zu dem,
mehrere hundert Walker er-
wartet werden.

: Die Strecke fihrt um das
ZDF-Sendezenfrum uad wuz-
de eigens fiir dieses Treffen
vomm DSV  ausgearbeitet.
Kiinitig soll der Parcours als
erste offizielle Nordic-Wal-
Ring-Runde in Mainz beste-
hen bieiben. Eingestimmt
werden die ersten  Tester”

£

von Peter Schlickenrieder,
dem Langlauf-Silbermedail-
lengewinner bei den Olympi-
schen Winterspielen 2002,

M Eine Anmeldungistunbe.
dingt bis 31, August im Intemnet
unter www.banoer.de efforder-
lich. Di€ Teilnahme am Treffund
der Sendung ist kostenlos.

" Nordic-Walking-Fans: Auf xum
‘Lerchenberg. W Foto: obs

81/0¢
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Nondic-Walking Uegt nicht ngr
tm Trend, sondern istatch ge.
sund. Der ZDE-Fernsehgartan,

dia Barmer, der Dettsche Si-
verband ynd dig MRZ (adesiam
8. Septeruber zur groten ErbH-

: nungderersten ausgewiess-

; nen MainzerNordic-Walking-

Streckeaufdem Lerchienbery.

MAINZ Den ZD¥-Fernseh-
garfen hautnah miterieben

uad Moderatorin  Andrea,

Kiewel sowie allen Zuschao-
em bewelsen, wie viol Spas
Nordic-Walling . macht: Das
kisnnen viele hundect aktive
Walker am 'Seantag, 4. Sep-
tember, aul dem Galipde das

Femsehgartens auf  dew,

Mainzer Lerchenbery, Dis

Bagroer und das ZRF laden

" Nordic-Walldng.Fans,  aller

Altenigruppen ejp, wihrend
dar Live-Sendung st 10.47
Ule &inen naven, etws siebgn
Kilomater langer. Rundkurs
uw das Sendezentum einzy-
| wedhen, ‘Die MRZ wud das

Spéliakel als Medienpariner,

begleiten,
¢ & -Feld. und Weldwegen
seht man Nordic Walker -
* mer hadiger, Das.Qotge Ge-

" hen it depStécken liegt voll. |

i i, Trend, Daker steht der
ZDF-Femnsehgartey  axy 4.

| Septembet ‘ganz im Zeichin

dieser beaen Fithess-$nortact,
Bigens Yl dieses Treff=n hat

; det’ Demlsche Skiverbapd

!

{DSV) dea’ Rundkum gusge:
v inse‘?ﬁf:hdeX"zﬁk\‘mN{lﬂl‘?Brs'-' .

| T offizélle Néwdic.Walking -

Strecke i Mainz bestehen,

 bleibl und'entspoechend auss

geschildert wird, Ubrtgiben

wird dar Paréours pach’der
Sendurg an den Skavreid S
Lerebinberg. Die Streeke bes -

. oinnt und endet in der Nihe

des Fernrehgertengelindes.
Far den Rundkurs berstigt
a0 etwa eine Sturtd., 50 dass
dis Zuschaver:Start und: Ag.

kunft der Walker inaertals,
der swelstlindigen “endung.

miterleben &démmen, Tragmer
des DSV werden dariper hin.
auy Tipps zur Yichtirsa Aus-
ristung sowie und 2y gesun-
der Emahrung umi Bewe-
gung lieforn, :

Nordic-W

Neuar Rundkurs wird amé. September wihrend des ZDF.

+4318500991389

;i‘ex‘mf &5 fir die Teilnelmer!
auf d¢ Strecke ‘geht, bringt

" ‘Peter- Sehlickenreder, DSV,

Vizeprasident una Sitberme-
dailléngewinner bei' den
Olympischen . Witarspieien

200%; ‘mit eimeny: S
WartUp 3 SehtifHF Tob:
ren. Baimer-Ffifiéss-EXpenin
""Astrid Funken wird die:Grup.
pe daon aWl den sieben Kilo-
wmeternbegleiten.. © -
Nordin-Wabng™® It * der
ideate Spart; umstvddrper- -

Hch rundum fit. zu helten.
Samtliche ' Kérpetregionen,
werden schotend, aber lan-
sequent trainiest, Die Aldicm
ist Teil der Gesundheitsinitia-
tve .Deutchland beweg

sich*, Ziel dey Initiative ist es,
- 50 viele Menschen wie mog-

-
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alking hilt Korper fit

Fe'rns;ehganens ‘eingeweiht — Barmer und DSV geben Tipps

Nosdlc Walking sst sich probléintas mit
fistische Yermiritung von Nordic-Walkip
ienke vrorden nur masiy belastet, Fett ward verbraput.
. Bewegung stwas iir die sige:.
‘Besseres Lebed.

" %or wenigen Jahreg als Som-
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Skilangliufer und Bigthleten
entwickelt, Der Sport cigmet
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tag, 4. September, kana jeder mitmachen, der Nordic-walk
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‘Walker zu Treff ein

ZDF Barmer und DSV ste!len Strecke in Mamz vor
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ner néuen, rund sieben Kilo..'
‘meter. langen Walking-Stre-
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nehmer von Moderatorin ﬁ-
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ner dieses Spektakels, zu dem
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. Die-Strecke: fﬁhrt um tlas '
.?DF-Sendezenm Aardd wur-

de eigens'fir dieses Tieffen
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Fit fiir die Olympischen
Winterspiele 2006 in Turin?

Der Countdown lauft! Am 10. Februar 2006 starten
die Olympischen Winterspiele in Turin. Lassen Sie
sich mitreiBen! ,Deutschland bewegt sich!” bietet
auch im Winter tolle Aktionen rund um Sport, Spal
und Bewegung. Machen Sie mit!

ntdecken Sie den Winter vollig neu! Mit , Deutsch-

land bewegt sich!” starten Sie jetzt so richtig durch.
Viele Veranstaltungen machen Lust auf Bewegung und
Sport! Der Startschuss fallt am 22. Oktober beim Ski-
Langlauf-Cup in Dissseldorf. Fast zeitgleich, vom 21. bis
23. Oktober, findet der FIS-Skiweltcup in Solden statt. in
diesem Rahmen startet die Kooperation von Deutschem
Skiverband und BARMER. Im Vordergrund steht ,,Nordic
Aktiv”, insbesondere Nordic Walking.

Die Riickkehr des Olympiapasses: Am 26. Oktober
ist der Olympiapass in der ,SportBILD". Sichem Sie sich
ihr Exemplar! Neben dem Nachweis Ihrer Fitness haben
Sie jede Menge Gewinnchancen! Teilnahmeberechtigt
sind Absolventen des , Deutschland bewegt sichi”-Tests
sowie alle, die ein Bild von sich einsenden, auf dem sie
bei einer olympischen Wintersport-Disziplin zu sehen
sind. Also, ob Eiskunstlauf, Abfahrt oder Langlauf etc:
Schicken Sie bis zum 31.12. 2005 ein Foto oder
den Dbs-Test-Nachweis an BARMER-Redaktion,
Stichwort ,Olympia”, 42271 Wuppertal. Unter den
Teilnehmern werden unter anderem Reisen zu den
Olympischen Winterspielen in Turin verlost. Die Preise
sind gestiftet und nicht aus Mitgliedsgeldern finanziert.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

AuBerdem geplant: Wintersport-Aktio-
nen mit ,SportBILD", , BILD am SONNTAG"
und ,Deutschland bewegt sich!”. Jede
Woche stellen Prominente eine Winter-
sportart vor. Neben zahlreichen Infos, die
Lust machen, sich selbst einmal in den
Schnee oder aufs Eis zu wagen, gibt es
Verlosungsangebote mit tollen Preisen:
Gliickspilze konnen sich zum Beispiel gy
beim Eishockey aufs Glatteis wagen
und mit dem Puck auf einen Bundes
liga-Eishockey-Torwart zielen! Vielleicht gewinnen Sie
aber auch einen Abend im ,ZDF-Sportstudio” am 14. Ja-
nuar 2006 live aus Ruhpolding (Biathlon-Weltcup) und
erleben Spitzensportler in Studioatmosphére! Oder Sie
wagen sich mit Peter Schlickenrieder, Silbermedaillen-
gewinner im Langlauf (Foto), in die Loipe oder starten
eine Rodelpartie mit Olympia-Gold-Gewinnern.

Aktuell

Deutschland
bewe

jetzt in den TurnveremenI

esten Sie Ihre Fitness und sichern Sie sich 100 Bo-
Tnuspunkte bei BARMER aktiv pluspunkten! Der
.Deutschland bewegt sich!“-Test | zeigt thnen Ihren
aktuellen Fitness-Zustand auf. Zusatzlich erfahren
Sie, welche sportliche Betatigung fiir Sie sinnvoll ist.
So konnen Sie Ihr kiinftiges Training gezielt planen.

Weitere ' Informationen zum ,Deutschland bewegt
sich!”-Test | erhalten Sie bei lhrem ortlichen Turnver-
ein oder auch im Internet: www.dtb-online.de oder
unter www.barmer.de

*
BARMER aktiv

Aktuelle Pramien
pluspunkten

Aber auch Trendartikel wie der Beach
Flingo kommen nicht zu kurz! Machen
Sie jetzt mit bei BARMER aktiv plus-
punkten. Teilnahmeantrdge in allen
1§ BARMER-Geschaftsstellen!

Neben einer wertvollen Prémie gewin-
nen: Sie garantiert auch noch ein Stiick
Lebensqualitat und Fitness!

Alle Teilnehmer am Bonuspro-
gramm BARMER aktiv plus- 4
punkten konnen sich auf /
eine tolle Pramien-Auswahl!
freuen. Im Angebot sind
zum Beispiel Nordic-Wal-
king-Stocke und eine Polar-
Pulsuhr (Foto).

Das BARMER-Bonusprogramm trifft den Geschmack der Kunden

In einer reprasentativen Befragung (Kundenmonitor. 2004) wurde ermittelt, dass die
BARMER-Kunden die Bonusangebote der BARMER nicht nur haufiger nutzen als die
Mitglieder anderer gesetzlicher Krankenkassen deren Angebote, sondern auch, dass
sie mit den Bonusprogrammen ihrer Kasse zufriedener sind als die Teilnehmer ande-
rer Kassen mit entsprechenden Angeboten.

BARMER aktiv pluspunkten-Verlosung: Crossblke

Wer bereits erfolgreich bei BARMER aktiv pluspunk-
ten 500 Punkte gesammelt hat, kann zusatzlich zum
exklusiven Pramienangebot einen wertvollen Preis ge-
winnen! In jedem Quartal werden im Rahmen einer
Verlosung uber das Internet Sonderpramien unter den
Teilnehmern des Bonusprogramms verlost.

Einen dieser Preise, ein Kettler-Crossbike, erhielt jetzt
Markus Laux aus Pfinztal (links im Bild). Herzlichen
Glickwunscht Punkte sammeln ist (brigens ganz
leicht! Infos unter www.barmer.de oder auch in lhrer
ortlichen BARMER-Geschaftsstelle!

BARMER 04/2005 23
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