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Die Stationen des zweiten
Becel Deutschland Walk

Der Margarine-Marsch

In zehn Etappen durch die
Republik. Unter dem Motto
»Mach den ersten Schritt” ging
der zweite ,Becel Deutschland
Walk*” auf die Strecke.
Es war die grofite deutsche Nordic
Walking Veranstaltung, als im ver-
gangenen Jahr 5000 Teilnehmer
die Stocke in die Hand nahmen
und losmar-
schierten.

teressierte Laien und ambitionierte
Nordic Walker auf Sylt mit einer
grofien Auftaktveranstaltung am
2. September. In zehn Etappen -
unter anderem in St. Peter-Ording,
auf dem Darf3, in Halberstadt,
Leipzig, Bad Homburg, Neustadt
an der Weinstrafle und Duisburg -
ging es dann bis zur Zugspitze,
Wwo am 15. September in Grainau
das grofie Finale stattfand.

. Y

Anfang Sep- Wie im vergangenen Jahr lautete
tember ging der Becel Deutschland  das Ziel der Becel-Aktion, ,die
Walk jetzt in die zweite Runde. Teilnehmer fiir Bewegung und ge-

Diesmal fiel der Startschuss fiir in-

7%53”‘ N A40F 1500 36.10.5F

sunde Erndhrung zu motivieren

essierten Fragen zum Thema herz-
gesunde Ernahrung beantworteten.
Wieder ganz vorn mit dabei:
Olympiasiegerin Rosi Mittermaier
und Weltcupsieger Christian Neu-
reuther als Becel-Botschafter fiir
gesunde Erndhrung und Bewe-
gung. ,Es war schon beim ersten
Becel Deutschland Walk ein tolles
Gefiihl, den Teilnehmern zu zeigen,

Tausende folgten Rosi Mittermaier dass es Spaf macht, sich fit und

und Christian Neureuther gesund zu halten. Aus diesem
Grund wollten wir auch diesmal

. und dadurch ihr Herz-Kreislauf- die Teilnehmer motivieren, sich

System zu schiitzen.“ ausreichend zu bewegen und herz-

An jedem Etappenziel wurde ein gesund zu ernihren® so Rosi Mit-

Becel Informationsstand aufgebaut,  termaier zu ihrem Engagement fiir

an dem Erndhrungsexperten Inter-  den langen Margarine-Marsch.
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Kampf, in dem Trainer und Schule Resp

11 Kituai vor dem eigentlichen
ekt gezollt wird.

Ralf Beckmann, Experte und Trainer flir Kampfkunst

Golf-Einstieg
Was bendétige ich als
Anfanger? ines M., Uim

Am Anfang reicht ein
Halbsatz an Schligern,
Dieser besteht aus
Sand-Wedge, Eisen 9,
7, 5, Putter und einem
Hybrid (Vielseitigkeits-
schliger). Das Wich-
tigste ist aber nicht
die Anzahl der Schli-
ger, sondern dass der
Schldgersatz, egal ob

Markenware oder von
einem Giinstiganbie-
ter, zu Threm Schwung
passt. Die Linge, der
Schaft und der Lie
(Winkel, in dem der
Schlager aufliegt)
miissen stimmen.

Die richtige Dicke der
Griffe ist ebenfalls
wichtig. In einem gu-
ten Golfshop lassen
sich diese Parameter
leicht feststellen.

Timo Lehnert,

Muskelkater

Muss ich bei Muskel-
kater mit Sport pau-
sieren? Marie N., Trier

Muskelkater ist nichts
Ungewohnliches und
in aller Regel nicht ge-
fahrlich. Untrainierte
trifft es bei zu hoher
Belastung, Trainierte
vorzugsweise infolge
ungewohnter Bewe-
gungen oder extrem
hoher Intensititen.
Um die Regeneration
nicht zu behindern,
sollten Sie in den
nichsten Tagen mit
Sport kiirzertreten.
Geeignet sind leichte
dynamische Aktiviti-
ten wie lockeres Biken
oder Schwimmen,
zusdtzlich wirken
Lockerungsiibungen
erholsam. Wenn der
Muskelkater inner-
halb ¢iner Woche
nicht abklingt, soll-
ten Sie einen Arzt
konsulticren.

Elmar Trunz-
Carlisi,
IPN Kéln

Pro Golflounge, @

Hamburg

"

POST: Schreben Si2 an FIT FOR FUN, Stichwort Forum®, D07

62 www.fitforfun.de

Fordert Krafttrai

Der Grundumsatz ist d
Korper pro”

plette Verbrauch. Grun

Tag in Ruhe verbrennt. Zusammen
mit dem Leistungsumsatz ergibt sich der kom-

sind in hohem Mafle von der Muskelmasse und
von der kdrperlichen Aktivitit abhiingig. Die
Muskeln sind ,Ofen’, in denen das Fett ,ver-
brannt* wird. Je mehr Muskelmasse Sie haben,
desto mehr Kalorien (und Fett) verbrennen
Sie pro Tag, sogar bei der Arbeit und im
Schlaf. Wenn Sie abnehmen wollen, miissen
Sie Thre Ernahrung sowohl qualitativ als auch quantitativ umstelien
und zugleich Krafttraining machen, um Thre Muskelmasse 7u crhalten.

ning den Fettabbau?

ie Energiemenge, die der

d- und Leistungsumsatz.

Wichtig fiir
eine gute
Technik: die
optimale
Stocklinge \

~a

80 Hambutg. E-MAIL: service @i

Wend-Uwe Boeckh-Behrens, Institut fiir Sportwissenschafl, Bayreuth

Richtige Stocklinge

Steigert das Geratetraining den Grundumsatz so sehr, dass ich

sogar im Ruhezustand mehr Fett verbrenne? Karsicn K.. Hamburg

Was muss ich beim Kauf von Nordic-

-3

terial, der Grilt inklusive Sc bl
die Spitzen. Von ._.»._»..f_,:_..._.: ke
raten; entscheiden Sic sich
stock. Wer viel auf hartem Untery

tundd

w Walking-Stocken beachten? anj L. el

\ F\ Eantscheidend fir dic Qu

stabzu
en Voll

i (Asphalt) unterwegs ist, verwendet besser

¢ ein Karbonmodell, das | rte Schlige bes

' ser dampft. Und achien Sie aul cine Sy

temschlaufe, dic ve
bei gedffneter and |

S

atsund das Ma-

wlert, dass der Stock
Am wich

ihogen
einen Winkel von 90 bis 100 Goad Laben,
Oder: Korpeegrotic x 0,06 St Klange.

Peter Schiickenricder, Ex-Skilimglaufer
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[Bshme Zeitung, 28.07.2007 ./

Wulff er6ffnet den
Nordic-Walking-Park

Niedersachsischer Ministerprasident zu Gast im Bispinger Snow Dome

jw Bispingen. Der niederséich-
sische Ministerpriisident Christi-
an Wulff hat gestern im Rahmen
seiner Sommerreise am Bispin-
ger Snow Dome die erste Strecke
fir den Nordoc-Walking-Park
Liineburger Heide erdffnet. Ge-
meinsam mit Biirgermeister Det-
lev Loos und Tobias Lienemann
vom Deutschen Skiverband
durchschnitt der Landesvater
ein symbolisches Band. Die erste
zertifizierte Strecke bei Bispin-
gen ist laut Loos rund 30 Kilome-
ter lang. Insgesamt ist ein Stre-
ckennetz von 500 Kilometern im

im Bispinger Snow Dome: (von rechts) der ni

Herzen der Heide vorgesehen,
von denen rund 100 Kilometer
im Landkreis Soltau-Fallingbo-
stel verlaufen sollen.

Zuvor hatte der Ministerprési-
dent den im vergangenen Jahr
eréffneten Snow Dome besich-
tigt. Er zeigte sich beeindruckt
von der Anlage, (iber die die Lan-
desregierung froh sei, biete sie
doch bis zu 180 Arbeitsplitze.
Auf die Piste wagte Wulff sich al-
lerdings nicht auf Skiern, son-
dern nur mit Schneeschuhen.

Biitgermeister Loos hatte den
Ministerprisidenten auf das

edersachsische Ministerpréside

Thema Designer Outlet Center
(DOC) angesprochen. Eine In-
vestition von 70 Millionen Euro
sei dafiir geplant - und bei dessen
Verwirklichung noch einmal 70
Millionen Euro fiir ein Wellness-
hotel. Wenn Loos gehofit hatte,
jetzt schon eine konkrete Ant-
wort auf die DOC-Standortfrage
zu bekommen, so sah er sich al-
lerdings enttéuscht.

Waulff blieb bei seiner Aussage,
die er schon bei der Eroffnung
des Hotels Port Royal im Heide-

Park gemacht hatte: Dass ein
einziges DOC in Niedersachsen

aullerhalb von Oberzentren, und
zwar in der Tourismus-Destinati-
on Soltau-Fallingbostel angesie-
delt werden diirfe - wenn es
denn keine nachteiligen Auswir-
kungen auf andere Stéidte habe.
Dies gelte es sorgfiltig zu priifen,
und das brauche seine Zeit.
Wulff zeigte sich aber angesichts
der positiven Erfahrungen mit
dem DOC in Wertheim bei Ingol-
stadt optimistisch.

Bispingen bezeichnete der Mi-
nisterprésident als eine ,ein-
drucksvolle Gemeinde* mit ,.ex-
trem mutigen Kommunal-
politikern” und einem ,,muster-
giiltigen Biirgermeister”. Die
Heideregion sei europaweit die
Gegend mit der groften Dichte
an Freizeiteinrichtungen und
»von der Zentralitdt her begna-
det.®

germeister Detlev Loos, Snow-Dome-Geschéftsfithrer Alois Haider und Gésten.

nt Christian Wulff mit Biir-
Foto: jw
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DSV-Ausbilder lernen in der Oberzent
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Training in Beerfelden: Nict

t nur mit Walking-Stocken, sondem au

¥ ]

Deutschen Skiverbandes (DSV) bei einem Lehrgang in Beerfelden, der seit Donnerstag lauft.

Premiere fiir das Nordiccenter Beerfelden. Der
Deutsche Skiverband (DSV) hat zu einer Fortbil-
dungsmaBnahme 15 Ausbilder in den Odenwald
entsendet, die sich vier Tage lang (Donnerstag
bis Sonntag) in den Themengebieten Nordic
Walking und Nordic Blading weiterbilden wer-
den. ,Wir haben, was'Seminarrdume und unsere
Nordic-Walking-Strecke angeht, hervorragende
Mdglichkeiten hier”, erklart Jiirgen Wolf, Leiter

des Nordiccenters Beerfelden. Das so genannte
Bundeslehrteam des Deutschen' Skiverbands ist
zustandig fiir, die weitere Trainerausbildung in
diesen Ausdauersportarten. Unter Leitung von
Teamchef Alexander, Worle aus Augsburg trai-
nieren Teilnehmer, in der Oberzent, um neue
Programme zu entwickeln, die im Sommer an die
Trainer bei deren Aushildung weitergegeben
werden. Die Basics (Grundlagen) erfolgen auf

S mr_ad’lf R

ch veﬁhehrﬁ auf Inlinem unterwegs war das Bundeslehrteam Nordic des

FOTO: GUIDO SCHIEK

dem Parkplatz vor. dem Nordiccenter, das restli-
che Programm wird auf der Skirollstrecke im
Wald! gelibt. Am heutigen Samstag) bildet das
Nordic:-Walking fiir Kinder und Jugendliche den
Schwerpunkt der bundesweiten Veranstaltung,
es geht aber auch um ein spezielles Programm
filr Gewichtsreduzierung. Untergebracht ist die
Delegation des DSV im Landgasthof ,Griiner
Baum"® im Ortsteil Gammelsbach. luh




BREITENSPORTDIREKTOR DES DEUTSCHEN
_ SKIVERBANDES (DSV) |
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NORDIC Sking (Skating)
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- Walking
.~ Nordic'Blading
- Nordic ' Skiing (Classic/Skating)
- Nordic Snowshoeing

- DSV-Grundstufe Nordic -~
- DSV-Instructor Nordic
- DOSB-Trainer C Breitenspor:

Fortbildung
- Technikschulungen
imAlter
- Nordic mit Kids =
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Nordic Waller 07 /1007

DSV-LIZENZ AUF SYLT

Erfolgreicher Einstieg

Das erste NW-Seminar im ,,Becel DSV nordic aktiv Ausbildun

Sylt“ in Morsum haben die Teilnehmer erfolgreich absolviert. Dizzﬁrg:x:
Team wird von nun an jedes dritte Wochenende im Monat Interessierte
in NW-Theorie und Praxis schulen. Weitere Ausbildungstermine auf Sylt:
20.-21.4.,19.-20.5, 15.-16.9,20.-21.10 und 17.-18.11.2007 .
Infos: Tel.: 0431/6967010, Internet: www.commevent-kiel.de

Bayern
walkt

Trotz Regen ein

voller Erfolg:
der NW-Evi
Schlier

Von Schliersee nach Bayrischzell
sind es 21 Kilometer — genau die
richtige Lidnge fiir einen Nordic
Walk, finden die Veranstalter. Auf
dieser Strecke werden am 20. Mai
wieder Hunderte Nordic Walker
unter dem Motto ,Bayemn walkt“
unterwegs sein. Letztes )ahr fithrte
die Strecke des Nordic Walks Ober-
land von Bayrischzell nach Schlier-
see, und selbst der Regen konnte
die 500 Nordic Walker nicht ab-
halten. Wiederholungs-Tater wer-
den iibrigens belohnt: Wer seine
Starter-Karte von 2006 vorzeigt,
bekommt eine Erméafigung.

Infos: www.bayrischzell.de



