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Nordic Walking
durch die Republik.

it Schwung und Leidenschaft

M fand am 20. September 2008 die
SchlussetappedesBecel Deutsch-

land Walks in Wallgau an der Zugspitze
statt. In zehn Stddten, von Sylt bis an die
Zugspitze, haben sich die Teilnehmer mit
dem Thema Herzgesundheit befasst. Dank
einer iiberwiltigenden Resonanz konnten
die Veranstalter in diesem

@&\““ERZ \\Jahr erneut einen Teil-
£ nehmerrekordverzeich-
Be@ . nen: Rund 10 000 Inte-
DEUTS(H LAND ter dem Motto ,Liebe
dein Herz“ mit Rosi

ressierte walkten un-

WALK
- Mittermaier und Chris-
tian Neureuther quer

b

durch Deutschland. Gemeinsam mit DSV-
Trainern fiihrten die Doppel-Olympiasie-
gerin und der Weltcup-Sieger, die bereits
zum dritten Mal den Becel Deutschland
Walk unterstiitzten, die Teilnehmer mit
Kompetenz und Charme iiber die Stre-
cken. Fiir alle Interessierten gab es neben
dem Walk einen ganz personlichen ,Herz-
Parcours“: Highlight war die Berechnung

Gewusst wie: Aufwarmen mit Rosi Mittermaier und Christian Neureuther in MeiBen.

des Herzalters, eine interessante Metho-
de, um das tatsichliche Lebensalter mit
dem Herzalter zu vergleichen. Besucher
lieRen sich dafiir ihren Cholesterinspiegel
bestimmen und den Blutdruck messen.
Zudem konnten sich Zuschauer und Teil-
nehmer an den Standen iiber herzgesunde
Erndhrung und Fitness informieren.

Infos im Netz: www liebe-dein-herz.de

DSV-Skipool

compression sportswear AN AN

Neuer Partner CEP

Kompressive Sportstriimpfe von CEP helfen
DSV-Athleten, Spitzenleistungen zu erbringen.

eistungssteigerung durch Striimpfe!
Was zunédchst unglaublich klingt,
wird ab diesem Winter den Athleten
des Deutschen Skiverbandes beiihrer Jagd
nach Weltcup-Punkten zugutekommen.
»CEP compression sportswear”, eine Mar-
ke von MEDI Bayreuth, hat Sportstriimpfe
entwickelt, deren durchblutungsfor-
dernde und leistungssteigernde Wirkung
eine echte Neuerung im Sektor Funktions-
bekleidung darstellt. Ermoglicht wird dies
durch einen prazise eingearbeiteten, elas-
tischen Kompressionsfaden, der der arbei-
tenden Muskulatur einen speziell defi-
nierten Druck entgegensetzt.
Studien belegen nicht nur den durch-
blutungsférdernden Effekt der Hightech-
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Striimpfe. Sie zeigen auch, dass Leis-
tungsfahigkeit und Regeneration von
Hobby- und Profisportlern durch das
Tragen der ,,CEP compression sport-
socks” von CEP signifikant gesteigert
werden. In der kalten Jahreszeit sind
die CEP-Produkte ideale Begleiter fiir
alle Wintersportler. Die Kompression
bietet ein Plus an Sauerstoff fiir die Wa-
denmuskulatur, warme Fiille und un-
beschwerten Pistenspal.

Mit CEP als Ausriister fiir Kompres-
sions-Sportstriimpfe werden in Zu-
kunft auch die Sportler der deut-
schen Ski-Nationalmannschaften
von dieser leistungssteigernden
Wirkung profitieren!

Lep

Mehr Leistung

dank CEP-Sport-
striimpfen!

und warme FiiBBe -






Leidenschaft fiir das ,Stockeln”

Der Bayern 1 — Nordic Walk ladt zum Herbst-Finale ein —
In Oberstaufen warten 90 Kilometer auf die Teilnehmer.

Walking-Leidenschaft gepackt. ,,Ba-

yern 1 - Nordic Walk" hei8t die Ver-
anstaltungsserie, die das Radioprogramm
Bayern 1 des BR in Zusammenarbeit mit
der Meet Success AG présentiert. Peter
Schlickenrieder, der Gewinner der Olym-
pia-Silbermedaille im Langlaufsprint
2002, und die Bayern 1-Moderatoren Pe-
tra Mentner, Uwe Erdelt und Tilmann

Zusammen den Alltag
hinter sich lassen

Schéberl laden ein zum gesunden und
frohlichen Fitnesstraining.

Experten sind sich einig: Nordic Wal-
king ist ein gesundes und effizientes Fit-
nesstraining fiir jedermann. Das schitzt
auch Peter Schlickenrieder an dem Sport:
,»Es ist einfach und effektiv, ein optimales
Ganzkoérpertraining fiir jeden.“ Die Ba-
yern 1 - Nordic Walk Tour 2008 startete
im Mai und Juni in Bayrischzell und Wiirz-
burg. Jetzt ladt das Organisatoren-Team

S eit Mai hat auch Bayern die Nordic-

8

zum Nordic-Walk-Herbst ein: Am 6.
September ging es an der Arber,
dann ein Stopp in Oberstaufen und
das grofie Finale in Felden/Herren-
chiemsee. Der BSV freut sich auf das
Kommen seiner Mitglieder. Er un-
terstiitzt seit Jahren den Nordic
Walking-Sport und bietet sowohl im
Winter als auch im Sommer ein at-
traktives Bewegungsangebot.

Um den Genuss der Bewegung
in der Natur zu steigern, wurden fiir
den Bayern 1 - Nordic Walk land-
schaftlich schéne Gegenden ausgewihit.
Am 27. September wird die Ferienregion
Oberstaufen im Allgdu erkundet. 90 Kilo-
meter auf verschiedenen Nordic-Walking-
Strecken erwarten die Teilnehmer. Der
grofle Abschluss der Veranstaltungsreihe
ist der Bayern 1 - Konigswalk am 4. Okto-
ber auf der Herreninsel im Chiemsee.

Ziel des Bayern 1 - Nordic Walk ist es,
dass jeder einen schonen Tag in der Natur
verbringt. Deswegen konnen die Teilneh-
mer die Streckenlidnge nach ihrem indivi-
duellen Leistungsvermégen wihlen. Es

Dehniibungen vor dem Sport sind wichtig.

werden 5-, 10-, 15- und 20-Kilometer-
Strecken ausgeschildert. Gestartet wird
um neun Uhr. Die Meldegebiihren betra-
gen 15 Euro (Voranmeldung) beziehungs-
weise 20 Euro (Nachmeldung). In diesen
Gebiihren sind ein Starterpaket, die Zeit-
messung und eine Urkunde enthalten. Sie
umfassen zudem die Verpflegung der
Sportler auf der Strecke. Nach dem Lauf
spielt im Bayern 1-Biergarten die aus der
Knoff-Hoff-Show bekannte Veterinary
Street Jazz Band und beim Kénigswalk am
Chiemsee die Bayern 1-Band.
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ordic Walking boomt! Immer mehr
N lassen sich von dieser Sportart
iiberzeugen. Die Vorteile liegen
klar auf der Hand: Bei welcher Ausdauer-
sportart wird der Krper so umfassend ak-
tiviert und dabei schonend der komplette
Muskelapparat trainiert? Und wo sonst
lasst sich die Trainingsintensitit so gezielt
steuern? Klar, beim Nordic Walking!
Ganz egal ob Freizeit- oder Leistungs-
sportler: Wenn es darum geht, schnell und
gesund die Ausdauerfahigkeit zu verbes-
sern, ist Nordic Walking der richtige Weg.
Anfianger oder sportliche Wiedereinstei-
ger konnen per Stockeinsatz gezielt Mus-
kulatur aktivieren und Gelenke entlasten.
Durch die Méglichkeit, das Tempo einfach
zu regulieren, fillt es zudem leicht, den
Puls in dem fiir Ausdauertraining idealen
Grundlagenbereich zu halten. SchlieRlich
haben Untersuchungen gezeigt, dass die
minimal mégliche Kreislaufbelastung
beim Nordic Walking bereits so hoch ist,
dass sie bei Untrainierten schnell oberhalb
der idealen Belastungsschwelle liegt.

Doch auch Leistungssportler kénnen mit
Nordic Walking - etwa nach einer verlet-
zungsbedingten Pause - schnell und ge-
zielt Kondition aufbauen. Der Vorteil da-
bei: Anders als beim Lauftraining wird
hier der Bewegungsapparat (vor allem die
Knie- und Knéchelgelenke sowie die Wir-
belséule) nicht gleichsam beijedem Schritt
starken Erschiitterungen ausgesetzt, son-
dern ,rund” und gleichmiRig belastet.
Und anders als bei vergleichsweise relativ
kniegelenkschonenden Sportarten, wie
etwa dem Radfahren, wird hier der ganze
Korper gleichmiRig trainiert, was die be-
sonders fiir Radfahrer typischen musku-
léren Dysbalancen praktisch ausschlief3t.
Damit der gesundheitsférdernde Ef-
fekt des Nordic Walkings ideal ausgenutzt
werden kann, ist einiges an Know-how er-
forderlich. Genau dieses Know-how fin-
den Sie in den DSV nordic aktiv-Zentren.
Speziell geschulte Instruktoren fithren An-
fanger wie Fortgeschrittene an den Sport
heran. Egal ob bei Kursen oder beim ge-
meinsamen Walken, sie geben genau die

wertvollen Tipps, die die Gesundheit for-
dern und den Spaf steigern. Und mit den
zertifizierten Hausstrecken der DSV nor-
dic aktiv-Zentren steht einem immer die
ideale Runde zur Verfiigung. Eine repri-
sentative Auswahl aus den tiber 200 DSV
nordic aktiv-Zentren stellt Thnen DSV ak-
tiv auf den néachsten beiden Seiten vor.

Bergauf strengt Nordic Walking richtig an.
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Weiterentwicklung der Zentren 2007

Das bundesweite Streckenangebot des DSV
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AUSBILDUNGSZENTREN

DSV nordic aktiv
ZENTREN



DSV nordic aktiv
WALKING ZENTREN
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Skilanglauf im Sommer:

Immer in Form

FOTOS: MINKOFF (3), REUTHER, NORDIC FOCUS
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Detief Braun



Gefiihl fiir die Stocke
G FEIrT—

Doppelstock-
Schub:

Auf die Knie!

Bremsen mit Stoppper:



Langes Einbeinrollen

Partneriibung fiirs Rhythmus-Gefiihl:



FOTOS: MINKOFF, ODLO (1)

ummustopper.

T Stopp-

DSV Inline Cup

Deutsche Meisterschaften

18.-19.9. V{L Nagold

24.-25.9. SC Mannheim Tempo-Kontrolle:
Europa-Cup

17.7. TSV Haarbach

o ° oG FIv—

Bremsen fiir Fortgeschrittene:

Technisch laufen









NORDIC IM ZDF
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Landesskiverbinde:

Vaneassii raebiindas

Landesskiverbinde:

Landesskiverband:

Landesskiverb3nde:
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Freude an der Bewegung
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Weitsprung
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Gib Gas, das macht SpaR!

it dem Hopseriauf

E— KIS —

Peter Schlickenrieder

Kinderleicht
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Die
Eisenbahn

Springen macht Kindern SpaR.

Hoch hinaus

Das kleine Kraftstudio:
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Die Fitnesstechnik

Der Hops rlauf



Die 1:2 Skating-
Technik

»Nordic
Running«

Sprungschritte:

aktiv 39

FOTOS CLAUS DEUTELMOSER
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Entspannen!



W nn s steiler wird

Stretching (cool down)
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Lauter Sprungstars:
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Sportlich:

Gewinnspiel

Weitere attraktive Preise:

1. Preis:
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