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Tipps zum Nordic Walking

Natur erleben und den Korper sant trainieren, dafir ist Nordic
Walking wie geschaffen. Aber nur wer mit richtigen Equipment
und richtiger Intensitat trainiert, erzielt die optimale Fitness.

Stocke

Beim Kauf von Stdcken ist zu beachten, dass Karbonstocke hochwertiger und
leichter sind als Aluminiumstocke. Auch sind einteilige Stocke stabiler als Tele-
skopstocke. Die Metallspitzen fir Waldboden und Feldwege sollten je nach
Untergrund auch mit Gummi-Pads fiir Asphalt- und Steinpassagen ausgeristet
sein. Die optimale Stocklange berechnet sich durch den Faktor 0,66 der eige-
nen KorpergroBe. Bei gerade aufgesetztem Stock und senkrechtem Oberarm
sollte der Winkel zwischen Ober- und Unterarm etwas groB8er als 90 Grad sein.

Outfit

Funktionelle Sportbekleidung, Handschuhe, Kopfbedeckung und nach Még-
lichkeit ein Herzfrequenzmessgerat gehoren zu den wichtigsten Ausriistungs-
gegenstdanden beim Nordic Walking. Wer sich in héheren Regionen bewegt,
sollte auf jeden Fall eine Sonnencreme dabei haben. Fiir Nordic Walking-Touren
ab einer Dauer von 45 Minuten gehdren eine Trinkflasche sowie Verpflegung
mit auf den Weg. Zu empfehlen sind mineralhaltiges Wasser, um den Salzver-
lust durch das Schwitzen auszugleichen oder auch Mineralwasser mit einem
Fruchtsaftanteil, um dem Korper gleichzeitig Energienachschub zu liefern. Dazu
sind leichte Leckerbissen, wie Musliriegel, Kohlenhydrat-Riegel und Bananen,
schnelle Energielieferanten fir zwischendurch.

Schuhe

Wichtig ist, dass die Walking-, Jogging- oder leichten Trekkingschuhe eine gute
Profilsohle haben. Wer schlechtere Wetterbedingungen wie Regen und Feuch-
tigkeit nicht scheut, sollte auf wasserfestes Schuhwerk achten. Stabile Seitenlei-
sten sorgen fir eine exakte Ful3fihrung und Abrollbewegung. Optimalen Halt
geben individuell angepasste, anatomische Einlagen.

Richtig Trainieren

Wer Verbesserung der Fitness und Gewichtsreduktion zum Trainingsziel hat,
erreicht mit Dauertraining in der Fettverbrennungszone bei 60 bis 70 Prozent
der maximalen Herzfrequenz die besten Ergebnisse. Das ist besonders ab einer
Trainingsdauer von 45 bis 60 Minuten effektiv. Grundsatzlich gilt: Mit dem Trai-
ning langsam beginnen und die Belastung nur allmahlich steigern.

Um Verletzungen vorzubeugen und Regenerationszeiten des Korpers zu
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beschleunigen, sollte man vor jedem Training die Muskeln aufwdarmen und
nach dem Training ein Dehnungsprogramm durchfiihren. Fiir Anfanger und
weniger Trainierte empfiehlt sich der Besuch eine Kurs eines ausgebildeten
DSV Nordic Walking Trainers in einem Skiverein oder in einer DSV-Skischule.

Strecken

Prinzipiell kann Nordic Walking fast Gberall effektiv trainiert werden. Beson-
ders effektiv ist Training aber im leicht hiigeligen Gelande, den je schwerer
das Gelande, desto hoher sind Intensitat und Anstrengung. Der Deutsche
Skiverband hat mit Unterstlitzung der Stiftung Sicherheit im Skisport (SIS)
bundesweit tiber 200 DSV nordic aktiv Zentren zur Austibung der Sportart
Nordic Walking eingerichtet. Insgesamt stehen damit mehr als 8.000 zertifi-
zierte und ausgeschilderte Streckenkilometer zur Verfligung. Die Strecken
sind nach Schwierigkeit in drei Kategorien: eingeteilt: blau (leicht), rot (mit-
telschwierig), schwarz (schwierig).

TIPP: Am meisten Spal macht Nordic Walking in der Gruppe, zum Beispiel
in einem Verein oder am besten im Skiverein. Nordic Walking-Kurse wedren
auch von vielen Krankenkassen bezuschusst.

Samtliche Zentren sind im Internet unter www.ski-online.de/nordicaktiv zu
finden.
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