
Stadtanrclgcr - Dienstag, 8. September 2009 -

Nordic Walking: Die Technik machts aus
Winterthur: Nordic Walking ist eine der
körperintensivsten Sportarten und hat
allgemein einen sehr grossen gesund-
heitsfordemden Nutzen. Doch das Po-
tenzial di€ser noch relativjungen Sport-
art auszuloten, ist gar nicht so einfach,
(Die meisten Walker suchen den Fit-
nesseffekt, indem sie eilig durch den
Wald stöckeln, anstatt langsam und be-
wusst unter lbrperspan4ung zu lau-
fen", meint Peter Decurtins, der schon
seit über 12 Jafuen die unterschied-
lichsten Sportkurse anbietet. Das Ziel
von Nordic Walking ist 80 bis 90 Pro-
zent der Muskeh zu gebrauchen. Dem-
nach ist Nordic Walking - sportwissen-
schaftlich erwiesen - ein lGaft-Aus-
dauer- und Muskelaufbautraining, was
auch wiederum gut für das "Gewichts-
managementD ist, denn jeder Körperteil
mit einem hohen Muskelanteil sorgt ftir
eine bessere Fettyerbrennung. Voraus-
setzung, um dieses Ziel überhaupt er-
reichen zu können, ist aber unabding'
bar die richtige Handhabung der Stöck€.
Die Arme sollten ziemlich gestreckt und
der Stockeinsatz muss schräg nach hin-
t€n sein, also unter dem Körperschwer-
gewichtspunlct erfolgen, welcher in der
Mitte des Schrittes liegt, auf dass durch

das kräftige Schieben rnit den Stöcken
eine Muskel- und Kärperspannung auf-
gebaut und gehalten werden kann. So
kommt die Rücken- und Armmusku-
latur voll zum Einsatz. Durch das Vor-
v/:irtsstossen der Hüfte und des Beckens
wird ein langer Schritt erreicht, wo-.
durch das Abrollen der Füsse von der
Ferse über den Vorderfuss erfolgt und
ein "raumgreifendes Nordic Walking"
resultiert. Daraus ergibt sich die Aktivre-
rung der Feinmuskulatur (Wade, Mus-
keh im Leistenbereich etc.) und auch
das hinten loslassen der Stöcke wird da-
durch wesentlich einfacher, was in Ab-
wechslung mit dem Greifen der Stöcke
vome den "Pumpeffek" auslöst, wel-
cher gut ftir die Anregung des Fettstoff-
wechsels ist und zum optimalen Herz-
Kreislauf-Tiaidng ftihrt. So schli€sst
sich der Kreis.
Wer sich von der Sportart Nordic
W'alking selber überzeugen möchte, hat
die Gelegenheit dies ab dem kommen'
den Donnerstag, 10, September, bei
einem 3-teilige.n Grundkurs bei ISW-
Spons zu machen. pd,

Weitero Infor zu Norrdic Walking:
www.sportkurs€.ch oder lelelon 079 2O7 t6 23.

Effizienz durch rlchtige T.Ghnlk! So mächt Nordlc W.lking riclrtlg spa$. Bild: pd.


