Nordic Walking ist keine Hexerei

(_Ein Kurs fiir die gesunde Sportart lohnt sich )

Nordic Walking, das sportliche Gehen mit den ultraleichten Carbon-
stocken, boomt. Bereits iiber 200000 Schweizerinnen und Schweizer
stossen sich durch die Gegend und klappern mit den Stdcken durch
den Wald - oft eher schlecht als recht. Nordic Walking ist keine
Hexerei, und trotzdem lohnt sich ein Einfiihrungskurs.

W PETER SALVISBERG* W

Teilweise zeigen sich dem Be-
obachter unschone Bilder. Beim
Mordic Walking fuhren manche
die Sticke eher spazieren, statt
sie richtig einzusetzen, lassen
sie schleifen oder geben keinen
Druck. Andere fuchteln durch die
Gegend oder flhren die Diago-
nalbewegung mangelhaft aus.
Schade, weil dies eher Schaden
Zur Folge hat oder zumindest
keinen grossen Trainingseffekt
bewirkt.

* Peter Salvisberg, fritherer
Radio-DRS-Journalist, vernetzt
tiber das Projekt

www. nordicfitnesspoint.ch das
Nordic Walking in der Schweiz.
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Nordic Walkers am Pizol. Bild: Ferienregion Heidiland

Bauchnabel hoch

Mordic Walking hat seine Wur-
zeln im Langlaufsport — die Be-
wegung ahnelt der Diagonaltech-
nik, naturlich ohne Gleitphase,
weil ja die Latten fehlen. Die Hal-
tung ist aufrecht, der Bauchna-
bel hoch, der Schritt verlangert.
Der Abstoss erfolgt schon unter
der Korpermitte. Der Stock wird
nach hinten gefihrt, der Arm
gestreckt, die Hand dffnet sich
vollstandig. Nur wer richtig walkt,
bewegt tatsachlich 90 Prozent
seiner Muskulatur, Physiothera-
peuten schwarmen vom Mordic
Walking, weil es ihren Patienten
vor allem auch bei Rickenlei-
den Linderung bringt. Nacken-
und Rickenmuskulatur, oft ver-
spannt durch die stundenlange
Arbeit am Computer, werden

gelockert. Weil durch die Stécke
Gewicht auf die Arme kommit,
lassen sich Hiften, Knie und
Fussgelenke schonen. Wanderer
kennen diese positive und will-
kommene Auswirkung der Wan-
derstocke im Gebirge.

Aus Finnland

Spitzenlanglaufer schmunzeln
uber die Nordic-Walking-Welle.
Schon immer setzten sie nam-
lich die Stocke im Sommer
beim «Berggang-Training= &in und
stiessen sich dynamisch die Ber-
ge hoch, Aber diese Form des
Trainings blieb bis vor kurzem in
der kleinen Welt des Langlauf-
spitzensports. Das Potenzial als
Gesundheitssport fir die breite
Bevolkerung haben dann finni-
sche Sportmediziner erkannt.

Zusammen mit der Stockfirma
Exel popularisierten sie Mordic
Walking erst Mitte der 90er Jah-
re. In Finnland ist Nordic Walking
heute ein Nationalsport.

Umfassendes Training

Bei richtiger Belastung ist das
Nordic Walking ohne Zweifel &in
optimales Ausdauer- und Fett-
stofiwechseltraining. Der Ver-
gleich mit dem Laufsport zeigt
auf, dass der Mensch beim Nor-
dic Walking den Sauerstoff- und
Energieverbrauch durchschnitt-
lich um 20 Prozent steigert und
eine G-prozentige Zunahme der
Herzfrequenz  erreicht. Diese
fuhrt zu einer erheblich hoheren
Verbrennung von Kalorien. Auf
Hohen von uber 1300 Metern
verstarkt sich dieser Effekt. Kein
Wunder wollen viele Leute mit
diesern Sport eine Gewichts-
reduktion erreichen.

Der ganze WKorper ist beim
Mordic Walking in schwingender
Bewegung. Fast alle Oberkérper-
muskeln werden aktiviert. Damit
verteilt sich die Kraftanstren-
gung gleichmassig auf den gan-
zen Organismus. Man bewegt
sich  unwillkiirlich  wesentlich
schneller vorwarts, ohne sich
dafir besonders anstrengen zu
mussen. Nordic Walking ist da-
mit ein wirksames Ganzkorper-
training mit maximalem Tral-
ningseffekt.

Mordic Walking ist in jedem Ge-
lande méglich. Die Sticke geben
bei rutschigen und unebenan
Verhaltnissen sicheren Halt. In
hiigeligem Gelande mit beton-
tern Stockeinsatz flihrt MNordic
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Walking zu einer noch effiziente-
ren Leistungsbilanz und zu er-
hohter Fettverbrennung bei ge-
ringerem Belastungsempfinden.

Schnupperkurs empfehlens-
wert

Aber nur wer richtig walkt, ist
auch effektiv unterwegs. Es emp-
fiehlt sich, die ersten Stunden
Nordic Walking mit einem In-
structor zu absolvieren. Schnup-

perkurse werden landauf, landab
angeboten, die Stockmiete ist
normalerweise inbegriffen. Die
meisten Instructors sind auf ej-
gene Rechnung unterwegs oder
arbeiten mit einem Sportge-
schaft zusammen. Die Preise pro
Lektion in der Gruppe bewegen
sich zwischen 12 und 18 Fran-
ken. Bescheld wissen aber auch
die Langlaufschulen oder die re-
gionalen Pro-Senectute-Stellen.

wissen
RailAway (SBB) bietet zusammen mit der Nordic
Fitness Academy Kandersteq ein Package an: 4 Stunden
mit Instructor, inkl. Stockmiete, Fit-Ess-Teller, Dusch-
miglichkeit, Bahnfahrt. Der RailAway-Schnupperkurs ist
ab 20. Mai 2005 jeweils Sa, So und Mo im Angebot.
Details und Preise (je nach Bahnfahrt) unter www.nordic-
fitnesspoint.ch (RailAway) oder im RailAway-Prospekt,
der an jedem Bahnhof aufliegt.
Die Website www.nordicfitnesspoint.ch ist das umfas-
sendste Nordic-Walking-Portal der Schweiz. Hier erfahren
Sie alles, was in Sachen Nordic Walking in der Schweiz
abgeht, welche Hotels, Sportgeschifte, Bergbahnen
auf Nordic Walking setzen, wo was stattfindet. Taglich
aktualisiert mit den neusten Nordic News.
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Auch der Drogist kann Auskunft
geben: Die Schweizer Drogerien
machen namlich mit belim Ak-
tionsprogramm  «Die  Schweiz
nimmts leichters, das auch auf
Nordic Walking setzt. Kurse im
Angebot haben zudem verschie-
dene Migros-Klubschulen und
Volkshochschulen, aber auch
Turnvereine, Kursdaten oder An-
gaben 2u Instructors finden sich
auch auf den Websites www.al-
lezhop.ch oder www.swissnordic-
fitness.info. Empfehlenswert ist
bei allen Angeboten, zuerst eine
Schnupperlektion zu besuchen.
Man merkt schnell, ob der In-
structor, die Instructorin kompe-
tent ist oder von der boomenden
Sportart profitieren und nur auf
die Schnelle Geld machen will.
Im Ausbildungsbereich in der
Schweiz herrscht namlich Wild-
wuchs — jeder und jede kann sich
Mastertrainer, Coach, Instructo-
rin oder Guru nennen. ]

Polysportive Ferien
fiar Senioren

Wandern, Tanzen, Nordic Wal-
king und Aguadfit, diese Aktivi
taten stehen wahrend der Fe
rienwoche von Pro Senectute
Schaffhausen zur Auswahl. Sie
findet unter kundiger Leitung im
bindnerischen Valbella/Lenzer-
heide vom 19, bis 25, Juni 2005
statt. Das ruhig gelegene Vier
sterne-Hotel Valbella Inn mit Hal-
lenbad und die wunderschane
Umgebung bieten den geeigne-
ten Rahmen flr vergnigliche und
erholsame Ferien.

Der Preis belduft sich auf
Fr. 850.— pro Person im Doppel-
zimmer und Halbpension, fu-
schlag fur Einzelzimmer Fr. 60.—.
Auskunft und Anmeldung (bald-
moglichst): Pro Senectute Schaff-
hausen, Vorstadt 54, 8200
Schaffhausen, Telefon 082
634 01 03.

Emmi-Innovationspreis 2005
fiir die Sbrinz-Route

Der Emmi-innovationspreis fr
innovative und nachhaltige Pro-
lekte mit Bezug zur Landwirt:
schaft aus der Zentralschweiz
von total F. 20000.- wurde
2005 vom Milchproduktekon-
zern zum 10. Mal verliehen. Eing
lury hat Ende Januar den mit Fr.
6000.— dotierten zweiten Preis
dem Prajekt Sbrinz-Route zuge-
sprochen, weil dadurch die Ver-
netzung von Geschichte, Kultur,
Landwirtschaft, Tourismus und
Gastronomie Uber Kantone und
Landesgrenzen hinweg profes-
sionell und nachhaltig umgesetzt
werde, sei dies mit dem Sau-
merfest, dem jahrlich durchge
fihrten Sdumerzug oder dem
neusten Projekt, dem Kinofilm
«Hufschlags von Luke Gasser,
wodurch die involvierten Regio-
nen langfristig von einer hohen
Wertschopfung profitierten. Als
Sbrinz-Route wird die ehema-
lige Handelsroute von Luzern
nach Domedossola bezeichnet.
Ziel des gleichnamigen Far-
dervereins ist die Erforschung
und geschichtliche Aufarbei-
tung sowie Bekanntmachung
der historischen Beziehungen
entlang dieser ehemaligen Sau-
merwege,

Der 1. Preis (Fr. 10000.—) geht
an das Projekt Bergtrac GT 971,
eine spezielle Ausristung eines
Traktors. B




