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DWI - was ist das?

Das Deutsche Walking Institut (DWI) wurde mit dem Ziel gegrindet, Walking auf
wissenschaftlicher Basis zu einer modernen und breiten Volksbewegung zu machen

Ausristung

Walking ist eine Sportart, zu deren Ausibung man keine besonderen Ausristungsgegen-
stande braucht. Als ,Pausenwalker” ist eine leichte, bequeme Baumwollkleidung von
Vorteil. Beim sportlichen Walking bendtigt man Walking- oder Joggingschuhe.

Nordic Walking - aber richtig

nach Dr. Mommert-Jauch

Thema Stocke

Gute Stocke sollten moglichst leicht, jedoch gleichzeitig stabil und sicher
sein. Gefertigt sind die Stocke aus Fiberglas, Aluminium, Carbon oder
Mischungen. Das Material Carbon hat sich als leicht, trotzdem stabil und
am vibrationsarmsten erwiesen. Die Stdcke sind in festen Langen oder
auch als verstellbare Teleskop-Stocke erhaltlich. Beide Ausfiihrungen haben Vor- und
Nachteile. Teleskop-Stocke sind variabler und bieten sich bei immer wieder wechselnden
Gruppen und Personen an. Nachteile: Die Vibrationen beim Aufsetzen der Stockspitze auf
den Boden sind bei den Teleskopsttcken in der Regel starker als beim fixierten Stock.
Spurbar werden diese kleinen Erschitterungen vor allem in den Hand-, Ellbogen und
Schultergelenken. Hinzu kommt, dass das Gelenk, das die Langeneinstellung ermoglicht,
die Stocke instabiler machen kann. Selbst wenn man sich mit vollem Gewicht auf den
Stock lehnt, diirfen sich die Gelenke nicht I6sen.

Die richtige Stocklange
Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, um die individuell passende Stocklange zu bestimmen.
1. Die Korperlangen-Formel Kérpergrof3e x 0,65:

Diese Regel ermoglicht es, die individuelle Stocklange in Abhéangigkeit von lhrer
KorpergroRe zu ermitteln. Dabei ist zu beachten, dass keine Korperproportionen, d.h.
individuelle Rumpf-, Bein- und Armléangen berucksichtigt werden, die aber durchaus
ausschlaggebend sein kénnen fir die richtige Stockwahl.

2. Der Ellbogen-Test:

Die Stocke werden am Griff gehalten und senkrecht auf den Boden gestellt. Wenn sich
zwischen Unterarm und Oberarm ein 90 Grad Winkel im Ellbogen bildet, dann sollte der
Stock eine Einheit (in der Regel 5 cm) kiirzer gewahlt werden.
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3. Der harmonische Bewegungsablauf:

Faustregeln gelten haufig, aber nicht immer. Deshalb kommt es bei der Bestimmung der
optimalen Stocklange auch auf das eigene Korpergefuhl und eine Beurteilung durch einen
DWI-Fachmann an. Viele Nordic Walker fuhlen sich wohler, wenn die Stocke etwas kurzer
sind. Das hangt damit zusammen, dass der Armschwung und damit der Schwung des
Stockes von der individuellen SchritttAnge abhangen. Wenn man entsprechend unserer
Gehschule darauf achtet, dass das Knie vorne beim Fuf3aufsatz leicht gebeugt bleibt (aus
Zwecken des Gelenkschutzes!), dann wird auch der Schritt nicht maximal lang werden. Das
wiederum bedeutet, dass die Zeit, um den Stock auch nach hinten zu schwingen (die
qualitativ wichtigste Schwungphase!) relativ kurz ist.

Hat der Teilnehmer jetzt auch noch lange Stocke wird ihm eine Ausschwungphase nach
hinten gar nicht mehr gelingen. Man wird mit den Stocken vorwiegend vor oder neben dem
Korper ,schwingen®, was wiederum eine hohere Beanspruchung der Flektoren
(Beugerketten) mit sich bringt, die bei standiger neuromuskularer Ansteuerung zur Mehr-
und Uberbelastung der dorsalen Muskelkette, vor allem der Nacken- und
Halswirbelsaulenmuskulatur beitragen.

Ein weiterer Vorteil der eher kiirzeren Stocke ist, dass sich die Technik mit etwas kiirzeren
Stocken auch schneller erlernen lasst.

Doch auch zu kurze Stocke kdénnen Probleme bereiten: Es kommt zu einer seitlichen
Rumpfneigung beim Abdruck vom Stock, die auf Dauer unvorteilhaft und schadigend ist.
Deshalb sei abschlieBend darauf zu achten, den harmonischen Bewegungsablauf der
Schiler im Ganzen zu betrachten und die Stocklange individuell zu beurteilen

Einen besonderen Zusatzeffekt konnen die Stocke bei verschiedenen Sprungvarianten und
beim Bergauf- und Bergabgehen bieten.

Besonders sinnvoll ist auch das Schwingen der mittig gehaltenen Stocke beim Walken.
Hierdurch ergibt sich eine zusatzliche Schwungkomponente, die den Walker veranlasst die
Schulter aktiver mitzubewegen und die Schulterachsen-Beckenachsen-Rotation zu
integrieren.

Die Handschlaufen
Das besondere an den Stécken sind ihre Handschlaufen. Deren Aufgabe ist:

o Herstellung einer festen Verbindung zum Handgelenk

e Unterstitzung beim Abstol3

e eine naturliche und freie Blutzirkulation zu gewéahrleisten

« Ubertragung des Druckes iiber die Schlaufe auf den Stock

e Die Verbindung von Schlaufe und Griff sorgt dafir, dass die Hand wah-
rend des Trainings immer richtig positioniert ist, um die Kraft aus den Ar-
men auf den Stock zu Ubertragen.
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Gesundheitsspezifische Aspekte von Nordic-Walking

Die Ausdauerleistungsfihigkeit

Das Ausdauertraining durch Walking und Nordic Walking bewirkt morphologische
(Zellstruktur) und funktionelle Anpassungen im Bereich von Herz, Kreislauf, Atmung und
Stoffwechsel und biochemische und physikalische Anpassungen an der beteiligten
Muskulatur. Damit wird eine Zunahme der Ausdauerleistungsfahigkeit erreicht.

Das Herz-Kreislaufsystem

Das Herz ist ein Muskel und kann somit wie jeder andere Muskel des Organismus trainiert
werden. Bei regelmaRigem (Nordic) Walking-Training kommt es zu einer Okonomisierung
der Herzarbeit. Die Kontraktionseigenschaft des Herzmuskels verbessert sich und es lasst
sich eine Hypertrophie der Herzmuskulatur feststellen.

Der Stoffwechsel

RegelmaRiges (Nordic)Walking fuhrt zu einer VergréRerung der Energiemenge im Muskel,
die pro Zeiteinheit Uber die gesamte Belastungsdauer zur Verfiigung gestellt werden kann.

Zum einen kann eine vermehrte Energiespeicherung in der Muskelzelle beobachtet werden.
Die Energiereserven des Muskels (Glykogen, Triglyceride und energiereiche Phosphate)
werden vergroi3ert.

Zum anderen wird die Umsatzkapazitat der Muskelzelle gesteigert. Der Grund liegt in einer
beschleunigten und vergroRerten Energiefreisetzung durch die Mitochondrien.

Ebenso lasst sich eine verbesserte Hamodynamik (FlieBeigenschaft des Blutes) durch
Ausdauertraining feststellen.

Daruber hinaus werden durch Ausdauertraining die Blutfettwerte nachweislich gesenkt und
die Cholesterinzusammensetzung im Blut wird gesundheitswirksam verandert.

Der Bewegungs- und Stiitzapparat

Die belastete Muskulatur, insbesondere die Bein-, Gesal3-, Riuicken-, Schultergurtel- und
Armmuskulatur wird beim (Nordic)Walking gekraftigt und geformt. Besonders zu erwahnen
ist der vermutete Stabilisationseffekt an der Wirbelsaule.

Bei Betonung der Schultergurtel-Beckengurtel-Gegenrotation bei der (Nordic)Walking-
Bewegung werden die tiefliegenden lokalen Muskelschichten (u.a. M. transversus, M.
multifidii) angesprochen, die zur Stabilisation der Wirbelsegmente untereinander beitragen.
Dies wirkt sich gunstig auf die Statik der Wirbelsaule aus.

Die Festigkeit und Elastizitat von Sehnen und Bandern wird verbessert und der Schutz vor
Band- und Gelenkverletzungen erhoht. Dariber hinaus wird bei richtiger
Armschwungtechnik auch die aufrechte Kérperhaltung geschult.

Das Skelettsystem bekommt durch (Nordic)Walking eine erhohte Stabilitdt, weil das
Gleichgewicht zwischen Knochenaufbau und -abbau wesentlich langer erhalten bleibt als
bei mangelnder oder keiner Bewegung. Sanfter Zug und Druck am Knochen férdert die
Versorgung des Knochens mit Knochenmineralien.
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(Nordic)Walking ist auch ein sehr gutes Gelenk- und Osteoporose Training: Huft-, Knie- und
FuRgelenke werden sanft belastet, aber nicht Uberlastet. Das sind optimale
Voraussetzungen fur die Erndhrung des Gelenkknorpels und die Bildung von
Gelenkflussigkeit.

Die Psyche

Da (Nordic)Walking in der freien Natur ausgeubt wird, gehort das ,,Abschalten” zu seinen
gesundheitswirksamsten Aspekten. Das Naturerlebnis lasst Stress, Alltags- und
Berufsprobleme in den Hintergrund treten. Die Merk- und Konzentrationsfahigkeit kann nach
dem (Nordic)Walking in der frischen Luft deutlich gesteigert sein. Sportwissenschaftler
haben nachgewiesen, dass langfristig auch die Fahigkeit steigt, in Stresssituationen
gelassener zu bleiben. Das Selbstbewusstsein wird gestarkt, Angst- und
Depressionszustande kdnnen abgebaut werden.

Pro und Contra von Nordic Walking - Pro

1. Es werden Zielgruppen mit dieser Sportart erreicht, die man mit Walking nicht erreichen
konnte: mehr Manner, Sportler/Innen, die einen Ausgleichssport suchen oder Verletzungen
auskurieren, Kinder und Jugendliche, Altersgruppen unter 40 Jahren.

Konsequenz: Die Gruppenzusammensetzung beim Nordic Walking kann heterogener sein
als beim Walking. Entsprechend muss das Trainingsprogramm angepasst werden.

2. Nordic Walking kann durch eine intensivere Armarbeit die Trainingsintensitat bei
gegebener Geschwindigkeit erhéhen.

Konsequenz: Nordic Walking eignet sich auch fur Personen, die einen hdheren
Energieumsatz erzielen wollen, aber in ihrer Geschwindigkeit eingeschréankt sind. Dazu
gehoren Ubergewichtige Personen und Personen mit Gelenkbeschwerden, z.B. auch
Rheumatiker.

3. Durch den verstarkten Armeinsatz und die dadurch vermehrte Herzaktivitat beim Nordic
Walking steigen

e Die Sauerstoffaufnahme

o Der Kalorienverbrauch

e Der Energieumsatz

e Die Herzfrequenz

o Kontrovers diskutiert wird das subjektive Belastungsempfinden

Konsequenz: Wichtig ist dabei, zu beachten, dass der Belastungspuls haufiger kontrolliert
werden muss, da er beim Nordic Walking schneller und héher ansteigen kann als beim
Walking. Insofern muss bei Herz-Kreislauf-Patienten besonderes Augenmerk auf die
Belastung gelegt werden.

4. Beim Nordic Walking treten héhere vertikale Druckkrafte im Fersenbereich, beim Walking
ohne Stdocke vermehrt im MittelfulRbereich auf.

Konsequenz: Personen, die Gelenkprobleme haben, sollten beim Nordic Walking unbedingt
auf einen verkirzten Schritt und das flachige Aufsetzen auf der Ferse achten.

Birgit Stowost, FLinw m/t, Sport 13.11.2018
Seite 4 vonw 16



5. Beim Nordic Walking werden folgende Muskelgruppen verstarkt eingesetzt:

o Bizeps

e Trizeps

o Deltoideus
o Pectoralis

o Latissismus dorsi

Ob durch den Einsatz dieser Muskelgruppen aber Schulter- und Nackenprobleme reduziert
werden kdnnen oder sich sogar verschlechtern, hangt ganz entscheidend von der richtigen
Handhabung des Stockeinsatzes ab.

Konsequenz: Vor allem auf die Ansteuerung der richtigen und bei Nackenverspannungen
und Halswirbelsaulenproblemen entscheidenden Schulter-, Hals- und Ruckenmuskeln
sollte beim Erlernen der Stockhandhabung Wert gelegt werden.

7. Nordic Walking kann sich méglicherweise auf psychische Faktoren wie Arger, Depression
und Stimmungsschwankungen positiv auswirken. Fur Walking wurden die Effekte auf
psychische Faktoren des habituellen Wohlbefindens bereits nachgewiesen.

Konsequenz: Besonders fir Menschen, die unter psychischem Druck leiden, kann Nordic
Walking ein Ventil sein. Es ist durchaus sinnvoll, ein Nordic Walking-Training speziell auch
unter diesem Aspekt zu konzipieren und der Zielgruppe anzupassen.

Pro und Contra von Nordic Walking - Contra

Es wird zwar immer wieder behauptet, dass Nordic-Walking generell den
Bewegungsapparat entlasten wirde. Das kann aber nur eingeschrankt gelten:

Vibrationen: Aufgrund der Elastizitat der Stécke kommt es besonders bei Nutzung auf
Asphalt zu erheblichen Vibrationen an Hand-, Ellbogen- und Schultergelenk, die auf Dauer
moglicherweise Entziindungen oder Beschwerden hervorrufen kénnen. Gesicherte Studien
dazu gibt es keine.

Verspannungen: Spannungen im Schulterbereich werden nicht, wie behauptet, unbedingt
gelost und gelockert. Bei falscher Ausfihrung kann der stéarkere Armeinsatz, bei
Fehlansteuerung bestimmter Muskelgruppen, zu weiteren Verspannungen und nicht
Lockerungen fihren.

Gelenkbelastung: Auch der entlastende Effekt fir die Knie- und Huftgelenke ist nicht
selbstverstandlich. Im Gegenteil: Viele Ausbilder fordern einen langen Schritt, um die
Stockschwungphase zu verlangern. Das fihrt bei vielen Nordic Walkern zu mehr
Staucheffekt und Knorpel- und Gelenkbelastung!

Daher sollte auf folgende Technikelemente besonders Wert gelegt werden:

e Abwarts gezogenen Schultern

o Aufrichtung der Brustwirbelsaule beim Stockeinsatz und Stockschub
e Ausschwingen des Stockes nach hinten

« Offnen der Hand beim nach hinten Schwingen des Stockes

e nur maRiger Schwung des Stockes nach vorne oben
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Walking-Technik
Die 10 Punkte der Walking-Technik

Gemaligtes Tempo zu Beginn.

Fersen bei leicht gebeugten Knien flachig aufsetzen.

FuRRe Uber die ganze Ful3sohle (mit einer Tendenz zur Aul3enkante) abrollen.
FulRspitzen moglichst in Gehrichtung aufsetzen.

Die Knie sind beim Aufsetzen vorne unbedingt leicht gebeugt zu halten.
Arme anwinkeln und seitlich neben dem Kdrper mitschwingen.

Arme gegengleich schwingen.

Bewusst ein- und ausatmen.

© ® N OOk wWwDdNPRE

Ca. vier bis funf Meter nach vorne schauen.
10. Schultern locker hangen lassen.
11. Brustkorb anheben.
Um die Geschwindigkeit zu forcieren, sollten in erster Linie die Schrittfrequenz (Anzahl der

Schritte pro Minute) und nicht die Schrittlange das Gehtempo erhdéhen. Mittelgrol3e, zligige
Schritte belasten die Gelenke weniger als weit ausholende, langsame Schritte.

Die Korperhaltung

Aufrichtung: Das Brustbein ist angehoben.

Rotation: Eine funktionell richtige Gegenrotation von
Schulter- und Beckenachse fiihrt zu einer gesunden
Rotation im Oberkérper.

Neigung nach vorne: vor allem beim Aufwartswalken

Beckenbewegung erfolgt nur von hinten nach vorne,
nicht nach oben und unten!

Der Kopf und die Augen

Kopf und Augen schauen Richtung Horizont.

Die Arm- und Schulterarbeit

Die Schultern: bewegen sich entgegengesetzt zur
gleichseitigen Hufte.

Die Arme: sind Max. 90° gewinkelt und schwingen
diagonal zur Beinbewegung mit

Die FufSarbeit
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Aufsetzen: Der Ful? setzt flachig auf der Ferse auf.

Abrollen: Er rollt tendenziell Gber die Auf3enkante nach
vorne auf den Grof3zehballen ab.

Die Kniearbeit

Vorne beim Aufkommen: immer leicht gebeugt.
Hinten beim Abdriicken: kann es gestreckt sein.

Die Schrittfrequenz, -tempo und -linge

Schritttempo, -frequenz und -lange
Hinweis zur Schrittfrequenz beeinflussen sich gegenseitig. Erhéhen Sie

das Schritttempo, erhéht sich auch die
Schritte / Art des Schrittfrequenz. Um die Geschwindigkeit zu
Minute Walkings forcieren, sollten Sie beim Walking beachten,

dass Sie in erster Linie tber die

< 100 kein Walking Schrittfrequenz (Anzahl der Schritte pro
100 - 110 langsames Minute) nicht ult.)er die \.Schrlttlange.!hr.
Walking Gehtempo erhohen. Mittelgrol3e, ziigige

Schritte belasten die Gelenke weniger als

110 -120 flottes Walking weit ausholende, langsame Schritte. Achten
Sie darauf, dass das Knie beim Aufsetzen

120 -130 schnelles Walking des FulRRes vorne immer leicht gebeugt ist.

> 130 Powerwalking
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Die Atemtechnik

Durch die leichte Anstrengung des Walkings wird die normale Atmung schneller. Die
Atemtiefe wird flacher, weil der Korper schneller Sauerstoff aufnehmen muss. Wenn Sie
beim Walking aul3er Atem kommen, sollte die Gehgeschwindigkeit verlangsamt werden.

Sie kbnnen den Atmungsvorgang unterstitzen, indem Sie aktiv tief und gleichmaf3ig im
Rhythmus Ihrer Walking-Schritte Luft holen. Probieren Sie einen Atemrhythmus aus, der
Ihnen angemessen ist. Normalerweise wird sich Ihre Atmung ganz naturlich auf die
Walkinganstrengung einstellen. Beispielsweise atmen Sie drei Schritte ein und bei den
nachsten drei Schritten wieder aus. Der Mehrbedarf an Sauerstoff muss zusatzlich durch
die Mundatmung gedeckt werden. Sie sollten generell darauf achten, dass vor allem die
Ausatmung bewusst und tief erfolgt, um das Kohlendioxid, das bei den
Muskelbewegungen durch den Sauerstoffverbrauch entsteht, auszuscheiden.

Besonderheiten bei der Nordic-Walking-Technik

Die richtige Stock-Bein-Koordination

Wie beim normalen Walken oder beim Skilanglauf: Setzt der rechte Ful3 vorne auf den
Boden auf, wird auch die rechte Hifte mit nach vorne geschwungen, der linke Stock hat
etwa auf HufthOhe Bodenkontakt und das linke Schultergelenk wird mit nach vorne
gefluhrt. Diese minimale aber effiziente Oberkorperrotation kann durch den Einsatz der
Stocke positiv unterstitzt werden.

Fehler: Bei steif gehaltenem Oberkorper und ruhig gehaltenen Schultern erfolgt beim
Nordic Walking keine Kraftigung der Riicken- und Bauchmuskulatur. Im Gegenteil:
Nacken- und Ruckenprobleme werden eher zunehmen, weil mehr gehalten werden muss,
wenn weniger bewegt wird.
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Der richtige Arm- und Stockeinsatz

Besonders wichtig ist der Arm-Ruckschwung beim Nordic Walking, damit
sich Schulter- und Nackenbereich entspannen kdénnen, bzw. vorhandene
Verspannungen sogar gelost werden konnen. Hierfir werden die
Handschlaufen eingesetzt:

Die Finger offnen sich, der Stock wird per Handschlaufe kontrolliert
zuriickgeschwungen, der Arm schwingt locker nach hinten aus. Je nach
Schrittlange kann der Rickschwung auch sehr verkirzt ausfallen.
Dennoch sollte man darauf achten, dass nach der Abstol3phase des
Stockes die Hande am Griff gedffnet werden und der Arm nach hinten ausschwingen
kann.

Um diese Phase zu verlangern muss das Abdruckbein hinten eine kleine Nuance langer
am Boden stehen bleiben. Dadurch richtet sich der Oberkdrper besser auf und man hat
mehr Zeit den Stock nach hinten ,laufen® zu lassen. Achtung bei der Schrittverlangerung,
dass das Knie beim vorne Aufsetzen leicht gebeugt bleibt!

Hilfreich fur eine langere Schwungphase ist auch ein etwas kurzerer Stock.

Fehler: Werden die Schultern hochgezogen, wird der Nacken
Uberbelastet! Da diese Fehlbelastung vor allem im Moment des
Stockabdrucks besonders intensiv ist muss man darauf achten,
dass die Stocke nicht vor dem Kérper gesetzt werden.

Abhilfe schafft es, darauf zu achten, dass beim Hochfuhren des
Armes vorne gleichzeitig die Schulterblatter nach unten gezogen
werden. Mit dem Stockabdruck soll eine Brustkorbaufrichtung
und ein ,langer” Nacken gefuhlt werden

Der richtige Handeinsatz

Beim Einstechen des Stockes umschlief3t man
den Griff und gibt Druck.

Beim Ausschwingen nach hinten 6ffnen sich die
H&nde und lassen den Stock in der
Handschlaufe ausschwingen.
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Stundenaufbau

Gehschule

Wahrnehmungsiibung zur Fufdarbeit - moglichst barfuf3

Die Schuler sollen mit Hilfe der Gehschule ihr individuelles Gehmuster erkennen. Haufig
entstehen spatere Beschwerden durch den falschen Einsatz des Ful3es, der Knie oder der
Huften. Nach der Gehschule kdnnen die Schuler ihr eigenes Verhalten tberprufen und
gegebenenfalls verandern.

Wenn mdoglich barful? zugig auf dem Rasen oder in der Halle gehen mit Konzentration auf
das Abrollen der Fu3e. Zur Kompetenzerweiterung konnen die Schulerk&rtchen im
Anhang genutzt und die Fragen zur Kérperwahrnehmung von den Schilern gestellt
werden.

Frage: ,Wo setzt dein Ful3 am Boden auf?*
o Auf der Fersenkante
o Eher flachig auf der Ferse
e Im Mittelfu3bereich
e Auf dem Ful3ballen

,Wie rollt der Fu ab?“
e Ganz gerade uber das Langsgewolbe?
o Uber die AuRenkante?
o Uber die Innenkante?

,Rollen beide Fule gleich ab?*
,Zeigen sich an deinen Schuhsohlen besondere Abriebstellen?*

Korrektur

Fehlerbild mogliche Folgen des

Fehlerbildes

Ferse zu steil aufgesetzt
oft mit zu langem Schritt

Schienbein-, Knie-,
Huftgelenk- und
Rickenschmerzen

Ferse flachiger aufsetzen,
auf kurzen Schritt achten

Innenkantenlauf

Schmerzen im Knie, Hift
lliosacralgelenk (Ubergang
Becken — Wirbelsaule) und
im
Lendenwirbelsaulenbereich

Einlagen, viel barful
laufen, kraftigende Ful3-
und Beingymnastik

Die richtige Abrollbewegung

Das korrekte Aufsetzen der Ferse erfolgt eher flachig und das Knie ist leicht gebeugt. Das
Abrollen des Ful3es wird tendenziellen Uber die AuBenkante fortgesetzt und letztendlich
mit dem Abdrtcken tber den Gro3zehballen und den grof3en Zeh beendet.
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Wahrnehmungsiibung zum Kniegelenk
Wir gehen jetzt — wer mochte auch mit Schuhen - in unterschiedlichen Geschwindigkeiten
und versuchen uns auf die Knie zu konzentrieren.

Frage: ,Sind deine Knie immer leicht gebeugt oder gibt es im Verlauf der Bewegung eine
Streckphase ?

Falls eine Streckphase beobachtet wird: Ist das Knie gestreckt, ...

e wenn der hintere Ful3 vom Boden abgedrickt wird — oder
e wahrend das Bein nach vorne schwingt — oder
e wenn der Ful3 vorne aufsetzt?

Fehlerbild mogliche Folgen des Korrektur
Fehlerbildes

1. Stauchungen mit Folgen fur
Knie- und Huftgelenk bis in
den Ricken

2. Becken gleich durch
Kippbewegungen re/li unten
aus => zusatzl. Belastung fir
Huftgelenk und Riicken

3. Knochenhautentziindungen
im Schienbeinbereich

Knie beim vorne Aufsetzen
gestreckt, wegen zu
langem Schritt oder
geschwachter
Oberschenkelmuskulatur

bei gleichem Abrollen
und gleicher
Geschwindigkeit leiser
gehen, kirzere Schritte
=> Knie werden vorne
eher gebeugt gehalten

Das richtige Knieverhalten

Abhangig von der Geschwindigkeit wird es zu einer Streckphase im hinteren Knie
kommen: Je schneller man walkt, desto eher wird das Knie hinten beim Abdruck vom
Boden gestreckt.

Wahrnehmungsiibung zur Beinbelastung

Frage: ,Hast du ein dominantes Bein? — Horst du einen Rhythmus beim Walken? Tritt ein
Bein lauter, harter, dominanter auf als das andere?“

JA? - Zahle innerlich beim Walken immer bis drei. Lasst sich der eigene Rhythmus so
unterbrechen, oder bleibt das dominantere Bein dominant?

mogliche Ursachen: Korrektur:

1. eine ,echte” Beinlangendifferenz (knéchern) | evtl. Erhéhung im Walkingschuh (vom
Orthopaden/Physiotherapeuten abklaren
lassen)

2. Eine ,scheinbare” Beinlangendifferenz Dehnung verkirzter Strukturen

(durch Verkirzung bestimmter (Physiotherapeut)

Muskelgruppen)

3. eine Skoliose (seitliche Verschiebung der siehe 1

Wirbelsaule)

4. Ein muskular kraftigeres Bein Kraftigung des ,schwachen” Beines
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Erfahrung zum Walking-Tempo

Die Schduler laufen frei in der Halle nach vorgegebener Musik mit jeweils einem Schritt auf
den Beat der Musik:

zu ca. 100 BPM (Beyoncé — Crazy in love; Justin Timberlake — Rock your body)
zu ca. 110 BPM (Survivor — Eye of the tiger; Adele — Set fire to the rain)
zu ca. 120 BPM (Pink — Raise your glas; Bruno Mars — Grenade (Hooligans remix))

H wDd P

zu ca. 130 BPM (Foster the people — Pumped up kicks;
The black eyed peas — | gotta feeling)

Reflexion - Standogramm

Die Schulerinnen treffen sich im Mittekreis. Aufgabe ist, das eigene Empfinden bei den
verschiedenen Lauftempi zu reflektieren. Wer sich bei 100 — 110 BPM am wohlsten gefinhlt
hat geht einen Schritt zuriick, wer sich bei 120 — 130 BPM am wohlsten gefiihlt hat geht
einen Schritt vor.

Folgerung aus dem Standogramm-Ergebnis

Beim gemeinsamen Walken werden unterschiedlich schnelle Laufer unterwegs sein. Da-
her eine Vorubung, damit die Gruppe sich nicht zu weit auseinanderzieht:

Wir laufen ohne Musik auf3en um den Hutchenkreis (in Laufrichtung rechts vom Hiitchen,
wie auf der Strale &)). Jeder im eigenen Tempo. Wer von den 120 -130 BPM-Favoriten

bei den drei roten Hitchen angekommen ist, lauft im Kreis um die Hutchen, bis der Letzte
vorbei ist.

Alternative: Um ein einzelnes rotes Hitchen herum und der Gruppe auf der Innenseite der
Hutchen wieder entgegen (Laufrichtung rechts vom Hiitchen ...) bis am Letzten der
Gruppe vorbei, umdrehen und tberholst die Gruppe von hinten tiberholen. Uberholspur ist
links von den langsameren Laufern. 100 — 120 BPM-Laufer behalten die Richtung bei.

Armarbeit Walking-Technik

Laufen mit hangenden Armen — wie baumeln die Arme beim Laufen mit?
Unterarme anwinkeln — arbeiten die Arme noch genauso?
Dampfloklauf — Arme bewusst zum Antrieb einsetzen, wie eine Dampflokomotive.

N

Fuhle die leichte Oberkdrperrotation, die sich durch die Gegenbewegung ergibt.
Nimm sie bewusst wahr und unterstitze sie ggf. noch aktiv.

Hier kdnnte man mit der Schulklasse nun einen reinen Walking-Ausflug machen, um die
Walking-Technik auch im Freien zu festigen. Durch den bewussten Einsatz der Arme wird
die Arm-, Rucken- und Schultermuskulatur aktiviert und trainiert.

Uberfiihrung zur Nordic-Walking-Technik - ohne Stiécke

Um schon einen Vorgeschmack zur Nordic-Walking Technik zu erhalten, werden bei der
nachsten Laufrunde imaginare Stangen gegriffen — vorne greifen, hinten loslassen.

Birgit Stowost, FLinw m/t, Sport 13.11.2018
Seite 12 von 16



Wahrnehmungsiibungen zum Nordic-Walken

1. Paarweise hintereinanderstellen. Der Hintermann legt die Hande auf die Schulter-
blatter des Vordermanns. Der Vordermann halt die Stocke waagrecht vor sich und
bewegt sie auf und ab. Gleichzeitig sollen dabei die Hande des Partners durch die
Bewegung der Schulterblatter bewusst mit auf und ab bewegt werden. — PART-
NERWECHSEL

2. jeder fasst seine Stécke mittig und schwingt sie zuerst im Stand und dann im Ge-
hen diagonal zur Beinbewegung

3. Bewusst ein — zwei Stockeinsatze ausfihren und auf die nach unten gezogenen
Schulterbléatter = Aufrichtung achten

Die ersten Schritte

1. In die Handschlaufen schltipfen, die Stocke aber nicht festhalten. Loslaufen, im
Schulterbereich bewusst locker bleiben und die Arme ganz naturlich vor und
zuruckschwingen lassen. Schulterrotation gegen die Beckenrotation erspuren.

2. Konzentration auf die Handschlaufen: wenn der rechte Arm samt Stock nach vorne
gezogen ist und der Bodenkontakt der Stockspitze spurbar, wird Druck mit der Hand
auf die Schlaufe gegeben (nur rechts, nur links, im Wechsel).

a) Beim Ausschwingen nach hinten die Hand bewusst 6ffnen (nur rechts, nur links,
im Wechsel).

3. Korrekte Armfiihrung: Den Stock bewusst gleichzeitig mit dem Aufsetzen des
gegenseitigen Ful3es einstechen - Druck auf die Handschlaufe und den Stockgriff
— dann den Stock mit langem Arm locker nach hinten ausschwingen lassen (nur
rechts, nur links, im Wechsel).

Im Zeitlupentempo lben — verschiedene Stockaufsatzpunkte ausprobieren und den
Punkt finden, wo am wenigsten Brustmuskulatur eingesetzt werden muss und die
Schultermuskulatur eher locker bleibt.

4. Tempo erhdhen, aber immer wieder zu dem Tempo zurtickkehren, bei welchem
Stockeinsatz, Armschwung und das richtige Fufl3abroll- und Knieverhalten noch
richtig umgesetzt werden kann.

Schnellere Walker in der Gruppe laufen spatestens an der nachsten Weggabelung
eine Schleife, umlaufen die Langsameren und Uberholen nach einiger Zeit wieder
bzw. schlieRen auf.

Achtung! Der Halt erfolgt immer noch Uber einen sichern Schritt und Stand. Werden die
Stocke zu sehr als Stutze eingesetzt entwickelt sich ein falsches Gangmuster mit daraus
resultierender Uberbelastung fur die Schulter- und Nackenmuskulatur.
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Power-Techniken erproben

Je nach Zeit- und Streckenverlauf und nach dem Konnen der Gruppe kénnen - evtl. auch
zur Differenzierung - noch folgende Techniken erprobt werden:

Rolltraben mit Stocken

Die Schrittlange extrem kurzhalten. Der Ful3 rollt bewusst und intensiv von der Ferse auf
den Grol3zehenballen ab. Einsatz Ful3- und Wadenmuskulatur — ,Stempel“ Bewegung.

Ein Bein bleibt immer am Boden, es erfolgen keine Spriinge => Hoch-Tief-Bewegung

Sprunglaufen mit Stocken

Intensives Abdriicken bzw. Abspringen des hinteren Ful3es vom
Boden nach vorne. Da vordere Knie wird gleichzeitig nach
vorne/oben angehoben, sodass eine Flugphase entsteht.

Landung auf dem Ful3ballen = Vorbereitung fir das nachste
Abdricken.

Besonders intensiv in ansteigendem Gelande. (Training
Sprungkraftausdauer, Arm- und Rumpfmuskulatur)

Woggen mit Stocken

Ubergangsform zwischen Walken und Joggen. Die Schrittlange liegt
zwischen dem normalen Walken und dem Rolltraben. Intensiver
Sprunggelenkeinsatz, aber mit einem Bein hat man immer
Bodenkontakt. Sonst ware man beim Joggen.

Der Stockeinsatz erfolgt bei dieser Technik eher neben dem Kérper,
sodass es zu keinem ausgepragten Armschwung kommt. Die
Stocke werden kurz und pragnant eingesetzt und unterstiitzen die
Hoch-Tief-Bewegung.

Der Doppelstockeinsatz

Bergauf bietet es sich an, die Stdcke intensiver einzusetzen. Dies
erfordert eine sehr gute Koordination und kraftigt den Rumpf- und
Armbereich intensiv.

Die Beintechnik beim Doppelstockeinsatz entspricht der beim
Sprunglaufen mit Stécken. Gleichzeitig mit dem Abdricken des
hinteren Beines werden beide Stocke weit vor dem Korper
eingestochen. Durch Zug und Druck auf die Stécke und das starke
Abdriicken des FuR3ballens des hinteren Beines wird der Kérper
guasi nach vorne/oben katapultiert.
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Streching
1. Waden:

Stécke mdglichst eng nebeneinander und leicht schrag vor sich auf den Boden
stellen. Den rechten Ful3ballen an den Stocken entlang nach oben spannen und
versuchen, das Gewicht nach vorne auf den rechten Fuld zu verlagern. Zur
Verstarkung die Stocke heranziehen

2. Beinriickseiten:

Stocke mit beiden Handen festhalten und vorne sicher auf dem
Boden aufstellen. Die rechte Ferse vorne aufstellen und die
Ful3spitze heranziehen. Das rechte Knie ist moglichst gestreckt.
Nun den Po langsam nach hinten schieben, das Brustbein nach
vorne. Dabei mit beiden Handen auf den Stdcken abstitzen.

3. Huftbeuger und Brustmuskulatur:

Im Kniestand beide Stocke neben dem Korper aufsetzen und die Hifte noch
weiter nach vorne unten bewegen. Gleichzeitig die Arme in die Schlaufen
aufgestitzt weit nach hinten auf3en spannen. Seitenwechsel.

4. Korperseite:

Stécke Uber dem Kopf greifen und zu den Seiten neigen. Bauch
und Po angespannt!

5. Ricken:

Katzenbuckel mit nach vorne gehaltenen Stécken

6. Fur die Arme — Trizeps:

Beine hiftbreit 6ffnen, Knie leicht beugen. Den Stock hinter
dem Korper festhalten, indem die rechte Hand von oben und
die linke von unten an den Stock fassen. Der rechte Ellbogen
zeigt dabei ganz gerade nach oben. Nun zieht die linke Hand
den Stock sanft nach unten- dabei wird die Riickseite des
rechten Oberarms gedehnt — Seitenwechsel.

7. Fur die Halsmuskeln:

Aufrecht stehen mit leicht gebeugten Knien und hftbreit gedffneten Beinen.
Das Brustbein nach vorne aufrichten, einen Stock hinter dem Korper mit
beiden Handen greifen. Dann den Kopf langsam und vorsichtig auf die linke
Schuler neigen. Gleichzeitig zieht die linke Hand den Stock vorsichtig nach
links um die Dehnung zu verstarken — Seitenwechsel.

8. Nacken:

Ohne Stocke. Eine Hand an den Hinterkopf und die andere an
die Halswirbelsaule legen. Den Kopf nun ganz leicht nach vorne
unten bewegen. Das Kinn geht Richtung Brustbein. Fir eine
Verstarkung kann der Hinterkopf noch etwas weiter nach vorne
gezogen werden.
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Tipps zu Walking im Winter

Walking ist ein Ganzjahressport. Lassen Sie sich von schlechtem Wetter nicht abhalten.
Achten Sie auf ein gutes Schuhprofil. Benutzen Sie Walking-Stocke, wenn der Boden
rutschig ist. Nutzen Sie auch bewusst Unebenheiten oder auch den tieferen Schnee.
Damit trainieren Sie lhre Koordination, Ihr Gleichgewichtsvermdgen und lhre Kratft.

Man kann auch im Dunkeln walken. Benutzen Sie eine Stirnlampe und walken Sie bei
Unsicherheit nur auf befestigten Wegen.

Ziehen Sie sich warm und nach dem Zwiebelprinzip an. Tragen Sie bei Kalte Handschuhe
und Miutze oder Stirnband. Bei Nasse sollten Sie wetterfeste und atmungsaktive
Funktionskleidung und auch Funktionsunterwésche tragen.

Atmen Sie - wenn es die Geschwindigkeit zulasst - durch die Nase, um die Luft
vorzuwarmen. Atmen Sie bei gro3er Kalte durch ein Tuch oder einen Schal oder benutzen
Sie sogar eine Gesichtsmaske.

Bringen Sie den Korper langsamer als gewohnt auf Betriebstemperatur und walken Sie
nicht sofort mit Volldampf los. Verzichten Sie bei Nasse oder Kalte auf Dehnibungen nach
dem Training im Freien und holen Sie diese zu Hause im Warmen nach.

Bei Glatteis sollten Sie sorgféltig prufen, ob es sinnvoll ist, zu walken. Verzichten Sie aber
nicht auf Ihr Sportprogramm und machen Sie vielleicht statt Outdoor-Training mal Aqua-
Jogging als Indoor-Training.

Mogliche Sequenz in der Schule

UE | Inhalte

1 | Grundlagen Walking

1. Warm up mit Laufspielen

2. Gehschule mit Wahrnehmungsibungen

3. Tempoerfahrung Gehen — langsames bis schnelles Walken — Power-
walken/Joggen

4. Laufspiele mit besonderer Beachtung der Koérperhaltung und Armbewegung

2 | Einfihrung Walking in der Gruppe
Prinzip der ,Schleife” (Kreislaufen, kein Stillstand fur Schnelle)

Wahrnehmungsibungen mit Stécken (Schulter und Schwung auch mit Holzstében
in der Halle mdglich)

3 | Nordic Walking aul3en

Quellenangaben
Online:

http://www.walking.de/nordic- walking/training/allgemein _training/startseite.html ff

http://de.wikipedia.org/wiki/Propriozeptiv

Literatur:
Petra Tegelin/Petra Mommert-Jauch; Nordic Walking Aber richtig!; BLV Buchverlag GmbH & Co. KG; 3. Auflage 2005
Handreichung des DWI — Deutsches Walking Institut; Nordic Walking Leitfaden nach Dr. Petra Mommert-Jauch

Anhang - didaktisches Material
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Fragekartchen fur Schuler

Wahrnehmungsiibungen fiir die Fufe

Tipps:
1 (barfu B) Auf der Fersenkante

. Eher flachig auf der Ferse
, Wo setzt dein FuR Im MittelfuRbereich
am Boden auf?*

Auf dem FulR3ballen

Tipps:
2 (barfu B) . Ganz gerade (iber das
. Langsgewdlbe?
, Wie rollt der FuR . Uber die AuRenkante?
ab?* . Uber die Innenkante?
3 (barful)

. L Hier gibt es keine Tipps. Reine
,Rollen beide FuRe |selbsterfahrung.

gleich ab?*

4 (eigene Schuhe Uberprifen)

»Zeigen sich an deinen Schuhsohlen
besondere Abriebstellen an der Ferse oder
der Innenkante der Schuhe?*

Fehlerbild maogliche Folgen des Korrektur
Fehlerbildes
Ferse abgerieben: Schienbein-, Knie-, Ferse flachiger
Ferse zu steil Huftgelenk- und aufsetzen, auf
aufgesetzt, oft mit zu Ruckenschmerzen kurzen Schritt achten
langem Schritt
Innenseite Schmerzen im Knie, Huft | Einlagen, viel barful3
abgerieben: lliosacralgelenk (Ubergang | laufen, kraftigende
Becken — Wirbelsaule) und | Fuf3- und
Innenkantenlauf im Beingymnastik

Lendenwirbelsaulenbereich
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Fragekartchen fur Schuler

Wahrnehmungsiibung fiir die Knie

5 (mit Schuhen)

,»Sind deine Knie
Immer leicht gebeugt
oder gibt es im
Verlauf der
Bewegung eine
Streckphase?*

Falls ,Ja“: Ist das Knie gestreckt, ...

« wenn der hintere Ful3 vom Boden
abgedriickt wird (+)— oder

. wahrend das Bein nach vorne
schwingt () — oder

« wenn der Fuld vorne aufsetzt? ()

Korrektur

bei gleichem Abrollen und gleicher
Geschwindigkeit leiser gehen,

kirzere Schritte => Knie werden
vorne eher gebeugt gehalten

Wahrnehmungsiibung zur Beinbelastung

6 (mit schuhen)

,Hast du ein
dominantes Bein? —
HoOrst du einen
Rhythmus beim
Walken? Tritt ein
Bein lauter, harter,
dominanter auf als
das Andere?“

JA? - Zahle innerlich beim Walken
immer bis drei. Lasst sich der eigene
Rhythmus so unterbrechen, oder
bleibt das dominantere Bein
dominant?

Korrektur

Lasse abklaren, ob es orthopadische
Ursachen hat oder ob nur ein Bein
kraftigere Muskeln hat. Dann solltest
du das schwachere Bein trainieren.
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Das Tempo beim Walken

Schritte /

Minute Tt des Walkings
<100 kein ‘Walking
langsames

100 - 110 ‘Walking

110 -120 flottes ‘Walking

120 -120 schnelles
3 ‘Walking

> 130 Powerwalking
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