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ordic Walking
,,Reduzierte Gelenkbelastungen
Nordic Walking, die Sportart, bei der das Gehen mit speziellen Stocken ergiinzt wird, bringt eine Reihe von 2 i o €€
Vorteilen mit sich. Nordic Walking wird hiufig als Ganzkérpertraining bezeichnet, da es neben einer Herz- beim Nordic Walkmg
Kreislauf-Aktivierung viele Muskelgruppen anspricht und mittels der Stocke gezielte Dehn- sowie
Kriifti; iib ermoglicht. Unter der Vor dass die Technik beherrscht und rlchtlg
durchgefiihrt wird, konnen dem Nordic Walking folgend dheitsfordernde Aspekte zuge
werden:

* Verringerung der vertikalen
Bodenreaktionskrifte und

* Reduzierung der Kniestreckeraktivitiit um 7,3
bis 10,4% gegeniiber dem Walking.
‘Willson et al 2001 (5)
& Nordic Walking ist sehr leicht und schnell erlernbar (natiirlicher Bewegungsablauf)
% Nordic Walking entl den at im Bereich der unteren Extremitiiten
und ist daher besonders geeignet fiir Personen mit Gelenkproblemen (siehe rechts)

« 12-25% Reduktion der Bodenreaktionskriifte
beim Bergabgehen und

% Nordic Walking fordert eine verbesserte Korperhaltung beim Gang . ierung der Kniedr gegeniiber
& Nordic Walking kann Muskelv im Schulter- und Nackenbereich losen Bild oben: ) _ dem Walking.
& Nordic Walking trainiert in besonderem MaBe (vgl. Abb.1) das Herz-Kreislauf-System, Am  Sportkrankenhaus Hellersen  wird Nordic- Schwameder et al 199 (4)
die aerobe Ausdauer und aktiviert glei itig die Oberkorpers Walking auch zur ‘Therapie bei orthopidischen
Beschwerden  und  nach  Gelenkoperationen
& Durch die Variati i iten von Geschwindigkeiten, Geh-/Lauf iken und dem Geliind eingesetzt.
eignet sich Nordic-Walking sowohl fiir den Untrainierten als auch fiir den Sporterfahrenen Max. vertikale Bodenreaktionskrafte

& Nordic Walking erméglicht ein sicheres Laufen auch auf glattem Untergrund
1 Nordic Walking ist ein Gesundheitstraining mit Naturerleben, SpaB und viel frischer Luft
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Vielfache des Kérpergewichts

Nordic-Walking-Stufentest ohne und mit Stécken (Proband VH)
‘Sauerstoffaufnahme und Laktatverhalten

Studien-Ergebnisse Nordic-Walking

Hiltke et al 2003 (Sportkrankenhaus Hellersen) (1 und 2),
vgl. auch Schiebel et al 2003 (Med. Klinik Univ. Tiibingen) (3)

Bild oben:

Bodenreaktionskriifte bei unterschiedlichen Belastungen. Durch
den Einsatz der Stocke kommt es beim Nordic-Walking zu
einer weiteren Reduktion der Gelenkbelastungen gegeniiber
dem normalen Gang oder dem Walking.

g

* Der Sauerstoffverbrauch ist beim Nordic-Walking

K/‘/( / ‘ verglichen mit Walking durchschnittlich um 6,5 +7,2%
-——"'—/-

‘Saverstoffaufnahme (mmi)

2 (Miinner) bzw. um 5,2 * 8,7 % (Frauen) hiher.
1 T e ey e e e * Das gemessene Laktat ist auf allen Belastungsstufen bei
Belasungssule beiden Geschlechtern im Mittel rd. 20 % niedriger.
I/;::) ’ l:Sauersloffverbmuch ist auf der gleichen e qoh VantSias,
: : ., B ; Kalorienumsatzes liegt beim Nordic-Walkin Bild oben:
Belastungsstufe beim Nordic-Walking hoher als beim héher als beim Walking! 9 R Itaborest. werden HorzfreqUihz
Wal.l.(in.g. Aufgrun.d der niedrig?ren L?ktatkonzen'x.:nltion un tive sp’ rt Ist Laktat und der Sallersloffverbraucl';
ermoglicht der l'Emsatz“ der Stocke eine etwas hohere ‘"uh '.Io-‘W:ul"k.l"n“pb‘os“on’" or ..ll.ﬂ gemessen. Daraus lassen sich auch
Belastung ohne sich zu iiberlasten. lord g ders geelg Trai ableiten.
RPE-Skala Trainingsintensitéit und -umfang
10 Regeln fiir Nordic-Walking 6
. Die Trainingsil itit und der Traini richten sich nach dem
7 Sehr, sehr leicht Lei d und G dhei d der Teilnehmer. Letztlich sollte

1. Gehe - wie gewchnlich - im Diagonalschritt (rechter Arm mit
& ( sich das Anforderungsprofil immer an den weniger leistungsfihigen

léx;l}cler?:hli:a‘ig‘und umgekelirt) uiiichte dabolliepEtE 9 Sehr leicht Personen in der Gruppe orientieren. Insbesondere im Bereich des
. ) Lo . ,, 10 ten pri i bzw. rehabilitativen Sports sollen die
2. Setze die Fersen bei leicht gebeugten Knien sanft auf und rolle iiber

11 Recht leicht Teilnehmer kemesfalls iiberfordert werden. Zur Belastungssteuerung
geniigt dabei hiufig das jekti find durch die
sogenannte RPE- oder BORG-SKALA (Abb. 2). Sie umfasst 15
verschledene Stufen: von 6 “iiberhaupt keine Anstrengung” bis zu 20
gro oglich Anstrengung”. Nach dem Modell der RPE-Skala
empfehlen wir den Anstrengungsgrad '13" nicht deutlich zu
iiberschreiten! Generell sollten eher die Prinzipien “Lieber lang und
Sehr anstrengend langsam” und “Laufen ohne zu Schnaufen” gelten. Als Indiz fiir das

die ganze FuBsohle ab!
. Driicke Dich mit dem Vorderfuf$ und den Zehen nach vorne ab und
mache eher lange Schritte!
Umgreife den Stock-Griff ganz locker mit Zeigefinger und Daumen
(nach hinten 16st sich die Hand vom Stock)!
. Setze den Stock mit der gegeniiberliegenden Ferse auf! Die Hand ist
bei leicht gebeugtem Arm ca. so weit vor dem Korper wie die

w

Etwas anstrengend

»

Anstrengend

v

Spitze des gegeniiberliegenden FuBes! “Laufen ohne zu . ” kann beispi das
6. Fithre die Hand nah am Korper bis hinter die Hiifte! Dabei wird der Sehr, sehr anstrengend (“schnauffreie””) Sprechen mit dem Walking-Partner genutzt werden.
Der fang ist an das Lei: ‘mogen der Gruppe

Arm nach hinten gestreckt!
Zu Beginn fi es sich, Nordic- Walking-Einheiten von

7. Driicke Dich mit den Stocken kraftvoll (Kraft-Ubenragung vor Abb. 2: RPE- oder Borg-Skala zur N . L.
allem iiber die Schlaufe) ab, aber lasse dabei die Schultern locker Belastungssteuerung. Der Kasten insgesamt ca. 60 Minuten zu planen: einleitendes Lockerungs- und
hiingen! " 1 den L Aufwirmprogramm von 5-10 Minuten, einen Hauptteil von etwa 40
" . . 1 bereich  (entsorechend Minuten Nordic Walking sowie ein Kriiftigungs- und Dehnprogramm von

8. Fiihre Stockenden und FuBspitzen nah am Boden wieder nach vorne! :iner durchschx;inlichen 10 Minuten am Ende des Trainings.

9. Richte Deinen Blick ca. 10-15 Meter vor Dir auf den Boden, Kopf Herzfrequenz von ca. 120-140 Bestehen gesundheitliche Einschriinkungen oder Risiken ist vor Auf-
hoch, Brust raus! Schliigen/min). nahme der sportlichen AKktivitiit eine firztliche Beratung notwendig!

10. Atme im Rhythmus des Ganges bewuBt ein und aus!

Literatur:

1 Héltke, V., Steuer, M., Schneider, U., Krakor, S., Jakob, E. (2003): Bild rechts:
Walking vs. Nordic-Walking — Belastungsparameter im Vergleich. Dtsche Z . - N
Sportmed 54, (7-8), (91) Uberbelastungen sollten

2 Hiltke, V., Steuer, M., Wiek, M., Schneider, U., Jakob, E. (2003): gerade im  gesundheits-

Orientierungswerte fiir ein optimales Priventionstraining durch Walking und orientierten Nordic-
T Jogging fiir untrainierte Frauen und Ménner mittleren Alters. In: Jeschke, D., Walkine-S, ied
Bild links: Lorenz, R.: Sportmedizinische Trainingssteuerung. BISp - Straus, K&ln (273-280) alking-Sport  vermieden
Dehn- und Kriftigungs- 3 Schiebel, F., Heitkamp, HC., Thoma, S., Hipp, A., Horstmann, T. (2003): werden. Als Indiz fiir ein
i i Nordic-Walking und Walking im Vergleich. Dische Z Sportmed 4, (7-8), (43) adiquates Belastungs-
"b““,ge" 5011,16" m_-',edem 4Schwameder, H., Roithner, R., Mueller, E., Niessen, W., Raschner, C. (1999): ¢4q X h “;;
Nordic-Walking-Training Knee joint forces during downhill walking with hiking poles. J Sport Sciences 17, niveau kann  aucl as
integriert sein. Die Stocke (12), (969-978) gelegentliche , schnauffreie
lassen sich hierbei

5 Willson, J., Torry, MR., Decker, MJ., Kernozek, T., Steadman, J.R. (2001): Sprechen mit den Partnern
vielseitig einsetzen. 33, (1, (142-147) genutzt werden.

Effects of walking poles on lower extremity gait mechanics. Med Sci Science Exerc




