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Die Ausbildner

Wenn du Nordic Walking aus-
probieren mochtest: Auf der
TOP TIMES-Homepage findest du
eine Adressliste mit ausgebilde-
ten Nordic Walking-Instruktoren
in ganz Osterreich.

°w.t0ptimes.at

Und gleich einige konkrete

Kurs-Angebote dazu:

* Sylvia Ried, 1210 Wien,
Donauinsel/Donaupark,
Treffpunkt: TSA, 1210 Wien,
Hallenbad Floridsdorf
Tel: 0699/194 722 10
Kurse: EinfUhrungskurs: Diens-
tag von 17 bis 20 Uhr.
wochentlicher Nordic-Walking-
Treff: Mittwoch von 17 bis
18.30 Uhr oder 18.30 bis 20 Uhr

= Ursula Polz, Wr. Neustadt,
Tel.: (0676) 830 37 87
Kurse: jeweils Donnerstag von
19 bis 20.30 Uhr

* Margit Wiktora, Wien, Beim
Muhiwasser, Tel.: 01/283 6139
Kurse: laufend.

* Wisosport Club Heinz Bauer,
Graz, Tel. 0664/40 38 641.
Kurse: jeden Donnerstag von
10.30 bis 12 Uhr Landesturn-

halle Graz, oder 15.30 bis 17 Uhr,

Graz-Thal (beim Loipenstadl).
* Gabriele Ried, Stmk., Vorau,
Tel.: (0664) 43147 27
Kurse: Ab September, jeweils
am Montag sowie am Freitag
von 19 bis 20.30 Uhr.
= Irene Wurmitzer, Wien und
Mauerbach,

Kurse: Wien, Prater-Haupthalle,

Treffpunkt Planetarium,
jeweils am Dienstag um

18.30 Uhr; Mauerbach: Treff-
punkt Parkplatz beim Friedhof,
jeweils am Montag um 18 Uhr.

Zeitmanagement:
Nordic-Walking-
Instruktorin
Sylvia Ried ist
mit ihrer Gruppe
eineinhalb Stun-
den unterwegs.
Davon sind die
letzten 15
Minuten dem
Stretching
gewidmet.

Nordic Walking ist
nicht nur in aller
Munde - es wird
auch fleiBig aus-
geiibt. Wir mach-
ten einen Lokal-
augenschein

in Wien.

iel geredet wird in jedem
VFal[ iber Nordic Walking.
Und es gibt auch bereits
jede Menge mediale Berichte
iiber diesen angeblich neuen
Trendsport. umindest in Gedan-
ken sind sie prdsent, wenn man
von ihnen liest oder hort. Aber
wo sind denn nun wirklich all
jene, die bereits der Leiden-
schaft des Nordic Walking ver-
fallen sind? ,Ich glaube, das
Hauptproblem liegt darin, dass
es viele noch fast als peinlich
empfinden, mit Stocken durch
die Gegend zu walken, vor allem
wenn sie ,allein’ unterwegs
sind”, weilk Sylvia Ried, gepriifte
Wellnesstrainerin und Nordic-
Walking-Instruktorin aus Wien.
Aber es steht auler Zweifel:
Nordic Walking ist immer mehr
im Kommen. ,Es haben sich be-
reits in fast allen Bundesléandern
Gruppen und Treffs organisiert,
die sich regelmdRig zum Nordic-
Walking einfinden. Und es wird
nicht mehr lange dauern, bis die
Sportler mit den Stdcken zum
Alltag gehdren wie die Hobby-
laufer.”
Denn der Sinn und Nutzen von
Nordic Walking steht ja unzwei-

felhaft fest: Ein Fitnesssport fiir
alljene, die nicht laufen sollen
oder wollen, fiir dltere, iiberge-
wichtige Menschen - fiir alle, bei
denen die Gelenke nicht mehr
mitspielen und ihren Besitzern
etwa beim Laufsport einen Strich
durch die Rechnung machen.

. Gesundheitsaufbau

Nordic Walking (NW) ermdg-
licht einen sanften (Wieder-)Ein-
stieg in das Ausdauertraining.
.Das dynamische Walking mit
speziellen Stocken stirkt Herz,
Kreislauf und Muskulatur, for-
dert die koordinativen Fahigkei-
ten wie auch die Beweglichkeit,
belastet kaum die Gelenke und
lasst auch Fettpolsterchen
schmelzen”, skizziert Sylvia Ried
in groben Ziigen die Wirkung von
Nordic Walking auf den Korper.

Dass Nordic Walking wirklich
zu Erfolgen und Fortschritten in
puncto kérperlicher Verfassung
und Fitness fiihrt, hat Ried als
Nordic-Walking-Instruktor
schon mehr als einmal bei ihren
~Schiitzlingen” miterlebt. Neben
bemerkenswerten, relativ ra-
schen Fortschritten beim Kondi-
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ﬁnnHUﬂJd-' und purzeinden Ki-
jgs ist ihr ein Fall besonders er-
gahnenswert: Mach der Rehabi-
ration meiner Freundin, die im
giter von 45 Jahren eine Gehirn-
plutung hatte, zeigten ihre me-
firinischen Gutachten einen zu
pohen Blutdruck sowie enen
gtark erhohten Cholestennwert.
sach Absprache mit ihrem Arzt
hat sie es dann mit Nordic Wal-
king versucht. Ergebnis: Nach
drei Wochen hatte sich der Blut-
druck eingependelt, nach weite-
ren drei Monaten war dieser sta-
bl Auch die Cholesterinwerte

wurden aul naturiichem '|'|"|3g in
ihre Schranken gewiesen.”
power-Training. Aber micht
aor Sportler in der Rekonvales-
senzphase und absolute Einstei-
ger profitieren vom Nordic Wal-
i-cirﬁ_ JAuch gut Trainierte kin-
senaus dieser Sportart durchaus

jhren Nutzen I versichert
gied, selbst eine begeisterte
sportlerin. Durch verstarkten
finsatz der Stbcke, die Auf-

nshme von Strecken mit Stei-
gungen ins Traimi ogramm
sowie gezieltes Intervall- oder
yramidentraining ldsst sich die
Traimingsintensit ich Belie-

t natiirlich
n veroessern.

ben steigern ur
auch die Kond

1 Muskelspiele

Rund B0 Prorent der

Muskeln
werden beim Nordic Walkin

fordert, denn durch den Stock-
einsatz kommen auch die Mus-
keln von Oberarm, Brust, Schul-
ter, Nacken und Wirbelsaule zum
Zug. Die Lachmuskeln sind je-
doch bei den 80 Prozent nicht
mitgerechnet, obwohl diese in
den Gruppeneinheiten recht oft
zum Einsatz kommen. Die In-
struktorin erzahlt: .Wahrend un-
serer 90miniitigen NW-Einheiten
wird viel gescherzt und gelacht.
Dabei tut man sehr viel fir den
Korper an der frischen Luft, chne
die Anstrengung bewusst wahr-
funehmen.”

Kalorien. Und der Energiever-
brauch kann sich sehen lassen!
Durchschnittlich 500 Kilokalo-
rien pro Stunde verbrennt laut
Ried jeder Einzelne beim Nordic
Walking! Somit stellt diese Trai-
ningsform eine wunderbare Me-
thode dar, um den Fettdepots an
den Leib zu riicken.

Doch Nordic Walking ist viel
mehr als sportlicher Einsatz:
Explizit ibt man sich ebenso in
rhetorischer Schlagfertigkeit,
muss man sich doch des Ofteren
spitzer Bemerkungen  ver-
wunderter Passanten wehren:
_Hobt's die Schi vergessen”

Oder: .Hobt's noch net g'merkt,
dass der Schnee scho g'schmolzn
i5?*, lauten etwa die Kommen-
tare,

Entlastung. Nordic Walking ist
um 50 Prozent effektiver als Wal-
king ohne Stticke. Durch den Ein-
satz von Sticken erfahren wie
gesagt die Oberkdrper-, Arm-,
Schulter- und Rilckenmuskulatur
gine Kriftigung. Andererseits
werden die Gelenke um bis zu 30
Prozent gegeniiber dem norma-
len Walking entlastet. Und baim
Laufen werden die Gelenke noch
mehr strapaziert: _Das ist auf die
so genannte Flugphase bei der
Laufbewequng zuriickzufihren”,
erklirt die Trainerin. .Das sind
Intervalle, in denen beide Fifte
in der Luft sind. Setzt dann ein
Full auf den Boden auf, muss die-
ser nicht nur die Masse des Kar-
pers tragen, sondern auch die
Bewegungsenergie selbst.” Der
schonende Vorteil beim NW: Ein
FuR hilt immer Kontakt zum Bo-
den - die Stocke Gbernehmen ei-
nen Teil der Entlastunag.

Trainingsumfang. Besteht die
Gefahr, dass sich jemand gerade
durch die Gruppendynamik beim
Nordic Walking lberanstrengt?

Totsoche:

Nordic Walking
wird hauptsich-
lich ven Frouen
betrieben. . Viele
Manner unterlie-
gen dem Irrglou-
ben, dass - wenn
sie noch dem
Sport nicht fer-
tig" sind - das
Troining nicht
effirient ist”, so
Sylvic Ried.

_Grundsatzlich gilt: .Hor auf
dein Herz". Und zudem ist wie
bei allen anderen Sportarten
auch der Puls die beste Kontroll-
méglichkeit.” So macht’s Sylvia
Ried in ihrer Gruppe: -Maximal-
puls minus Ruhepuls mal 0.65
plus Ruhepuls ergibt den idealen
Trainingspuls. Zur Ermittlung
des Maximalpulses zieht man
sein Alter von 220 ab. Den Ru-
hepuls misst man am besten
beim Entspannen.”

| Bewegungsablauf

Bevor es nun endgiiltig mit
Herz ans Sporteln geht, sollte
man sich die Nordic-Walking-
Technik von einem Instruktor
zeigen lassen. .Diese Sportartist
leicht und rasch zu erlernen”, 5o
Ried. _Nach etwa drei Trainer-
stunden hat man im Normalfall
die Grundbegriffe des Nordic
Walking erfasst.”

Eine kurze Einfilhrung dazu,
damit sich jeder vorstellen kann,
wie einfach und natiirlich Nordic
Walking funktioniert: Die Schul-
tern sind entspannt und locker,
die Arme schwingen diagonal zu
der Bewegung der Beine, Ober-
kirper und Schulter schwingen
natiirlich mit. Im Walkingschritt
(dabei erfolgt das Abrollen dber
die Ferse und der Abdruck dber
die Zehen) werden die speziellen
Walkingstocke abwechseld auf
Hohe der gegeniberliegenden
Ferse oder knapp dahinter auf-
gesetzt.

Materialfehler. Auf eines sei
jedoch noch hingewiesen: Kei-
nesfalls Aluminiumstocke wver-
wenden, denn sie dampfen nicht
- die Schwingungen gehen di-
rekt weiter zu Handgelenk, El-
lenbogen und in die Schultern.
Und Hinde weg von Teleskop-
sticken. Die Gefahr ist zu groR,
dass er sich zusammenschiebt.
Verwende Nordic-Walking-
Stécke aus dem schwingungs-
dampfenden Materialmix Car-
bon-Glasfaser. Ein spezielles
Handschlaufensystem ermog-
licht eine optimale Kraft-
ibertragung aus den Armen auf
den Stock.
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