W FITNESS

POWER-TRAINING FUR DEN GANZEN KORPER

Wer Nordic
Walking fur sich ent-
deckt hat, braucht weder
Fitness-Studio noch Personal
Trainer. Denn dieser sanfte Aus-
dauersport bietet flr jeden das perfekte
Ganzkérpertraining. Ein paar Kleine Ubungen
mehr — und unser Power-Programm bringt Sie

, Nordic Walking an der
rundum fit durch den Herbst. i T ﬁainiert

den Korper, erfrischt
den Geist und sorgt fiir

mehr Wohlbefinden.
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anch unverbesserliche Couch-
M Potato behauptet ja frech:

»Sport ist Mord“. Von wegen!
Das Gegenteil ist der Fall: Sport ist ge-
sund und verldngert das Leben. Denn
ohne regelméafiige Bewegung baut der
Kérper rascher ab, setzt schneller Fett an,
und Uberdies steigt das Risiko fiir zahlrei-
che Erkrankungen. Wer bis ins hohe Alter
fit und dynamisch bleiben mochte, muss
also sportlich aktiv werden. Und seinen
Korper dabei méglichst rundum fordern.
,»Je ausgewogener die kdrperliche Belas-
tung erfolgt, desto mehr profitieren die
allgemeine Leistungsfahigkeit, die Ge-
sundheit und auch das Wohlbefinden®,
sagt die Sportwissenschaftlerin und
Nordic-Walking-Trainerin Simone Becker.
Was hilft es schon, wenn zwar die Puste
stimmt, dafiir aber bestimmte Muskel-
gruppen allmahlich verkiimmern? ,Jog-
ger zum Beispiel tun ordentlich etwas fiir
ihre Kondition, tragen mit dieser Bewe-
gungsart aber kaum zur Kraftigung des
Oberkorpers bei. Kraftsportler wiederum
besitzen viel Muskelpower, schneiden
jedoch oft schlecht in Sachen Ausdauer
und motorische Fahigkeiten ab“, so die
NORDIC walker-Expertin.

DAS OPTIMALE FITNESS-TRAINING
Ein gesundheitsorientiertes Trainings-
programm sollte daher alle vier Kompo-
nenten beriicksichtigen, auf denen die
korperliche Fitness aufbaut: Ausdauer,
Kraft, Koordination und Beweglichkeit.
NW ist diesbeziiglich eine sehr gute
Wahl. ,,Diese Sportart ist mehr als ein
reines Ausdauertraining. Durch die akti-
ve Beinarbeit und den Stockeinsatz wird
fast die gesamte Kérpermuskulatur sanft
gekraftigt. Die diagonale Stockfiihrung
erfordert zudem einiges an Koordinati-
on“, sagt Simone Becker. Das macht NW
zu einem effektiven Training fiir den ge-
samten Bewegungsapparat. ,,Aus sport-
wissenschaftlicher Sicht ist aber immer
eine Kombination aus Ausdauer- und
Krafttraining empfehlenswert. Wer dari-
ber hinaus noch personliche Schwachen
im Bereich Koordination oder Beweglich-
keit ausgleicht, wird dem Anspruch eines
ganzheitlichen Fitness-Trainings auf je-
den Fall gerecht und steigert langfristig
seine Lebensqualitdt“, so die Doktoran-
din der Kélner Sporthochschule.
Passionierte Nordic Walker miissen
daftir aber nicht zusatzlich ins Fitness-
Studio. Der flotte Stocksport bietet vie-
le Moglichkeiten, die Trainingseffekte in
einzelnen Fitness-Komponenten noch zu
steigern. Denn die Stdcke eignen sich
auch prima als Hilfsgerat fiir ergdanzen-
de Ubungen. Und die kénnen problem-
los ein oder zwei Mal pro Woche in das
gewohnte Training integriert werden, am
besten gleich nach dem Aufwdrmen. So

ldsst sich fiir jeden Nordic Walker ein op-
timal zugeschnittenes Rundum-Trainings-
konzept erstellen.

FUR MEHR AUSDAUER

Um das Herz-Kreislauf-System ordent-
lich in Schwung zu bringen, ist Ausdau-
ersport die erste Wahl. Ob Jung oder Alt:
Herz und Kreislauf brauchen Bewegung,
damit die Kondition stimmt und der kur-
ze Sprint zum Bus nicht gleich mit einem
Schnaufkonzert endet. ,Eine Belastung
iber einen ausgedehnten Zeitraum auf-
rechterhalten zu kdnnen ist der wichtigste
Gradmesser fiir die korperliche Leistungs-
fahigkeit“, betont Becker. Ausdauersport
starkt zudem das Herz, reguliert den Blut-
druck und wirkt sich giinstig auf Fettstoff-
wechsel, Blutzuckerwerte und Knochen-
dichte aus. Uberschiissige Pfunde purzeln,
das Immunsystem wird gestarkt, und so-
gar die geistige Frische steigt, da das Ge-
hirn besser mit Sauerstoff versorgt wird.
,Ein moderates Ausdauertraining im ae-
roben, sauerstoffreichen Bereich ist genau
richtig, um zahlreiche positive Gesund-
heitseffekte zu erzielen“, sagt die Fitness-
Expertin. Wer seine Trainingsintensitdt so
wahlt, dass er beim NW noch ein Schwatz-
chen halten kann, ist zweifellos auf dem
richtigen Weg.

Um die Ausdauerleistung mit der Zeit
optimal zu steigern, sind allerdings ein
paar Dinge zu beachten. ,Eine wichtige
Trainingsregel lautet: Immer zuerst die
Haufigkeit und dann den Umfang des Trai-
nings steigern. Das heif3t: Erst ein Mal pro
Woche mehr losziehen, bevor die Einheit
zum Beispiel von 50 auf 60 Minuten er-
hoht wird. Zum Schluss steigert man die
Intensitat, also die Pulsfrequenz®, erklart

Becker. Als Trainingspensum empfiehlt

Tipps fiir's Ausdauertraining
BESSER NORDIC WALKEN

[ Lassen Sie sich ausreichend in die NW-
Technik einweisen, damit Ihr Training auch
wirklich Effekt zeigt.

[ Warmen Sie sich vor dem Training auf,
starten Sie gemachlich und steigern Sie erst
dann langsam die Intensitat.

[% Fuir einen optimalen Trainingsausbau gilt:
Erst hdufiger trainieren, dann die NW-Ein-
heiten verlangern und zum Schluss die Trai-
ningsherzfrequenz erhéhen.

% Abwechslung tut gut: Integrieren Sie in der
Ebene &fter mal Hopserlauf oder Nordic Run-
ning in hr NW-Training. Oder wie ware es mit
Fahrtspielen auf hiigeligen Strecken?

M Wechseln Sie langere, gemiitliche NW-Ein-
heiten mit kiirzeren, intensiveren Runden ab.
[ Gonnen Sie sich ausreichend Erholung.
Anfanger sollten es langsam angehen lassen
und nicht taglich trainieren. Aber auch Fort-
geschrittene brauchen Erholungspausen.
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sie, moglichst drei bis vier Mal pro
Woche zu den Stocken zu greifen.
»Anfanger starten am besten mit
einem lockeren, 30-mindiitigen Trai-
ning. Fortgeschrittene sollten lan-
ger unterwegs sein, wenn sie ihre
Kondition fordern wollen.*

Der ,Trainingsalltag” braucht
zudem Abwechslung. Denn zum
einen ist Monotonie Gift fiir die
Motivation. Zum anderen
bendtigt der Kérper unter-
schiedliche Belastungsrei-
ze, damit die Leistungsfa-
higkeit zunimmt. ,Zwischendurch
bieten sich zum Beispiel ein paar
Minuten Hopserlauf oder Nordic
Running an. Das erhoht die Trai-
ningsintensitdt. Auch NW-Touren
durch hiigeliges Geldnde sorgen
fiir unterschiedliche Belastungs-
intervalle“, rdt die Sportwissen-
schaftlerin. Ebenso empfiehlt sie,
auf langere, moderate Einheiten
auch mal eine kurze, dafiir aber in-
tensivere NW-Einheit folgen zu las-
sen. ,Wer kann, sollte sich ruhig
auch an einen NW-Halbmarathon
heranwagen.” Auf diese Weise be-
kommt der Korper immer wieder
neue Reize und passt sich diesen
an. Ausschlaggebend fiir die Trai-
ningsplanung ist dabei aber immer
das individuelle Leistungsvermo-
gen. ,,Es hilft nichts, sich zu tber-
fordern. Das kann sogar schadlich
sein. Jedes Ausdauertraining muss
daher dem persénlichen Trainings-
und Gesundheitszustand ange-
passt werden“, so Becker.

FOR MEHR KRAFT
ZurFitness gehdrtauch ein gewisses
MaB an Kraft — alleine schon, um
eine gute Korperhaltung zu gewahr-
leisten. Denn schlaffe Bauch- und
Riickenmuskeln kénnen auf Dau-
er zur Uberlastung der Wirbelsdu-
le und zu Gelenkverschleif3 fiihren.
Dann sind Verspannungen und Ri-
ckenschmerzen vorprogrammiert.
Im Alltag ist vor allem Kraftaus-
dauer gefragt, also die Fahigkeit,
eine bestimmte Kraftbelastung
moglichst lange aufrechterhal-
ten zu konnen — etwa zum Tragen
schwerer Einkaufstiiten. ,,Beim NW
wird die Kraftausdauer der Mus-
kulatur durch den dynamischen
Stockeinsatz trainiert“, sagt die
Fitness-Expertin. ,,Gekraftigt wird
neben der Beinmuskulatur ins-
besondere auch die Rumpf- und
Armmuskulatur.“ Wie stark, hangt
allerdings von der Technikausfiih-
rung ab. ,,Bei korrekter, intensiver

Stockarbeit profitiert die Muskula- »
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DAS KRAFTIGUNGS-PROGRAMM

Diese sanften, aber wirkungsvollen
Kréftigungsiibungen konnen Sie
ein bis zwei Mal pro Woche ins Trai-
ning integrieren, und zwar vor dem
NW. Pro Ubung bieten sich jeweils
zwei bis vier Satze an. Zeitaufwand:
etwa 20 Minuten.

Oberschenkel: Hiftbreiter Stand. Die Knie sind
leicht gebeugt, die Stocke liegen auf den Schul- Oberschenkelinnenseite: Einbeinstand, Standbein ist
tern. Knie weiter beugen, die Fersen bleiben am leicht gebeugt. Stocke mittig vor dem Korper einste- 2
Boden. Nun mit geradem Riicken leicht nach vor- chen. Mit der FuBinnenseite des freien, gestreckten Oberschenkelauf3enseite: Hiiftbreiter Unterer Riicken & Flanken: GroRe Schrittstellung, Ober-
ne neigen, diese Stellung 10 Sekunden halten. Beins von auBen gegen die Stdcke driicken. Spannung Stand, Knie sind leicht gebeugt. Stocke kdrper mit geradem Riicken leicht nach vorne neigen.
aufbauen, einige Sekunden halten. Seitenwechsel. vor dem Korper einstechen. Dann rech- Stocke weit auBBen tUber dem Kopf greifen. Dann zuerst
tes Bein seitlich nach oben abspreizen den Oberkérper nach rechts drehen, wieder zur Mitte und
und zuriick, 10 Mal. Seitenwechsel. nach links, 10 bis 15 Mal. Das Becken dreht nicht mit.
Waden: Ausgangsstellung ist die
leichte Grdtsche. Die Knie sind
leicht gebeugt, die Stocke liegen
locker auf den Schultern. Po und j » 1 Oberarmvorderseite: Hiiftbreiter Stand,
Bauch anspannen, dann die Fer- b« I Knie sind leicht gebeugt. Stocke von un-
sen in den Zehenballenstand r . ten gefasst waagerecht vor dem Koérper hal-
heben und langsam wieder sen- . ten, Arme sind nur leicht angewinklet. Dann
ken, 10 bis 15 Mal je Satz. : Arme nach oben beugen und gleichzeitig die
Stocke mit den Handen auseinanderziehen.
Langsam wieder senken. 10 bis 15 Mal.

Gerade Bauchmuskulatur: Im Einbein-
stand das rechte Bein anheben. Stocke
. mittig auf den rechten Oberschenkel legen
Unterer Riicken: Grofe Schrittstellung. Die Stocke auf und waagerecht mit fast gestreckten Ellbo-
den Schultern ablegen, den Oberkdrper mit geradem Rii- gen gegen das Bein driicken. Einige Sekun-
cken nach vorne neigen. Nun die Arme nach vorne stre- den halten, Seitenwechsel.
cken und wieder in den Nacken ziehen, dabei Spannung
aufbauen. 10 bis 15 Mal je Satz.

Oberarmriickseite: Hiiftbreiter
Stand, die Knie sind leicht ge-
beugt. Die Stocke auBen hinter
dem Korper greifen und waage-
recht halten. Dann die Ellbogen
gebeugt so hoch wie maoglich
hinter dem Rucken halten. Nun
Schrdge Bauchmuskulatur: Schulterbrei- 1 L die Arme strecken und gleich-
ter Stand. Stocke Uber Kreuz neben Fuf3- J zeitig die Stocke mit den Han-
innenseiten einstechen. Mit Handen von den auseinanderziehen. Wieder
oben Druck auf die Stocke ausiiben, Span- { anbeugen, 10 bis 15 Mal.
- nung einige Sekunden halten, Becken da-
2 Brustmuskulatur: Schrittstellung. Stocke oben am bei leicht nach vorne oben bewegen.
Gesaf} und Beine: Grof3e Schrittstellung, Stdcke vor dem vor- Griff greifen und schulterbreit vor dem Korper einste-
deren, gebeugten Bein aufsetzen. Dann das Knie weiter beu- chen. Dann Arme langsam beugen, Ellbogen gehen
gen, diese Position einige Sekunden halten. Das vordere Knie zur Seite. Kraft kommt dabei aus der Brustmuskula-
bleibt dabei iber dem Sprunggelenk. Seitenwechsel. tur, nicht aus den Beinen. 10 bis 15 Mal.
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DAS DEHN-PROGRAMM

Diese Dehn-Ubungen bieten sich
als Bestandteil des Cool-downs
nach jedem NW-Training an. Deh-
nen Sie dabei vorsichtig, bis ein
leichtes Ziehen spiirbar ist, und
halten Sie diese Dehnposition fiir Waden und Oberschenkel-
jeweils 20 bis 30 Sekunden. Jede rlickseite: Schrittstellung,
Ubung kdnnen Sie ein bis zwei Mal Stocke vor dem Korper.
wiederholen. Zeitaufwand: etwa Hinteres Bein ist leicht
zehn Minuten. gebeugt, vorderes ge-
streckt. FuBspitze nach
oben ziehen und den ge-
streckten Oberkorper weit
nach vorne neigen. Sei-
tenwechsel.

E S - Beininnenseite: Gratschstellung, Sto-

- Oberschenkelvorderseite: Im J cke vor dem Kérper. Der Oberkarper ist
Stand den rechten Fuf fassen und = ' aufrecht oder mit geradem Riicken nach

zum Gesaf ziehen. Knie dabei pa- vorne geneigt. Gewicht auf das linke, ge-

| 1allel halten. Seitenwechsel. beugte Bein verlagern. Seitenwechsel.

BeinauBBenseite & Gesdf3: Stocke vor dem Korper \ Schulterblattmuskulatur:
einstechen. Einbeinstand, Knie ist leicht gebeugt. - Stocke mittig fassen. Uber
UnterschenkelauBenseite auf das Knie des Stand- Kreuz sich selbstumarmen,
beins legen. Standbein beugen und den geraden Hénde dabei weit Richtung
Oberkorper nach vorne neigen. Seitenwechsel. Wirbelsdule driicken.
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tur deutlich mehr. Das spiirt man
auch sofort“, so Becker. Allen, die
NW ohne qualifizierte Anleitung ge-
lernt haben, rét sie daher zum Be-
such eines Technik-Kurses: ,,Das
kann die Trainingseffektivitat und
auch den Spafifaktor erhhen.“
Zusétzlich ldsst sich die Korper-
muskulatur gezielt mit Stockiibun-
gen stdrken. ,Jeder hat so seine
Schwachstellen, zum Beispiel durch
eine einseitige Haltung im Berufs-
alltag. Da sind gezielte Kraftigungs-
tibungen genau das Richtige®,
meint die NW-Trainerin. Insbeson-
dere Nordic Walkern, die abneh-
men wollen, rat sie ein bis zwei Mal
pro Woche zu einem sanften Kraft-
programm: ,Je besser die Musku-
latur ausgebildet ist, desto hdher
ist auch der Grundumsatz an Kalo-
rien. Selbst in Ruhe verbraucht der
Kdrper dann mehr Energie. Dadurch
wird schneller Fett abgebaut.”
Gleichzeitig wird dadurch dem ste-
tigen Abbau von Muskelmasse ent-
gegengewirkt, der etwa ab dem 25.
Lebensjahr einsetzt. Und nicht zu-
letzt profitiert natiirlich auch die
Figur: Sie wird straffer und schoner.

FUR EINE BESSERE KOORDINATION

Genauso wichtig wie Ausdauer und
Kraft ist eine gute Koordinationsfa-
higkeit. Denn nur wenn das Zusam-
menspiel von Zentralnervensystem
und Muskulatur klappt, kénnen Be-
wegungen prdzise und harmonisch
ausgefiihrt werden. ,,Defizite in der
Motorik und im Gleichgewichtssinn
erhdhen die Sturz- und somit die
Verletzungsgefahr, insbesondere im
Alter. Ein gesundheitsorientiertes

Nacken & Schulter-
giirtel: Im huftbrei-
ten Stand die Stocke
waagerecht  hinter
dem Korper greifen.
Dann das rechte Ohr
zur rechten Schulter
driicken, Arme zie-
hen dabei nach un-
ten. Seitenwechsel.

Training sollte daher auch die mo-
torischen Fahigkeiten férdern“, so
Becker. Die NW-Technik verlangt da-
bei schon einiges an Steuerungsge-
fiihl. ,,Die Stécke werden diagonal
gefiihrt, das Offnen und Schlieen
der Hande muss exakt auf den Be-
wegungsablauf abgestimmt wer-
den. Das schult die Koordination®,
versichert Becker. ,ldealerweise
sollte das Bewegungsmuster aber
ofters mal variiert werden, etwa
mit Doppelstocktechnik oder einar-
migem Stockeinsatz. Denn je kom-
plexer und abwechslungsreicher
die Aufgaben, desto besser wird
die Koordinationsfahigkeit trai-
niert.“ Um Gleichgewicht und Sta-
bilitdt des Korpers zu verbessern,
rat Simone Becker, ein paar zusatz-
liche Balance-Ubungen in das Trai-
ningsprogramm einzubauen.

FUR MEHR BEWEGLICHKEIT
Wer topfit sein will, muss nicht zu-
letzt an seiner Beweglichkeit arbei-
ten. Damit ist sowohl die Gelenkig-
keit gemeint — der Radius, in dem
ein Gelenk sich bewegen kann —
als auch die Dehnfdhigkeit der
Muskulatur. Hier gilt sprichwort-
lich: Wer rastet, der rostet. ,,Wenig
beanspruchte Gelenke verlieren
mit der Zeit an Bewegungsradi-
us. Bei vernachldssigten Muskeln
ist das &hnlich. Einige werden
schlapp, andere neigen zur Ver-
kiirzung®, erkldart Simone Becker.
Das kann zu Ungleichgewichten im
Bewegungsapparat fiihren. Héau-
fige Folge sind Haltungsschdden,
Riicken- und Gelenkbeschwer-
den. ,NW fordert die Beweglich-
keit. Dank aktivem Stockeinsatz
und Schulter-Becken-Rotation wer-
den alle wichtigen Gelenke mobili-
siert”, so Becker. Zusatzlich eignet
sich regelmaBiges Stretching, um
die Dehnbarkeit der Muskulatur
zu erhalten und zu verbessern.
»Ein paar gezielte Dehniibungen
fir die wichtigsten Muskelgrup-
pen kdénnen jede NW-Einheit ab-
runden, um das Wohlbefinden zu
steigern®, sagt die NW-Trainerin.
Wer das bei seinen NW-Einheiten
beriicksichtigt und auch in den Be-
reichen Ausdauer, Kraft und Koor-
dination auf ein ausgewogenes
Trainingskonzept achtet, wird sich
schon nach kurzer Zeit deutlich fit-
ter fiihlen und mit neuem Schwung
durch’s Leben gehen.

Michaela Roemkens

Noch Fragen zum Thema? Wenden Sie sich
an Redakteurin Michaela Roemkens unter:
nordicwalker@rfw-koeln.de

Balance & Koordination: Im
Einbeinstand das rechte Bein
anheben. Die Stocke werden
mittig gegriffen und schwin-
gen neben dem Koérper vor
und zuriick. Seitenwechsel.
Schwerer wird es, wenn Sie in
den Zehenballenstand gehen.

DAS BALANCE-PROGRAMM

Balance-Ubungen fordern den Gleichgewichtssinn
ordentlich heraus, stabilisieren den ganzen Kdrper
und machen nebenbei jede Menge Spaf3. Ideal sind
sie gleich nach dem Aufwédrmen, zum Beispiel vor
Kraftiibungen. Zeitaufwand: etwa fiinf Minuten.

Balance & Ganzkorperstabilisation: Im Einbein-
stand die Stocke waagerecht vor dem Kérper grei-
fen. Mit den Stdcken Paddelbewegungen aus-
fiilhren und dabei das Gleichgewicht halten. Je
schneller die Bewegung erfolgt, desto schwieriger
wird es, die Balance zu halten. Seitenwechsel.

Balance & Ganzkérperstabilisation: Im Einbeinstand
das rechte Bein waagerecht nach hinten strecken.
Der rechte Arm stiitzt sich dabei auf die Stocke. Der
Oberkérper ist gerade nach vorn geneigt, der linke
Arm befindet sich in Verldngerung des Oberkdrpers.
Einige Sekunden halten, dann Seitenwechsel.
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