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R TECHNIK GEHEN

kommen Nordic Walker auf Erfolgskurs.

Auf 4, auf 3, auf 2 - mit der Doppelstock-Technik

Jogger angegrinst, die Oma mit dem klaf-

G erade noch mit hoch erhobenem Kopfden
fenden Rauh kel iberholt oder die

Ein ggtezlte '

Im GroBen und Ganzen klappt es mit der Grundtechnik des Nordic Walkings schon

ganz gut? Lediglich Armbewegung und Rhytt verursachen noch Probleme?

NORDIC walker zeigt Ihnen ein einfaches Hilfsmittel: die Doppelstock-Technik.

chen. Am besten ist es natiirlich, wenn Sie sich
den ,doppelten Einsatz* von einem Nordic-Wal-
P2

idyllische Landschaft bewundert. Und das war's
auch schon wieder mit dem Rhythmus. Sie sind
aus dem Tritt, der Schwung ist weg. Leider ist
Nordic Walking nicht immer so einfach, wie es
aussieht. Doch mit ein bisschen Ubung, ein we-
nig Geduld und der richtigen Hilfestellung geht
es dafiir bald doppelt so gut. Wie genau? Mit
der Doppelstock-Technik ~ dem zeitgleichen
Einsatz des linken und des rechten Stocks.

MIT DRILL ZUM ERFOLG?

Das Wort mag nach Militar klingen, aber mit den
diversen so genannten ,,Drills* werden Sie zum
richtig fitten Nordic Walker. Bei einem Drill wir
ein Teil kt der G if

g tor erklédren lassen und mitihm trai-
nieren. Denn: Einparken iiben Sie ja auch erst
mal mit dem Fahriehrer. Und wenn Sie sich die
Doppelstock-Technik von einem Trainer zeigen
lassen, gewdhnen Sie sich erst gar keinen fal-
schen Bewegungsablauf an.

AUF 4, AUF 3, AUF 2!

Wie viele andere Menschen haben vielleicht
auch Sie zuweilen Schwierigkeiten, sich auf
2zwei Dinge gleichzeitig zu konzentrieren? Beim
Nordic Walking bleibt Ihnen das natiirlich nicht
erspart. Wahrend die eine Hand vom geschlos-
sen ist, ist die andere hinten gedffnet. Fiir alle
Nordic Walker, die diesen blauf

ter dem Kdrperschwerpunkt ein und driicken
Sie sich mit ihnen nach vom weg. Machen Sie
vier Schritte und zahlen Sie laut mit. So haben
Sie iigend Zeit, die B: g b dglich

Auf die folgenden Punkte soll-
ten Sie achten: Die Schritte sind raumgreifend,
die Arme vorn leicht gebeugt, hinten gestreckt.
Vom umfassen die Hande den Griff, hinten sind
sie gedffnet.

Wenn Sie den 4-Schritt-Rhythmus beherr-
schen, dann verkiirzen Sie die Schrittzah! auf
drei! Versuchen Sie, die ganze Armbewegung
jetzt mit der geri Schrittzahl U
ren. Und nun auf zwei! Sie konzentrieren sich
immer noch auf nur eine Aktion, allerdings
schon in Originalzeit. Kleiner Tipp: Wechseln
Sie zwischi h mal das Bein! Also nicht im-

fen und isoliert trainiert. Ubung:n wie ,,Einfrie-
ren” oder ,einem kleinem Kind die Hand geben*
sind gute Beispiele. Und natiirlich der ,Doppel-

besser koordini mochten, ist die Doppel-
stock-Technik perfekt geeignet. Denn Sie haben
dabei die Maglichkeit, sich allein auf die Aktion
der Hande zu konzentrieren und diese fast bis

stock®, mit dem Sie Ihre Armtechnik

2urF ion zu

mer nur den Stock einsetzen, wenn das linke
Bein vom ist, sondern auch mal auf das rech-
te Bein umsatteln!

Nach so viel ,doppeltem Stock* geht's nun
wieder mit stolz erhobenem Kopf und neu er-

~
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Die Bewegung haben Sie sicher schon bei den Sie den ,D Istock” mit dem Fihi; ans ,klassische* Nordic
Ski-Langldufemn gesehen. Auch Nordic Walker 4 y — eine Armb auf vier  Walking. Und Ihre Fortschritte konnen sich se-
kdnnen sich diese Stocktechnik zu Nutze ma-  Schritte. Setzen Sie die Stécke gleichzeitig un-  hen lassen - versprochen! Simone Becker
DRILLS »
mmwrmﬂm«»mmmawmwmmwﬂmm geschult.

W EINFRIEREN ¥ DOPPELSTOCK

Die Ausgangsposition
wird sozusagen einge-
froren. Aus dem Gehen
dann stehen bleiben.
Korrektur der Position.
Moglicherweise durch
einen Partner.

f W LEINEM KLEINEN KIND
¥,  DEHAND GEBEN"
‘f' Die Hand solite vorn

\ auf Hohe des Bauchna-
1 bels sein. Durch diesen
Drill wird die korrek-
te Armhaltung demons-
triert und verinnerlicht.

Die Stocke werden
gleichzeitig eingesetzt.
Mit diesem Drill ist es
moglich, explizit die
Armbewegung zu iiben.
Im 4er-, 3er- und 2er-
Rhythmus.
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DIE DOPPELSTOCK-TECHNIK KURZ UND KNAPP

W Lange Schritte

W Stocke setzen gleichzeitig unter dem Korperschwerpunkt auf

W Vorn Sticke greifen, hinten Hinde dffnen

B Gelenke sind leicht gebeugt

W Stockeinsatz erst auf 4 Schritte verteilen, dann auf 3 Schritte und
auf 2 Schritte verteilen - laut zéhlen

Doppelstock-Technik
im 2er-Rhythmus

Schritt 1 - Schwungphase 1 Schritt 1 - Schwungphase 2 1 Schritt 1 - Stock setzt auf

Mit dem linken Bein aus dem Die Hinde schwingen weiter

ke Knie angehoben wird, wer- ist nahezu gestreckt, die Fer- Kaérperschwerpunkt auf. Die Hin- Phase wird Zugphase genann
den die Arme gleichzeitig nach se [t sich vom Boden. Das de befinden sich auf Hohe des und endet, wenn sich die
vorn gefiihrt. Der Oberkérper ist linke Bein ist vorn, und der Bauchinabels. Der linke fup setzt neben der Hiifte befindet. Da
leicht nach vorn geneigt. Schul- Fup setzt mit der Ferse zu- komplett auf, die rechte Ferse ist $99 rechte Bein kommt - in den
tern und Nacken sind entspannt. erst auf. (ganz vom Boden abgehoben. 5 lenken gebeugt — nach vorn.

DIE RICHTIGE HALTUNG

11 Die Schultern héngen locker runter

I Der Blick geht nach vorn

I Der Nacken ist entspannt

/ iw I Der Oberkdrper ist leicht nach vorn gebeugt

Die Hinde sind in der Abschluss- 1 Die Stécke filhren eng am Kérper vorbei

phase gedffnet. und werden so weit wie mdglich nach hinten gestreckt;
S\ sie bilden mit den Armen eine Linie

o - 1 Die Stockspitzen setzen unter dem Kdrperschwerpunkt auf

I Die Ferse setzt zuerst auf, die FuBspitze wird aktiv angezogen,

und der FuB rollt ab

In der Abdruckphase iiben die
Hdnde Druck auf den Stock aus.

Die Stdcke setzen bei leicht 3 Das linke Bein sowie beide
Stand starten. Wéhrend das lin- nach vorn. Das rechte Bein gebeugten Armen unter dem

DOPPELSTOCK A
FIT UND MIT FUN IM GELANDE

TYPISCHE
TECHNIK-FEHLER

Um im Geldnde Gber kleine Béche zu springen oder
Uber quer liegende Baumstimme zu hipfen, kann
die Doppelstock-Technik ebenfalls sehr gut eingesetzt
werden. Nutzen Sie die Pfltzen und Grében, die sich
Ihnen bieten — Abwechslung und Erleben pur.
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M Zu breite Armhaltung
W Passive Armarbeit
iicklage
B Runder Riicken
M Spitzen setzen weit vor
dem Kérperschwerpunkt auf
B Arme sind zu stark angewinkelt
W Hande offnen sich hinten nicht
W Stockeinsatz hart auf
Kérperhhe auf
W Schritte sind zu kurz
W Arm-/FuBrhythmus fehlt

: Der rechte Fup setzt vorn kori-

plett auf, die Ferse des linken Fu-

RBes istvom Boden gelost. Die

SCHRITTE SIND ZU'KURZ
Schritte so

STOCKSPITZE WEIT VOR DEM FUSS
Mit ged! Hénden lau-

bleibt geniigend Zeit fiir die kom-
plette Armbewegung.

fen, Stock setzt automatisch unter dem
Kérperschwerpunkt ein.

RUNDER RUCKEN
Korrektur: Die Schultern zuriick-
nehmen, die Wirbelsdule auf- und
den Blick nach vorn richten.
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