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Vorwort

Nordic Walking ist ein Sport wie jeder
andere auch und wird hier entsprechend
behandelt: als eigenstandiger Sport mit
einer originaren Technik.

Sport ist Beanspruchung von Muskeln mit
fester Zielsetzung: Leistung zu erbringen,
Freude an der Bewegung zu haben, sich
im Wettkampf zu messen oder etwas flr
die Gesundheit zu tun.

Deshalb ist es auch sinnvoll, Ziele zu
formulieren, bevor die Technik eines
Sportes endglltig festgelegt wird. Hier
wird der Leistungsgesichtspunkt in den
Vordergrund gertckt. Alles andere ergibt
sich von selbst: Gesundheit und Freude
an der Bewegung.

Die Festlegung der Ziele erfolgt Uber die

Hauptbeanspruchungsformen des
Sportes, wie es gemeinhin Ublich ist.
Dazu zahlen Kraft, Ausdauer und

Koordination. Schnelligkeit spielt bei NW
eine eher untergeordnete Rolle.

VHS Oer-Erkenschwick / Seminar 2005

Die Technik ist der Dreh- und Angelpunkt.
Sie wird mit der Koordination von Bewe-
gungen gleichgesetzt. Nordic Walking
stellt dabei hohe Anforderungen an
das Koordinationsvermdgen. Das liegt
darin begriindet, dass ein Grof3teil der
Bewegungen diametral  ablauft. Arme
und Beine werden Uber Kreuz koordiniert
(Kreuzkoordination). Durch den  Einsatz
von Stocken kommt es zu komplizierten
Bewegungsablaufen. Nur bei gelungener
Koordination sind die Bewegungen
funktional und laufen 6konomisch ab.

Fir die Entwicklung der Technik ergeben
sich dementsprechende Fragestellungen:
Wie muss die Technik aussehen, um
die Bewegungsablaufe optimal Zu
koordinieren? Wie muss die Technik
aussehen, um Kraft und Ausdauer zu

trainieren? Wie muss die Technik
aussehen, um hohen Stockdruck zu
verursachen? Wie muss die Technik

insgesamt beschaffen sein?

Fortbildungsseminar 2005

Um die Antwort vorwegzunehmen: Die
Technik muss so beschaffen sein, dass
sie ein Hochstmafld an gesundheitlichen
und trainingsspezifischen Effekten nach
sich zieht.

Im Positionspapier wird eine betont
sportliche (robuste) Variante von Nordic
Walking vertreten. Sie wird als Nordic
Walking Speed Power oder kurz Nordic
Walking (SP) oder NWSP bezeichnet. Sie
ist im Text auch unter der Bezeichnung
betont sportliche Technik oder  robuste
Variante wiederzufinden.

Es handelt sich dabei um eine Technik,
die bewusst auf Kraft, Ausdauer und
Koordination abzielt. Es geht also um
einen originaren Sport mit einer ganz
eigenen Technik.

NWSP st technisch anspruchsvoll, nicht
einfach zu erlernen, aber wirkungsvoll in
seinen gesundheitlichen trainings-
spezifischen und Effekten.

Es handelt sich zudem um einen
attraktiven Sport, der auch allen
Erwartungen entspricht, die  an Sport
gestellt werden. Deshalb lasst  sich fur



seine weitere Entwicklung durchaus eine
Prognose  wagen: Neben diversen
Bewegungskonzepten (NW) im Umfeld
von Fitness- und Gesundheitssport
sowie den Ublichen sportlichen Varianten
wird sich auf Dauer eine betont sportliche
(robuste) Technik durchsetzen: Nordic
Walking (SP) als originarer Sport.

Das Positionspapier ist der Versuch,
Nordic Walking als originaren Sport zu
begreifen und eine passende Technik
zu entwickeln. Wie die Technik dabei zu
vermitteln ist, wird in einem separaten
Papier Nordic Walking Workshop (SP)
naher beschrieben:

Fir eine grundsatzliche Auseinander-
setzung mit dem Sport, der in seiner
technischen  Entwicklung keineswegs
abgeschlossen ist, enthalt das Positions-
papier eine Fulle von Anregungen. Die
Technik ist dort auch in einem groRReren
Zusammenhang zu sehen. Insbesondere
wird versucht, Nordic Walking theore-
tisch erklaren.

Alle Papiere sind auch Uuber das
Internet abrufbar. Das Gleiche gilt fir die
Videos. Es handelt sich  dabei um
Filme, bei denen die Technik im
Mittelpunkt steht. Die Gesamtzahl der
Aufrufe liegt derzeit bei ca. 170 000.
Allein das Lehrvideo verzeichnet  Uber
100. 000 Aufrufe (Stand Marz 2011)

Internet

www.nordic-walking-speed-power.de

Google / you tube:
Nordic Walking Speed Power
Richard Paetzold

Das Konzept des Workshops Nordic
Walking (SP) ist an Lernzielen aus-
gerichtet, macht Angaben 0Uber die
Inhalte und gibt methodische Hinweise.
Die Konzeption beinhaltet eine Reihe von
Bausteinen, die auch in unterschiedlicher
Reihenfolge eingesetzt werden kdnnen.

Dartiber hinaus ist die Konzeption auf
unterschiedliche Veranstaltungsformen
anwendbar (z.B. Kurse, Seminare und
Workshops).

Nordic Walking (SP hat ein einziges
Manko. Es ist  nicht von heute auf
morgen erlernbar.  Dazu ist die Technik
zu knifflig (Kreuzkoordination). Die
vorherrschende Meinung, dass Nordic
Walking einfach zu erlernen sei, trifft hier
nicht zu. Das sollte jedoch niemanden
davon abhalten, sich auf diese Technik
einzulassen. Der Einstieg erfolgt generell
uber eine Grundtechnik, die der

Alltagsmotorik entspricht. Das macht es
dem Anfanger / der Anfangerin  relativ
leicht, sich an die Technik zu gewdhnen.

Im elénde
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1. Einleitung

Das Positionspapier stellt den  Versuch
dar, Nordic Walking als eigenstandigen
Sport  zu begreifen. Dazu wird NW mit
einer  grundlegend neuen Technik
ausgestattet und entsprechend definiert.
Das Neuartige der Technik bestimmt
alle weiteren Uberlegungen.

Raumgreifender Armschwung

Nordic Walking ist ein relativ junger Sport,
der in seiner technischen Entwicklung
keineswegs abgeschlossen ist. Es gibt
derzeit keinen Begriff der Technik, der
Anspruch auf Allgemeingultigkeit erheben
konnte. Selbst Fachverbande vertreten
unterschiedliche Auffassungen in der
Gangart.

Der Begriff selbst ist unscharf. Es ist
jedoch eine Grundtechnik erkennbar, die
auf der Alltagsmotorik beruht. Sie bildet
die Grundlage fir alle Ausfuhrungs-
varianten.

Die Grundtechnik verknupft den
diagonalen Bewegungsablauf des
Gehens mit dem Einsatz von Stocken.
Die Arme und Stocke bilden dabei eine
motorische  Einheit. Die Alltagsmotorik
macht es mdglich, sich die Technik in
relativ kurzer Zeit anzueignen. Deshalb
wird in der Regel wenig mehr als die
Grundtechnik vermittelt.

Zu den Grundmerkmalen der Technik

gehort
- der diagonale Bewegungsablauf
des Gehens mit gegenlaufigen

Bewegungen der Arme und Beine
(Kreuzkoordination: Arme und
Beine bewegen sich entgegen-
gesetzt, geht das linke Bein nach
vorn, schwingt der rechte Arm mit
und umgekehrt),

- die Synchronbewegung der Arme
und Stdcke,

- die entgegengesetzte Rotation der
Schulter- und Huftachse,

- eine aufrechte, aber leicht geneigte
Kdrperhaltung,

- eine aktive Handarbeit: Greifen
und Loslassen des Stockes,

- eine aktive FuRarbeit: Abrollen
Uber den ganzen Ful3,

- ein funktionaler Stockwinkel,

- ein angemessen langer Schritt bei
ruhigem Gehtempo und ein groRRer
Bewegungsumfang bei niedriger
Bewegungsfrequenz.

Langer Arm

Ausfuhrungsvarianten zeigen mehr oder
weniger starke Abweichungen von der
Grundtechnik. Die Abweichungen zeigen
sich  vor allem in der Art und Intensitat
der Bewegungen.

Abweichende Technikmerkmale kommen
bei fast allen Verbdnden vor. Zu den
Verbénden z&hlen Nordic Walking-
Fachverbande (DNV, NWU, u. a.) und
allgemeine Sportverbande wie zum
Beispiel der Deutsche Leichtathletik-
Verband (DLV) oder der Deutsche Ski-
Verband (DSV).

Es gehdren auch Einrichtungen dazu, die
an den gesundheitlichen Nutzeffekten
dieser Sportart besonders interessiert



sind. Das héngt mit den schonenden
Eigenschaften und therapeutischen
Mdglichkeiten zusammen, wie sie sich bei
diesem Sport geradezu bindeln. Der
Gedanke der Pravention spielt dabei eine
herausragende Rolle.

Mit Ausnahme der Stocklange wird der
Technik  gegenuber keine einheitliche
Linie vertreten. Ob mit kerzengradem
Oberkérper oder in Vorlage gegangen
wird, hangt primar davon ab, wo man sich
die Technik angeeignet hat. Allerdings
versuchen die Verbande seit geraumer
Zeit eine einheitliche Linie zu finden.

Die Unterschiede der Varianten zeigen
sich vor allem bei der Kdrperhaltung
und den Bewegungsablaufen. Jeder
Verband vertritt dabei seine eigene
Technik mit  entsprechenden Auspra-
gungsmerkmalen. Einen Anspruch auf
Allgemeingultigkeit kann aber keine der
Einrichtungen erheben. Abweichungen
von der Grundtechnik sind durchgehend
erkennbar.  Ein Anspruch steht allenfalls
der  Grundtechnik zu. Sie bildet den
kleinsten gemeinsamen Nenner  aller
Techniken.

Langer Schritt

Nordic Walking (SP) unterscheidet sich
nicht nur graduell von anderen Tech-
niken. Es st in der Tat andersartig. Es
zeigen sich signifikante Unterschiede in
den einzelnen Bewegungsablaufen und
der Bewegung als Ganzes.

Typisch sind der lange Schritt und Stock
(0,7 x KorpergréR3e), die entsprechende
Stockfuhrung und  ein hoher Stockdruck
mit Auswirkungen auf Vortrieb und

Entlastung. Wobei die Technik noch mit
hohen Anforderungen an die
Koordination verbunden ist. Daraus
resultiert der typische Bewegungsablauf
von NWSP (Siehe dazu die Videos).

Nordic Walking (SP) erhebt keinen
Anspruch auf Allgemeingtltigkeit. Es
handelt sich auch nur um eine Variante
der Grundtechnik. Gleichwonhl
unterscheidet sich NWSP von anderen
Techniken. So ist es in seiner
theoretischen Begriindung deutlich an
Zielen ausgerichtet und stellt die Haupt-
beanspruchungsformen des Sportes Kraft,
Ausdauer und Koordination in den
Mittelpunkt. Die Schnelligkeit spielt eine
eher untergeordnete Rolle.

Rotation der Hift- und Schulterachse

2. Problemaufriss

Nach wie vor vertritt jeder Verband seine
eigene Technik und halt sie fur die
einzig richtige, entgegen allen
Absichtserklarungen, zukUnftig eine
einheitliche Linie zu vertreten.

Eine fur alle verbindliche Technik existiert
auch nicht und objektive Kriterien fir die
Entwicklung einer solchen  Technik
scheint es nicht zu geben. Ein Herleiten
der Technik aus den Hauptbean-
spruchungsformen des Sportes kommt
ebenfalls nicht vor, was sinnvoll wére.
Stattdessen werden technische
Grundmerkmale definiert, um von Nordic
Walking als einem Gesundheitssport
sprechen zu kénnen.



Die Grundtechnik wird davon allerdings
nicht berhrt. Sie bleibt auch weiterhin fur
alle verbindlich. Sie wird aber nicht als
eigenstandige Technik gesehen, sondern
dient als Grundlage fur die
Weiterentwicklung der Technik.

Dazu kommen unterschiedliche
theoretische  Erklarungsansatze. Eine
schlissige Theorie existiert aber nicht.
Darunter wéare eine Theorie zu verstehen,
die die Technik aus den Haupt-
beanspruchungsformen  des  Sportes
(Kraft, Ausdauer und Koordination)
ableiten wirde.

Die Vorgabe von Zielen im Theorie-
bildungsprozess (Lernzielorientierung) ist

ein wesentliches Kennzeichen von
NWSP. Die Zielorientierung ermoglicht
zudem eine echte Kontrolle der

Zielerreichung, was fur die Entwicklung
der Technik von Vorteil ist. Die
Ableitung der Technik aus Grundformen
sportlicher Beanspruchung (s. 0.) wirde
es aullerdem erleichtern, einen
einheitlichen Begriff fir Nordic Walking zu
finden oder einer Differenzierung der
Technik mehr Nachdruck zu verleihen.

G . e e oY)

Rotation der Schultrcse o

So spricht einiges dafir, sich von Grund
auf Gedanken Uber Nordic Walking zu
machen, einen einheitlichen Begriff
anzustreben oder gleich nach unter-
schiedlichen Techniken zu differenzieren.
Vor allem wird es darauf ankommen, eine
schlissige Theorie zu entwickeln. Was
fehlt ist ein allgemeingtiltiger Begriff der
Technik oder eine  gut begriindete
Differenzierung, die auch von allen

mitgetragen  wird. Dabei stellt sich
allerdings die Frage nach den Kriterien
fur ein solches Konzept und wie es
umzusetzen ist.

Hier geht es in erster Linie darum, Nordic
Walking begrifflich zu erfassen und als
originaren Sport mit einer grundlegend
neuen Technik zu definieren.

Ziel ist die Konstituierung einer neuartigen
Technik mit Unterstitzung eines
unorthodoxen wissenschafts- und
erkenntnistheoretischen Ansatzes.
(Kopernikanische Wende / Siehe dazu:
Seite. 21 ff u. 42 ff)

Lger Schritt

3. Nordic Walking
als originarer Sport

Sport wird allgemein als Beanspruchung
von Muskeln mit fester Zielsetzung
definiert: Leistung zu erbringen, Freude an
der Bewegung zu haben, sich im
Wettkampf zu messen oder etwas fur die
Gesundheit zu tun.

Deshalb werden auch Ziele formuliert,
bevor die Technik eines Sportes
endgultig festgelegt wird. Es hat dabei
keine Bedeutung, ob es sich um
Leistungs-, Freizeit- oder Gesundheits-
sport handelt. Die Festlegung der Ziele
ist ein absolutes Muss. Das trifft auf den
Theoriebildungsprozess ebenso zu, wie
auf Fragen der Trainingsgestaltung und
Planung von Lehrveranstaltungen.



Hier erfolgt die Festlegung der Ziele Uber
motorische Beanspruchungsformen, wie
sie im Sport allgemein dblich und
anerkannt sind (Hollmann): Kraft, Aus-
dauer, Koordination und Beweglichkeit.

Die Technik ist der Dreh- und Angelpunkt.
Sie st mit der Koordination von
Bewegungsablaufen gleichzusetzen.

Es handelt sich um das Zusammenspiel
des zentralen Nervensystems mit der
Skelettmuskulatur innerhalb eines
bestimmten Bewegungsvorganges. Je
komplizierter ein Bewegungsablauf ist,
umso hoéher sind Anforderungen an die
Koordination (Technik). Je reibungsloser
der Prozess ablauft, umso schneller und
miheloser wird das  Bewegungsziel
erreicht. Bei optimaler Technik sind die
Bewegungen funktional und effektiv.

Die Technik ist so beschaffen, dass sie
Uber aerobe Ausdauerleistung und
Kraftausdauerfahigkeit der Arme und
Beine ein Maximum an Trainings- und
Gesundheitseffekten erzielt.

Dass alle Ziele in gleicher Weise erreicht
werden, ist nicht zu erwarten. Einer
sanften Wohlfuhltechnik wird dies am
wenigsten  zugetraut. Der korperliche
Einsatz ist dabei zu dirftig. Es lauft

eher auf eine Unterforderung hinaus.

Langer Arm / Laner Shritt

Studien zur Gelenkentlastung legen es
zudem nahe, den gangigen Formen von
Nordic Walking keinen nennenswerten
Beitrag zur Entlastung des Bewegungs-
apparates  zuzumessen. Es bestehen
deshalb Zweifel daran, ob Kraft und
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Ausdauer mit den géangigen Techniken
zu trainieren sind.

Nordic Walking Speed Power (SP) steht
fur ein anderes Konzept der Bewegung.
Das hat mit der Gestaltung des
Vortriebs zu tun. Hauptmerkmal der
Technik ist eine ausgefallene
Stockfuhrung, die auf einem langeren
Schritt, dem langeren Stock und einer
besonderen Handtechnik basiert.

Der Einsatz der Stocke ist beim Vortrieb

entscheidend. Im  Vergleich zur
Beinarbeit haben die Stbcke einen
hoéheren Anteil an der  Vortriebsarbeit.
Sie sind auch ein Stuck langer als bei

anderen Varianten (0,7 x Koérpergrofe /
mit Aufrundung).

Drill an einem flachen Ugel...

Die Stockfuhrung hat einen
Charakter.
macht

diagonalen
Gehens zu Eigen

Stocke ein.

eigenen
Wie andere Varianten auch

sich NWSP zunachst den
Bewegungsablauf des
und setzt dabei

Der extra lange Schritt und Stock und
der damit verbundene hohere Stock-
druck (... als Folge eines langeren
Schrittes und Stockes) fuhren dann aber
zu erheblichen Veranderungen einzelner
Bewegungsablaufe und der Bewegung
als Ganzes

Die  Stockfuhrung &hnelt der des
klassischen Skilanglaufes. lhre Funktion
ist die gleiche: Arme und Stdcke tragen
primar zur  Vorwartsbewegung des
Korpers bei.




Die Verknupfung von Einzelbewegungen
wird als integrative Methode bezeichnet.
Dabei  verlieren die  einzelnen
Bewegungen ihren ursprunglichen
Charakter und gehen in qualitativ neue
Bewegungsformen uber.

Die Bewegung als Ganzes ist also nicht
die Summe einzelner Bewegungen,
sondern hat eine eigene Qualitat. Das ist
typisches Merkmal von NWSP.

Zu den
gehoren
ablauf des Gehens,

Bewegungen im Einzelnen
der diagonale Bewegungs-
die Rotation der
Schulter- und Huiftachse und die
Bewegung der Arme  mit den Stoécken.

Bei der Analyse der Bewegungen wird

zwischen einer integrativen und einer
additiven Methode unterschieden. Bei
der additiven Methode sind die

Bewegungen weniger eng verzahnt. Sie
bilden keine schnorkellose Einheit. Als
Einzelbewegungen sind sie nach wie vor
erkennbar.

Das Stockwandern gilt als typisches
Beispiel dafur. Der Stockeinsatz erfolgt
ohne  sonderlich hohen Druck. Die
Beinarbeit wird lediglich durch ein
minderes Auf- und Antippen der Stécke
unterstutzt. Die Einzelbewegungen
verandern ihren Charakter kaum.

Bei der integrativen Methode geben die
Stocke den Gangrhythmus an. Sie
bestimmen, was geschieht. Ist das Tempo
zu hoch, kann es leicht zu Rhyth-
musstorungen kommen. Die  Stdcke
kénnen den Beinen kaum noch folgen.
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4. Neue Technik
Nordic Walking (SP)

4.1 Einleitung

Worum geht es bei Nordic Walking
Speed Power? Handelt es sich um eine
neue Bewegungsform oder eine neuartige

Technik? Wenn ja, worin besteht das
Neue?
Im Folgenden wird die Technik naher

beschrieben und erlautert. Ausgesuchtes
Filmmaterial soll sie auch visuell nach-
vollziehbar machen. Dabei sind die
Filme integrale Bestandteile der Texte.
Das macht die Technik erst plausibel.
Deshalb werden Videos und Positions-
papier auch nur im Paket abgegeben

Nordic Walking (SP) ist sportlich attraktiv
und technisch  anspruchsvoll, nicht
einfach zu erlernen, aber wirkungsvoll in
seinen gesundheitlichen und trainings-
spezifischen und Effekten.

Winterberg 2007

um eine

keinesfalls
sanfte Wohlfuhltechnik, die dabei gemeint
ist und beschrieben wird. Es geht auch

Es handelt sich

nicht so sehr um Fitness- und
Gesundheitssport im engeren Sinn oder
eine der gangigen sportlichen Varianten,
die sich vom langen Schritt und Stock
langst verabschiedet hat.

Hier geht es um eine Technik, die
bewusst auf Kraft, Ausdauer und
Koordination abzielt und dies auch

umsetzt.



Die Technik &hnelt der beim  Skilanglauf.
Das bezieht sich vor allem auf den
Stockeinsatz. Allerdings fehlt  die
Gleitphase wie sie beim Langlauf gegeben
ist. Ihr Fehlen wird mit einem extra
langen Schritt und  einem verzogerten

Abdruck des Ful3es kompensiert.

i

Nordic Waiking Treff 2005

Der lange Schritt macht sich quasi die
Funktion des Gleitens zu Eigen. Damit

wird  der notwendige Spielraum frei, um
einen raumgreifenden  Armzug zu
gewahrleisten, ohne den natirlichen

Bewegungsablauf unnétig zu stbéren. Es
kommt zu keiner Ausweichbewegung im
Schulterbereich. AuRerdem ergibt sich
eine langere Verweildauer des Stockes
am Boden und damit ein  hoherer
Stockdruck mit mehr Antriebskraft und
zusatzlicher Entlastung.

Eine Armarbeit, die bei einer normalen
Schrittlange und einem kirzeren Stock
ihre  Hauptwirkung hinter dem Korper
erzielt (... wobei der Druck auf den Stock
hauptséachlich Uber die Schlaufe erfolgt),
lasst eine  solche Kompensation der
Gleitphase nicht zu und fihrt im
Endeffekt zu einer ganz anderen
Technik.

4.2 Diagonalschritt

Der Diagonalschritt beeinflusst alle
Bewegungen des Korpers. Fuf3 und
Sprunggelenk haben dafiir zu sorgen,
dass die Bewegungen optimal ablaufen.
Dabei geht der Diagonalschritt mit
typischen Bewegungen in Ubrigem  Teil
des Korpers einher. Dazu zahlen auch die

12

Rotation der Schulter- und Hiftachse und
die Pendelbewegung der Arme. Diese
Bewegungen sind zur Aufrechterhaltung
des Korpergleichgewichtes unerlasslich.
Sie sind entwicklungsgeschichtlich und
physiologisch bedingt.

Bei Nordic Walking (SP) geht die
Bewegung  prinzipiell von den FifR3en
aus. Das setzt sich dann weiter fort. Die

Rotation der Huftachse ist eine Folge des
Diagonalschrittes. Die Pendelbewegung
der Arme geht aus der Rotation der
Schulterachse hervor, die diametral zur
Huftachse ablauft. Je langer der Schritt ist,

umso intensiver rotieren die Korper-
achsen.

Kurzum: Der Armschwung ist eigentlich
eine Funktion des Schrittes. Erst ein

langerer  Schritt kann zu  einem
raumgreifenden Armschwung fuhren. Die
Schrittlange ist also nur bedingt Gber die
Arme manipulierbar. Ein langer Arm
fahrt nicht zwangslaufig zu einem

langeren Schritt.

Lockerungsiibungen

Wenn auch der Schritt der Ausloser fur
die Bewegungen ist, so sind es doch die
Stocke, die den Takt angeben: also wie
und wie schnell gegangen wird.

Werden die Stocke funktional eingesetzt,
sodass mit ihnen Kraft und Ausdauer
auch tatsachlich trainiert werden kann,
mussen die Beine den Armen folgen.
Dann ergibt sich aus der Lange des
Armschwunges die Schrittlange. Es
handelt sich dabei um den ,angepassten
Schritt*. Dieser ist aber in seinen
Mdoglichkeiten eingeschrankt.



Das hat mit dem Zustand der Muskulatur
zu tun. Ein langer Schritt setzt eine
dehnfahige Muskulatur  voraus. Dabei

Lendendarmbeinmuskel (M.
iliopsoas) eine besondere  Rolle. Er ist
fur die  Schrittlange  verantwortlich.
Allerdings ist dieser Muskel bei vielen
verhaltensbedingt verkirzt (Sitzen ohne
Ende). Ein langer Schritt ist nur noch
eingeschrankt  maoglich.

spielt der

Das war auch ein Grund daftr,
Empfehlungen fur die Stocklange mehr-
fach nach unten hin zu korrigieren (0.70 /
0.68 / 0.66 x Korpergréf3e). Damit wurde
das Sportgerat Stock den korperlichen

Gegebenheiten der Akteure  einseitig
angepasst.
Was durchaus auch Sinn macht. Viele

konnten mit einem kirzeren Stock den
Sport Uberhaupt erst betreiben. Mit  einer
Weiterentwicklung der Technik hat das
allerdings weniger zu tun. Der kirzere
Stock (0,66 x KorpergréRe) schrankt die
lauferischen Mdoglichkeiten eher ein.

Stattdessen sollte der Lendendarmbein-
muskel trainiert und wieder auf eine
passable Lénge gebracht werden. Das
waére aus trainingsspezifischer Sicht
auch angesagt. Ist es im Sport  doch
sonst auch uUblich, die Akteure den
Besonderheiten der sportlichen Disziplin
anzupassen statt umgekehrt.

Funknalr Stockwinkel
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4.3 Arm- und Stockarbeit

Kennzeichen der Technik ist generell
der Einsatz der Stocke. Deshalb geht die
Beschreibung und Analyse der Technik
von den Stdcken aus.

Die Stocke sind keine Anhangsel der
Arme. Sie sind integrale Bestandteile des
Korpers. Sie nehmen Einfluss auf fast alle
Bewegungsablaufe. Damit tragen sie
wesentlich dazu bei, den Koérper nach
vorn zu bringen (Antrieb / Vorschub /
Vortriebsarbeit) und ihn gleichzeitig zu
entlasten (Siehe dazu auch Seite 60). Sie
sind quasi verlangerte Arme.

Dartiber hinaus haben sie erheblichen
Einfluss auf die Statik des Kdorpers. Das
bezieht sich vor allem auf dessen
Hebelverhaltnisse. Der Armhebel

gewinnt z. B. deutlich an Lange. Die
Stocke werden damit universell
einsetzbar.

Das kommt dann zum Tragen, wenn der
Untergrund schlecht begehbar ist
(uneben, holprig, bergauf, bergab). Hier

spielt die Entlastungsfunktion der Stocke
eine besondere Rolle. Ein Teil des
Kdrpergewichtes wird Uber den Stock-
druck neutralisiert. Das tragt  zu einer
weiteren Entlastung der unteren

Extremitat bei.

Kdrpervorlage im Gelande

durch
Stocke eine neue
Qualitat. Der Bewegungsablauf wird nun

Die Bewegung als Ganzes erhalt
den Einsatz  der

weitgehend durch das ,VierfuRlerprinzip*
bestimmt, wobei noch die Armarbeit
starker akzentuiert wird. Das macht die
Technik in der Tat revolutionar.



4.4 Zug- und Schubphase

Beine und FuRe sind bei normalem
Gehen die treibende Kraft. Sie sind fur den
Vortrieb verantwortlich. Optimale Bewe-
gungsmuster verfolgen  deshalb auch
eine deutliche Streckung im Huft- und
Kniegelenk, ein nachdriickliches Abrollen
Uber den ganzen Fuld und ein spurbares
Rotieren der Schulter- und Huftachse.
Alles spielt sich in einem gleichmafigen

und o6konomischen Rhythmus ab. Die
Arme spielen dabei eine eher
untergeordnete Funktion.

Bei NWSP steht demgegenuber der

Vortrieb Uber die Arme und Stocke im
Vordergrund, wobei der Kérper an den
Stocken vorbei nach vorn gezogen,
geschoben und gedriickt wird:

1. Zugphase
2. Schubphase
3. Abdruckphase.

Zu diesem Bewegungsablauf gibt es ein
Zeitlupenvideo auf You Tube, das diese
Art des Vortriebs deutlich erkennen l&sst!
(Siehe dazu auch Seite 4)

Gewichtsmanagement

ist der Arm

Zu Beginn der Zugphase
leicht gebeugt, die Hand fest
geschlossen. Der Arm zieht dann den
Korper auf den Stock zu. Der Korper wird
quasi an den Stock herangezogen.

Der Stock bewegt sich dabei nicht. Er ist
im Boden fest verankert. Dieser
Bewegungsvorgang ist fur die Theorie-
bildung von grofRer Bedeutung. Er wird
deshalb an anderer Stelle in allen
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Einzelheiten erlautert (Siehe dazu S. 21 f
u. 41f)

Die anschlieRende Schubphase wird in
zwei weitere Phasen unterteilt. In der
ersten  (Schubphase 1) bleibt die Hand
weiterhin fest geschlossen. In dieser
Phase wird der Kérper am Stock vorbei
nach vorn geschoben.

In der zweiten (Schubphase 1) wird der
Druck auf den Stock (ber die Schlaufe
ausgeubt. Dies geschieht zunéachst Uber
die Handkante in der Schlaufe und dann
Uber die Handmulde zwischen Daumen
und Zeigefinger am oberen Ende der
Schlaufe.

fur die

Letzterer Vorgang steht

Abdruckphase. Der Ubergang zwischen
den Phasen ist gleitend.

Anehmen, ari Vernunft ...

der
Damit wird ein
Hauptanliegen des Ganzkdrpertrainings

Fir den Vortrieb sind die Beine
Armarbeit nachgeordnet.

erfillt. Die Muskelmasse der Beine ist
zwar groRBer als die der Arme, der
Arbeitsweg der Stocke bei richtig
ausgefuhrter Technik aber langer.

Dazu kommt, dass die Wirkungsweise
der Armhebel mit dem  Stockeinsatz
optimal genutzt werden kann und noch
hoherer Krafteinsatz moglich ist.  Zur
Kraft der Arme gesellt sich die Kraft der
Oberkorpermuskulatur, besonders die des
breiten Rickenmuskels.



45 Stocktechnik

NWSP erzeugt den Vortrieb primar tUber
den Einsatz der Arme vor und neben dem
Korper, d. h. in der Zug- und Schub-
phase. Dabei bleibt die Hand fest
geschlossen. Der notwendige Druck fur
den Antrieb erfolgt also nicht Uber die
Schlaufe, sondern durch den
Handschluss am Griff.

Die Beine unterstitzen die Arme durch
kraftiges Strecken im Huftgelenk und
.anhaltendes Ziehen des Beines nach
hinten” (... verzdgerter Ful3abdruck).

Entscheidend fur den Vortrieb ist aber die
Lange der Bodenkontaktzeit (... die Zeit, in
der sich die  Stockspitze im  Boden
befindet) und die Ho6he des Druckes, der
auf den Stock ausgelbt wird. Wobei die
Hohe des Stockdruckes wiederum eine
Funktion der Bodenkontaktzeit ist.

Der Stockdruck und die Bodenkontaktzeit
sind von der Lange des Schrittes und
des Stockes abhangig. Je langer Schritt
und Stock ausfallen, umso langer besteht
Bodenkontakt des Stockes und umso
mehr Druck kann auf ihn ausgeubt
werden (Siehe dazu auch den Kasten auf
Seite 16). Die Hohe des Stockdruckes ist
stets auch eine Funktion der Stocklange

VHS-Fortbildung / 2005

Dabei macht der  betont lange Schritt
einen langeren Stock (0,7 x
Korpergrof3e) Uberhaupt erst maoglich.
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Ohne einen solchen Schritt wiirde es zu
unnatirlichen Ausweichbewegungen im
Schulterbereich kommen, die einen
runden Ablauf der Bewegung nicht mehr
gewahrleisten wiurden.

Bodenkontaktzeit und Stockdruck sind
generell eine Funktion der angewandten
Technik. Je mehr Druck auf den Stock
ausgeibt werden kann, umso mehr
Vortriebsarbeit kommt zustande.

Gleiches gilt fir die Entlastung des
Bewegungsapparates (Siehe dazu auch
Seite 60). Die vertikal nach oben
gerichtete Kraftkomponente (Hub) hat
eine entlastende Funktion fur das Huft-,
Knie- und Ful3gelenk. Insofern sind der
lange Schritt und Stock fir einen
effektiven ~ Bewegungsablauf  absolut
notwendig. Im Endeffekt entscheidet
immer die eingesetzte Technik Uber den
Wirkungsgrad des Stockeinsatzes.

Langer Arm / langer Schritt

Der Vortrieb wird durch kraftvolles Ziehen
am Stock eingeleitet. Dabei ist der Arm
leicht gebeugt.

Die Hand bleibt in der Zugphase und im
ersten Teil der Schubhase fest
geschlossen. Sie o6ffnet sich erst beim
Abdruck des Stockes nach hinten. Das
Schultergelenk bildet dabei den
Drehpunkt, der Arm den Hebel der
Bewegung. Der Griff ist der Ansatzpunkt
fur die Kraft.

Der Korper wird am Stock vorbei nach
vorn
gezogen  (Zug/ Phase),
geschoben (Schub /Phase) und
gedrickt  (Abdruck / Phase).



Der Ubergang zwischen den  Phasen ist
gleitend. Der endgultige Abdruck erfolgt
aus der Schlaufe heraus. Der  Griff

gleitet dabei sachte aus der Hand. Das
Lésen der Hand [Auft mit der
Stockfiihrung automatisch ab. Die Offnung
der Hand wird nicht eigens betont. Die
Finger werden nicht gespreizt.  Zum
Schluss ist der Arm fast gestreckt.

» Stocke befinden sich pro Minute etwa 84
Mal im Einsatz. Bei normalem Schritt
betragt die Bodenkontaktzeit pro Stock
0,68 Sekunden. Hochgerechnet auf eine
Minute sind das 57,12 Sekunden. Bei
kiirzeren Schritten, also auch klrzerem
Stockeinsatz, betragt die Bodenkontaktzeit
0,45 Sekunden. Das sind 34 Prozent
weniger Kontaktzeit, also auch weniger
Effizienz in der gleichen GréRenordnung*.
(Nordic Fitness)

4. 6 Langer Schritt und Stock

Nordic Walking Speed Power vertritt die
Philosophie des  langen Stockes. Die
Faustformel fir die Stocklange lautet
0,7 x KorpergroRe.  Stocke werden in
einer Lange von 100 bis 140 cm
angeboten. Die Abstufungen betragen
jeweils funf Zentimeter. Liegt die
berechnete Stocklange zwischen zwei
Abstufungen, wird die jeweils hohere

Abstufung genommen (Aufrundung).
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Die Faustformel 0,7 wird heutzutage
kaum noch verwendet. Empfehlungen
fur die Stocklange sind in der
Vergangenheit  mehrfach nach unten
angeglichen  worden. Derzeit gilt die
Faustformel 0,66 x Korpergrof3e. Beim
Abrunden wird dann der jeweils
niedrigere Wert gewahlt.

Der Unterschied mag  unbedeutend er-
scheinen, kann aber bis zu bis zu 8
Zentimetern  der Stocklange betragen.

Das ware dann bereits der Unterschied
den gangigen

zwischen NWSP und
Varianten.

o

Im Gelande rgaf

Stockes

kurzen
in der Tat darin, dass

Der Vorteil eines
besteht der
Schrittrhythmus nicht  sonderlich modi-
fiziert werden muss. Die ganz normale
Schrittlange kann problemlos beibe-
halten bleiben. Es kommt jetzt weniger
darauf an, einen langen Stock durch
einen langeren Schritt zu kompensieren.
Es ist vielmehr so, dass der kiurzere
Stock den korperlichen Gegebenheiten
der meisten Akteure  sehr viel besser
angepasst. Selbst Ungeibte und wenig
Belastbare kdnnen damit den Sport
ohne grolRere Probleme bewaltigen.

Der kurze Stock wird oft als Beitrag zur
Weiterentwicklung der Technik bezeich-
net. Dass es sich dabei um Anpassung
an die korperlichen Befindlichkeiten der
Akteure handeln konnte, bei der das
sportliche Potenzial eher einschrankt
wird, wird  oft Ubersehen.



Es wird auch nicht erkannt, dass bei
einem kirzeren Stock das Handgelenk (...
am Griff) nach oben angewinkelt werden
muss. Dabei kommt es auf der
Kleinfingerseite des Handgelenkes zu
einer Dehnung des Kapsel- Band-
apparates und auf der Daumenseite zu
einer Kompression der inneren
Handgelenksstrukturen.  Diese  wenig
funktionale  Bewegung fuhrt bei dauer-

hafter Wiederholung zu Belastungen des
Kapsel- Bandapparates, wobei Reizungen
und langfristig chronische Schmerzen im
Handgelenk ausgelost werden kénnen.

Betriebliche Gesundheitsforderung /
Workshop 2008

Dieses Problem wird von vielen Walkern
dadurch gel6st, dass sie die Hand beim
Aufsetzen des Stockes sofort 6ffnen und
der Druckaufbau allein Uber die
Schlaufe erfolgt. Damit lasst sich aber
kaum noch Druck auf den Stock
ubertragen. Studien zur Gelenkentlastung
bestétigen dies auch eindrucksvoll. Darin
wird den gangigen Formen von Nordic
Walking keine nennenswerte Entlastung
des Bewegungsapparates attestiert, was
sich zweifelsohne auf nicht vorhandenen
Stockdruck zurtickfihren [&sst.

4.7 Vortrieb und Entlastung

Vortrieb und Entlastung sind  konstitutiv
fur die Technik. Sie sind vom Druck
abhéngig, der auf den Stock ausgeulbt
wird. Wie das funktioniert, gehort zur
Physik des Stockdruckes.
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Das ist schon deshalb interessant, well
der Stockdruck von der jeweiligen
Technik abhangig ist. Unterschiede in der
Technik lassen unterschiedlichen Stock-
druck vermuten. Deshalb ist es
denkbar, dass die Stocke nur einen
geringen oder auch gar keinen Beitrag zur

Entlastung des Bewegungsapparates
leisten. Das trifft immer dann zu, wenn die
angewandte Technik keinen  hohen

Stockdruck ermdglicht. Die Studien zur
Gelenkentlastung zielen genau in diese
Richtung.

Auf NWSP trifft das allerdings nicht zu,
wie im Folgenden zu sehen sein wird. Mit
der Physik des Stockdruckes soll ein
Beitrag zur Definition des Vortriebes und
der Entlastung geleistet werden.

Wahrend des Stockeinsatzes spielt sich
Folgendes ab: In der Regel steht der
Stock in einem  funktionalen Winkel zum
Boden (60 Grad). Bei diesem  Winkel
kann die Kraft optimal auf den Stock
Ubertragen werden. Dabei ist der Stock
mit  einer Resultierenden im Parallelo-
gramm der Krafte (Physik / Mechanik)
vergleichbar.

IGM-Workshop 2008

Uber den Arm wird Druck auf den Stock
ausgeubt. Der Druck, der  an der Stock-
spitze gemessen wird, ist mit dem Druck
identisch, der auf den Stock ausgeubt wird

und als Bodenreaktionskraft wirksam
wird.
Zur rechnerischen Bestimmung des

Vortriebs (...und der Entlastung) wird die
Resultierende in eine senkrechte und eine
waagerechte Kraftkomponente zerlegt. Die



MessgrofR3en beider Kraftkomponenten
sind mit Hilfe der geometrischen Addition
(Vektorrechnung) bestimmbar (Siehe
dazu Seite 60).

Die horizontale Kraftkomponente tragt
dazu bei, den Korper nach vorn zu bringen
(Vorschub / Vortrieb). Der vertikale
Kraftanteil (Hub), der nach oben zielt,
steht fur die Entlastung. Je mehr Druck auf
den Stock ausgeibt wird, umso groRer ist
der Entlastungseffekt. Der Stockdruck ist
letztlich von der Technik abh&ngig.
Insofern sind Vortrieb und Entlastung
immer eine Funktion der Technik.

Bei den gangigen Varianten von NW ist
kein nennenswerter Beitrag zur Ent-
lastung des Bewegungsapparates zu
erkennen (Diesbezlgliche Studien liegen
vor / Siehe Literaturliste / Studien zur
Gelenkentlastung).

Das liegt dort vor allem an der  Technik,
bei der sich die Hand sofort nach dem
Aufsetzen des Stockes offnet und der
Stockdruck einseitig Uber die Schlaufe
erfolgt. Damit wird hoher Stockdruck von
vornherein unmoglich gemacht.

Bei NWSP
zwischen 10

liegt die Entlastung
und 15 %. Das reicht

aber vollkommen aus, um die Gelenke
soweit zu entlasten, dass NW auch bei
schwierigem Geldnde ohne allzu grof3e
Probleme ausgetbt werden kann. Und
damit wird NWSP zu einem originaren
Sport.

Im Glande
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4. 8 Haltung und Korpereinsatz

Der Korper befindet sich in der Zug- und
Schubphase in Vorlage. Das ist fur
einen effektiven Stockeinsatz notwendig.
Bevor der Fu3 auf dem Boden aufsetzt,
bewegt sich das Knie automatisch nach
vorn und beugt sich  von selbst. Das ist
damit zu erklaren, dass der Ful3 auf
Hohe des Sprunggelenkes (!) aufsetzt
und ein entsprechender Automatismus
ausgelost wird. Auch der Schritt wird
langer und das Bein zusatzlich
abgefedert. Der Arbeitsweg der Stocke
verlangert sich ebenfalls. Der Vorschub
insgesamt wird effektiver.

Dazu kommt, dass mit der Neigung des
Korpers Druck reduziert wird, der bei
einer betont aufrechten und kerzengraden
Kdrperhaltung an den Gelenken (HUft-,
Knie- und FuRgelenk) auftreten kann.
Dabei kommt es am Ende der
Schwungphase des Beines  zu einer
abrupten Stoppbewegung. Dieser
Bremsvorgang fuhrt zu verstarktem

Druck an den Gelenken.

Langer Schritt

Durch den Stockeinsatz werden
aulerdem Massenkrafte mobilisiert, die
ihren Ursprung im Rumpf und in den
Extremitdten haben. Solche Tragheits-
momente lassen sich idealtypisch in
einer einzigen Kraft bundeln, die etwa auf
Hohe des Korperschwerpunktes ansetzt.
Mit dem standigen  Wechsel von
Beschleunigen und Bremsen wird
zuséatzlich Druck auf die Wirbelséule und
auf die Gelenke ausgelibt.



Ein betont aufrechter Gang kann dann
dazu fuhren, dass die resultierende Kraft
ungebremst (... im rechten Winkel) auf
die Wirbelsaule auftrifft und auf Dauer
Schmerzen verursachen kann Es  kann
aber auch zu unerwiinschten Scher-
kraften an den Bandscheiben kommen.
Ein solches Denkmodell setzt allerdings
hohen Stockdruck voraus. Da dies bei
den meisten Techniken nicht gegeben
ist, stellt sich auch das Problem nicht.

Bei geneigtem Oberkorper wird die
resultierende Kraft jedoch in eine
vertikale und eine horizontale Kraftkom-
ponente zerlegt. Die horizontale
Komponente Ubt nach wie vor Druck auf
die Wirbelsadule aus, aber nicht mehr in
dem MaRe. Sie wirkt nicht mehr in einem
rechten Winkel auf die Wirbelsaule ein, da
diese sich Dbei geneigtem Korper in
Schréglage befindet. Der vertikale
Kraftanteil zielt dabei senkrecht nach
oben wund das hat zur Folge, dass der
Gesamtdruck auf die Wirbelsaule reduziert
wird. Scherkraften, die an den
Bandscheiben auftreten, wird dadurch
die Scharfe genommen.

Damit hat die geneigte Korperhaltung
der senkrechten gegeniber zweifellos
ihre Vorteile. Varianten, die weiterhin auf
eine kerzengerade Koérperhaltung setzen,
werden Uber kurz oder lang mit dieser
Problematik konfrontiert werden. Es sei
denn, sie verzichten von vornherein auf
einen angemessenen Stockdruck und
damit auf eine wirkungsvolle Technik

FuRtechnik
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4.9 Funktionale Ful3technik

Die FufRRe werden tendenziell voreinander
gesetzt. Sie bewegen sich dabei auf einer
gedachten Linie oder so, dass die
Innenseite des FuRBes eine mittig
gezogene Linie noch berlhrt. Dabei wird
zwischen Drillphase und spaterer Praxis
unterschieden. In der Drillphase sollten

die FUBe in jedem Fall tendenziell
voreinander gesetzt werden. Wenn die
FuRtechnik eingespielt ist, kann das
lockerer gehandhabt werden. Der Ful3

kann sich dann so bewegen, dass er mit
der Innenseite die mittig gezogene Linie
gerade noch berihrt.

Der FuRR setzt mit der Auflenkante der
Ferse auf und zwar auf HOhe des

Sprunggelenkes (!). Dieser spezielle Kick
hat zur Folge, dass sich das Knie weiter
(automatisch) nach vorn bewegt und von
selbst beugt. Das Bein wird
zusatzlich abgefedert.

dadurch

FuRtechnik

AnschlieBend bewegt sich der Ful3 auf
dem AuRenrand des MittelfuBes in
Richtung kleine Zehe. Der Vorderful
kippt dann nach innen und rollt Uber
den Ballen der groRen Zehe ab. Nach
gebihrendem Drill laufen die Bewe-
gungen automatisch  ab.

4.10 Funktionale Handtechnik

In der Zugphase bleibt die Hand langer
geschlossen, um  hohen Stockdruck zu
ermoglichen. Das gilt genauso fir den
ersten Teil der Schubphase. Dadurch
kann auch der Stock flexibler eingesetzt



werden. Es kann jetzt seitlich vom Korper
gestochen werden. Weil es dazu mehr
Zeit bendtigt. Das ist bei schlechtem
Untergrund auch nétig. Allein schon, um
das Gleichgewicht zu halten.

Im zweiten Teil der Schubphase verlagert
sich der Druckaufbau vom Griff in die
Schlaufe. Der Ubergang ist gleitend. In
der Schlaufe erfolgt der Druckaufbau
zunachst uber die Handkante, um sich
anschlieBend auf das Polster zwischen
Daumen und Zeigefinger am oberen Ende
der Schlaufe zu verlagern.

Hoher  Stockdruck steht in  direkter
Beziehung zur Handtechnik. Je langer
die Hand am Griff ist, umso mehr Druck
kann ausgeiibt werden.

Der lange Schritt und Stock erlauben
ein langeres Festhalten am Griff.
Gegenuber dem kirzeren Stock wird die
Hand nicht gezwungen, sich vorzeitig zu
offnen. Damit kann mehr Druck auf den
Stock ausgetibt werden.

Uber die Stockfilhrung wird die Hand
mehr oder weniger gezwungen, sich von
selbst zu 6ffnen. Der Stock gleitet dabei
aus der Hand. Die Offnung  der Hand

wird nicht eigens betont. Ein Spreizen
der Finger ist nicht vorgesehen.

Kirzere Stocke konnen zu gravierenden
Verédnderungen der Handtechnik fihren.
Je kurzer der Stock ist, umso mehr wird
das Handgelenk nach oben hin ange-
winkelt Dabei kann es auf der Unterseite
des Gelenkes zu einer Dehnung des
Kapsel- und Bandapparates kommen. Auf
der oberen Seite werden dagegen die
inneren Handgelenksstrukturen zusam-
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mengedrickt. Diese wenig natirliche
Bewegung kann bei stéandigen Wieder-
holungen zu Reizungen fihren und
Schmerzen im Handgelenk verursachen.
Ein  Handgriff mit hohem Stockdruck ist
so kaum noch mdoglich.

Nicht nur Ungelbte behelfen sich dann
damit, dass sie den Griff zwischen
Daumen und Zeigefinger bzw. Mittelfinger
fuhren und die restlichen Finger einfach
nur mitgehen lassen. Eine typische
Griffhaltung, die sehr oft zu beobachten
ist. Mit dieser Technik lasst sich allerdings
kaum noch hoher Stockdruck erzeugen.

4.11 Gelandetechnik

Bei schwierigem Gelande (Gefallestreck-
en, unebener Untergrund, holpriger
Boden, natirliche Hindernissen, etc.)
wird eine eigens daflr entwickelte Technik
eingesetzt. Diese zeichnet sich durch
eine originelle Stockfihrung aus. Die
Stocke werden seitlich vom Kérper schrag
in den Boden gestochen. Damit werden
sie universell einsetzbar. Sie sind flr
jedes Gelande geeignet.

Die theoretische Erklarung fur die
Kraftverteilung am Stock (Hub und Schub)
im Gelande ist identisch mit der Erklarung
der Entlastung auf Seite 60. Wobei die
Entlastungsfunktion der Stocke in
schwierigem  Gelande durchweg zum
Tragen kommt.

Der feste Handgriff ist Voraussetzung
fur eine kontrollierte Stockfiihrung. Eine
betont aufrechte Kdrperhaltung und
Stockarbeit, die sich  vornehmlich

hinter dem Korper abspielt, erschweren
das Fortkommen im Gelande.




Der Abdruck des Stockes allein aus der
Schlaufe ist eher hinderlich. Die
Stocke werden gezielt und mit viel Druck
eingesetzt. Alle Bewegungen bleiben auf
diese Weise stabil und sicher.

Die starke Betonung der  Zug- und
Schubphase im Schrittzyklus ermdglicht
ein hohes MalR an Gang- und
Standsicherheit. Nur so kann das labile
Gleichgewicht des Korpers, das von den
Unebenheiten des Bodens ausgeht, durch
verstarkten Stockeinsatz und perma-
nenten  Wechsel der Stockrichtung
ausbalanciert werden.

Im Geléande (...vor allem bei holprigem
und grasigem Untergrund) ist es  oft
schwierig, auf Anhieb den  optimalen
Stockwinkel zu treffen. Auch ist es nicht
einfach, den richtigen Einstichpunkt fur
den Abdruck zu finden. Das ist aber
notwendig, um das Gleichgewicht und den
Gangrhythmus aufrecht zu erhalten.

Dieses Problem wird wie folgt geldst:
Wahrend des  Abdruckes  wird das
Stockende zunéchst mit der Hand leicht
angelupft (... mit dem kleinen Finger
beginnend, wird das Stockende leicht
nach oben gedrickt). Dann lasst man das
Stockende mit der Spitze so auf den
Boden prallen, dass das Stockende beim
Vorschwung des Armes am Boden auf
und ab springt. Dabei stellt sich der
optimale Stockwinkel und  Stichpunkt
automatisch ein. Muss intensiv gedrillt
werden.

Neue Qualitat

- Arme und Stocke: Hauptakteure der
Bewegung

- Bodenkontaktzeit und Stockdruck:
Indikatoren fir die Effizienz des
Stockeinsatzes.

- Die Technik steht und fallt mit
der Schritt- und Stocklange.

- Der Armschwung: Funktion des
Diagonalschrittes.

- Neue Theorie:

Kopernikanisches Prinzip.

- Funktionale FuRarbeit:

Ausgangspunkt aller Bewegungen.
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5. Theorie (Teil )

5.1 Grundprinzipien
der Theoriebildung

Nordic Walking (SP) versteht sich als
originarer Sport. Der Sport wartet mit
einer absolut eigenstéandigen Technik auf.
Er ist nicht die Variante irgendeiner
anderen Sportart (z. B. Walking). Er ist
keine ,sanfte Wohl-flhltechnik®. Er ist kein
.Bewegungs-konzept* und keine
sportliche Variante, die sich langst vom
.langen Stock" verabschiedet hat und kein
.Gesundheitssport’, der sich durch
besondere Sanftheit auszeichnet. NWSP
ist vielmehr ein dynamischer und
attraktiver Sport mit entsprechenden
trainings- und gesundheitsspezifischen
Effekten.

Zu Beginn stellt sich die Frage nach der
Lrfichtigen" Technik oder auch Theorie fur
NWSP. Dabei wird dem Theorie-
bildungsprozess die Definition der
richtigen Technik als bestmoglichem
Losungsversuch  fir eine  bestimmte
Bewegungsaufgabe  bzw. fur das
Erreichen eines bestimmten Bewegungs-
Zieles zugrunde gelegt.

Sportliche Technik beschreibt also die
Abfolge von Bewegungen die zu einer
optimalen Ldsung einer sportlichen
Bewegungsaufgabe oder zur Erreichung
eines bestimmten Bewegungszieles

notwendig sind.

s 208 -
In der Haar



Zur Festlegung der Bewegungsaufgaben
und Bewegungsziele bei NWSP werden
die  Hauptbeanspruchungsformen des
Sportes Kraft, Ausdauer und  Koordina-
tion herangezogen (Schnelligkeit spielt
eine eher untergeordnete Rolle).

Im Theoriebildungsprozess werden die
Theorie und Technik dann aus den
Hauptbeanspruchungsformen des

Sportes abgeleitet.

Kraft, Ausdauer und Koordination bilden
also die Ziele, die mit Hilfe der Technik
erreicht werden sollen. Wie muss zum
Beispiel die Technik aussehen, um das
Bewegungsziel Ausdauer zu erreichen?
(Siehe dazu auch Kasten ,Exkurs* auf
dieser Seite). Entscheidend dabei ist die
Ableitung der Technik aus den
vorgegebenen Zielen.

In der Haard

Die Hauptaufgabe im Theoriebildungs-
prozess besteht nun darin, ein Antriebs-
konzept flir NWSP zu entwickeln, das
diese theoretischen Annahmen aufgreift.
Mit  Antriebskonzept wird hier der
Zusammenschluss aller Bewegungs-
merkmale benannt, die zur Vorwarts-
bewegung des Korpers einen Beitrag
leisten.

Die Suche nach dem  bestmdglichen
Antriebskonzept (mit  entsprechender
Entlastung des Bewegungsapparates) ist
das A und O der Theoriebildung
(Generelle Fragestellung: Wie kommt der
Vortrieb Uberhaupt zustande?).

Die Beschreibung und Analyse von
Bewegungsmerkmalen bildet dann die
Grundlage fur die  Suche nach dem
bestmdglichen Antrieb.
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Es geht nicht allein um die Beschreibung

einer Technik. Ziel ist vielmehr die
Herleitung der  Technik (Theorie) aus
den Hauptbeanspruchungsformen des

Sportes, wie es im Sport allgemein Ublich
ist.

Um dies zu erreichen, wird als Erstes
an einem exemplarischen Fall eine
Abfolge von Bewegungen aufgezeigt
(dargestellt und analysiert), die zur
Losung einer bestimmten Bewegungs-
aufgabe notwendig sind. Im konkreten
Fall geht es um die mit der Stocktechnik
verbundenen Bewegungsmerkmale und
deren Hauptaufgabe: den Vortrieb zu
gestalten. Die Stocktechnik ist also der
Gegenstand der theoretischen Uberle-
gungen. Bei den  zu untersuchenden
Bewegungsmerkmalen handelt es sich um
die Technikmerkmale | / Il (Siehe dazu
Seite 24 / Kasten).

Exkurs
In  welchen Sportarten typische
Bewegungsziele  (Bewegungsaufgaben)

angesiedelt sind? In einigen Sportarten
werden Bewegungsziele als minimalste
Start-Ziel-Zeit (Schnelligkeit) definiert.
Das trifft vor allem auf die Leichtathletik
zu. Bei den Gewichthebern steht die
Kraft im Mittelpunkt und bei den
Langlaufern die Ausdauer. Hochste
Anforderungen an die Koordination stellt
das Werfen mit Pfeilen auf eine
Zielscheibe dar.

Bei NWSP sind es die Bewegungsziele
Kraft, Ausdauer und Koordination, die
angestrebt werden:

- Wie muss die Technik aussehen, um
das Ausdauervermdgen zu trainieren?

- Wie muss die Technik aussehen,
um Kraft zu entwickeln?

- Wie muss die Technik aussehen,
um das Herz 6konomischer schlagen
zu lassen?)

- Wie muss die Technik aussehen,
um einen hohen Stockdruck
Zu erzielen?




Kennzeichnend fir Nordic Walking  ist
der Einsatz von Stdcken, um Vortrieb zu
erzeugen. Fir die Entwicklung von
Kraft, Ausdauer und Koordination sind
die Arme und  Stdcke verantwortlich.
Deshalb steht die Stockarbeit (Stock-
fuhrung) im Zentrum der Theoriebildung.

Arm und Stock stellen eine motorische
Einheit dar. Sie bedingen einander und
kénnen nicht unabhangig voneinander
gesehen und beurteilt werden.

Langer Schritt / langer Arm

Die Stdocke haben eine doppelte
Funktion. Sie sind fur den Vortrieb und
die Entlastung zustandig. Je langer
Schritt und Stock ausfallen, umso langer
befindet sich der Stock im Boden und
umso mehr Druck kann auf ihn ausgeubt
werden. Die Vortriebskraft wird dadurch
effektiver. Gleichzeitig tragen die Sttcke
zur Entlastung des Bewegungsapparates
bei.

Wie sich das Kréfteverhaltnis zwischen
Hub und Schub einpendelt, ist vom
jeweiligen Stockwinkel und der Héhe des
Stockdruckes abhangig, also letztlich
doch wieder von der Technik (Zur
Entlastungsfunktion siehe auch Seite 60).

Ausdauer ist primar auf das Ganz-
korpertraining zurickzufuhren, wobei
Arme und Muskulatur des Oberkorpers
einen  groReren  Einfluss auf die
Entwicklung der Ausdauer haben als die
Beine. Die Beinarbeit spielt bei NWSP
eine sehr viel geringere Rolle, als bei
anderen Varianten.
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5.2 Erkenntnistheoretische

Grundlagen
Anhand zweier Bewegungsmerkmale
(Technikmerkmal 1/ 1I), die zwei

unterschiedliche Stocktechniken (Typen
der Stockfiihrung) reprasentieren, wird
zunéchst der grundlegende Unterschied
zwischen NWSP und anderen Varianten in
der Stockfihrung herausgearbeitet (Siehe
dazu auch Seite 34 ff).

Technikmerkmal I:

Es ist der Korper, der am Stock
vorbei nach vorn gezogen,
geschoben und gedrtckt

wird . . .

Mit dieser Definition der  Stockfiuihrung
(Stocktechnik) ist der Einstieg in die
Theorie von NWSP gemeint. Technik-
merkmal (I) unterscheidet sich  dabei
prinzipiell von Technikmerkmal (11).

Workshop 2008

Ein in seiner Funktion mit Technikmerk-
mal (I) vergleichbares Bewegungsmuster
sieht fur Technikmerkmal (Il) so aus:

Technikmerkmal Il:

Der Stock wird von den Armen
am Korper vorbei
nach hinten gefthrt . . .




Es handelt sich dabei um eine
idealtypische Darstellung der Stock-
fuhrung (Technik), wie sie in gleicher
oder ahnlicher Form in fast allen

Lehrblichern zu finden ist.

Die folgenden Formulierungen sind eine
Auswahl aus der Fachliteratur Uber
Nordic Walking (Siehe dazu auch die
Literaturliste).

Langer Schritt

Der Stock wird in seiner Langsrichtung
nach hinten geschoben ...

Dann wird der Stock uUber das Schlaufen-
system nach hinten durchgeschoben ...

Der Oberarm zieht in dieser Phase am
Kdorper vorbei nach hinten...

Schwingen Sie die Arme an der Hufte
vorbei nach hinten...

...0ffnen Sie lhre Hand, wenn der Arm
nach hinten schwingt...

Die Hand wird auf gleichbleibender H6he
an der Hufte vorbei nach hinten gefihrt...

Arme schieben an der Hifte vorbei ganz
nach hinten...

Stock weit hinter den Koérper schieben...

Dann wird Druck auf die Stécke ausgeibt
und diese so weit wie mdglich hinter den
Korper geschoben...

In der Schubphase wird der Stock schrag
nach unten weit hinter den Korper
gefuhrt...
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... beim Nachhinten-Schwingen der Arme
Druck auf den Stock bringen...

Der Stock wird schrag nach unten hinter
den Korper gefihrt...

Ein aktiver Arm-Ruckschwung ist ent-

scheidend...

Der Arm, welcher den Stock nach hinten
schiebt...

Entscheidend ist auch das Bewe-
gungsmuster: Stock nach hinten
schieben...

Dann folgt das kontrollierte Schieben
unterhalb der Hifte nahe am Korper
vorbei...

Langer Schritt

Die Formulierungen sind reprasentativ fur
die gesamte Fachliteratur. Dabei fallt
auf, dass es kaum einen Hinweis darauf
gibt, wie der Vortrieb generell zustande
kommt. Wie das im Einzelnen vor sich
gehen soll, wenn der Stock im Boden
absolut fest sitzt, wird in keinem der
Bicher naher erlautert. Der Stock wird
immer nur nach hinten geschoben,
durchgeschoben, nach hinten
geschwungen, nach hinten gefihrt, hinter
den Korper geschoben, usw. Aspekte
biomechanischer = Bewegungsstrukturen
werden gar nicht oder nur unzureichend
bertcksichtigt.



Dabei besteht zwischen den Technik-
merkmalen (I) und (Il) ein prinzipieller
Unterschied, der unmittelbar  nicht
gegeben ist. Der Unterschied liegt auf der
erkenntnistheoretischen Ebene.

Es geht dabei um den Standort
(Standpunkt), von dem aus die
einzelnen Bewegungen (Technikmerkmal
I und IlI) wissenschaftlich  beobachtet
werden. Wird der Standort gewechselt,
ergibt sich eine andere Sichtweise und
damit ein anderes Bild der Technik bzw.
eine andere Theorie.

Nordic Walking Treff 2005 / 2006 / 2007

Wenn es sich um eine Unterscheidung auf
erkenntnistheoretischer Ebene handelt,
worin besteht dann der Unterschied?

5.2.1 Technikmerkmal (lI)

Bei Technikmerkmal () wird der Korper
am  Stock vorbei nach vorn gezogen,
geschoben und gedrickt.

Im Gegensatz zu TM (I) findet bei TM (I1)
eine Ruckfuhrung des Armes statt, um den
Kdrper nach vorn zu bringen. Auf diese
Ruckfuhrung des Armes wird Bezug
genommen, wenn der Stock am Korper
vorbei nach hinten gefihrt wird.

Dabei handelt sich aber nur scheinbar
um eine Ruckfuhrung des Armes. Sie ist
nur deshalb scheinbar, weil die Spitze des
Stockes im Boden fest verankert ist und
sich der Arm und Stock eigentlich gar
nicht bewegen durften.
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Als Ruckfiuhrung des Armes kann
Technikmerkmal (II) nur dann
interpretiert werden, wenn es von einem
Standpunkt aus wahrgenommen wird,
der sich aulRerhalb des Korpers befindet.
Im Experiment ist das normalerweise
eine Videokamera.

Dem Denkmodell des Technikmerkmals
(I liegt bei der Analyse des Vortriebs
also ein absolutes  (ortfestes)
Bezugssystem zugrunde. Das allein reicht
aber fir die Theoriebildung nicht aus.
Dazu spater mehr.

Dieses Denkmodell vermittelt in seiner
Umsetzung tatsachlich den Eindruck, als
wenn sich der Stock am Koérper vorbei
nach hinten bewegt. In Wirklichkeit tut er
das nicht. Der Korper ist es, der sich an
den Stbcken vorbei nach vorn bewegt.

Der Widerspruch lasst sich dadurch
auflésen, dass die Bewegung des
Sportlers nicht allein von auf3en verfolgt
wird, sondern auch aus der eigenen
Perspektive (Siehe dazu Technikmerkmal
| / Seite 26).

Kleiner Technik - Exkurs zu TM I

Die Hand wird bei dieser Technik nach dem
Aufsetzen des Stockes sofort geoffnet. Der
Stock wird dann aus der Schlaufe heraus
nach hinten weggedriickt. Der Vortrieb ist eine
Folge der Bodenreaktionskraft, die das
Pendent zum Stockdruck darstellt.
Stockdruck ist relativ schwach oder gar nicht
vorhanden. Das liegt darin begrindet, dass
der Stockdruck hauptséchlich Uber die
Schlaufe zustande kommt und weniger Uber
einen festen Handgriff. Studien zur
Gelenkentlastung bei NW bescheinigen
diesen nicht vorhandenen Stockdruck.

Wenn Uberhaupt, bewegt sich der Stock nur
mit dem Ende des Griffes in leichtem
Bogen nach hinten. An seinem unteren Ende
bewegt er sich nicht. Da ist er mit der Spitze
fest im Boden verankert und absolut
unbeweglich. Das ist Fakt. Die Stelle, an der
sich die Stockspitze im Boden befindet, ist von
ihrer Funktion her mit einem festen Widerlager
vergleichbar, an dem der  Stockdruck zur
Bodenreaktionskraft mutiert, deren Aufgabe
es ist, den Koérper nach vorn zu treiben.




5. 2. 2 Technikmerkmal (1)

Fur Nordic Walking (SP) ergibt sich ein
anderes Bild der Stockfiihrung.

Es sind nicht die Stdocke, die von den
Armen nach hinten geflhrt werden, es ist
vielmehr der Kérper, der an den  Stécken
vorbei nach vorn gezogen, geschoben und
gedrickt wird / Technikmerkmal (1).

Nordic Walking Treff

Einzelne Bewegungen werden aus dem
Blickwinkel desjenigen wahrgenommen,
der die Stocke selbst fuhrt, also aus der

Perspektive des Sportlers. Die Beob-
achtung der Bewegungsablaufe erfolgt
dabei aus einem voéllig anderen
Blickwinkel, als es bei Technikmerkmal

(1) der Fall ist und fuhrt im Endeffekt zu
einer ganz anderen Technik (NWSP).

Der Arm und Stock bilden dabei eine
motorische Einheit. Sie kdnnen  nicht
unabhangig voneinander gesehen werden.
Das hat entsprechende Konsequenzen
fur die  Stocktechnik. Befindet sich die
Stockspitze im Boden, kann sich der
Stock nicht bewegen. Der Arm natdrlich
auch nicht. Er ist motorisch mit dem
Stock einfach zu eng verbunden.

Der Stock bewegt sich in der Zug- und
Schubphase nicht wirklich. Am Ende der
Abdruckphase ist das anders. Da bewegt
sich auch der Stock. Aber nur  wenig.
Dabei handelt es sich um eine nach
hinten gerichtete Drehbewegung des
Armes, bei der die Stockspitze
Drehpunkt fur den Stockhebel ist.
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In dieser Phase (Abdruckphase) erfolgt
der Abdruck zunéchst tber die Handkante
in der Schlaufe und dann Uber die Mulde
zwischen Daumen- und Zeigefinger-
grundgelenk. Der Arm wird dabei leicht
nach oben gedrickt, d.h. der  Stock
bewegt sich an seinem oberen Ende
tatsachlich. Erst nach vollstandiger
Armstreckung 16st sich die Stockspitze
vom Boden.

Fazit: Arm und Stock kénnen nicht am
Kdrper vorbei nach hinten gefihrt werden.
Der Korper kann logischerweise nur an
den Stoécken vorbei nach vorne gezogen,
geschoben und gedriickt werden.

Schwieriges Gelande

5.2.3 Analogie zum Klimmzug

Um das Ganze im Theoriekontext
besser zu verstehen, wird dieses Prinzip
der Stockfihrung  an einem Beispiel
naher erlautert. Und zwar mit Hilfe der
Analogiebildung am Beispiel des
Klimmzuges.

Die Reckstange beim Klimmzug und der
Stock bei NW  haben im Prinzip die
gleiche Funktion. Sie sind  der Halt fir
die Hand und damit Ausgangspunkt der
Bewegungen.

Ist der Arm Uber die Hand mit der
Reckstange verbunden, zieht der breite
Ruckenmuskel mit Unterstitzung auch
anderer Muskeln den Rumpf in Richtung
Arm und damit auf die Stange zu.




Diese Bewegung lasst sich
auf NWSP (bertragen.

in Analogie

In Analogie zur Reckstange steht der
Stock. Istder Arm am Stock fixiert (die
Hand umschlief3t den Griff fest), zieht der
breite Rickenmuskel den Rumpf in
Richtung Arm und damit auf den Stock
zu. Danach wird der Korper am Stock
vorbei nach vorn geschoben und
gedrickt.

Der Stock bewegt sich in der Zug- und
Schubphase nicht. Daflr sorgt schon die
Stockspitze, die  im Boden fest verankert
ist. Es ist nur der Kérper, der sich bewegt.
Dabei handelt es sich keineswegs um
einen virtuellen (... nicht in Wirklichkeit
vorhandenen) Vorgang. Es entspricht
durchaus der Realitat, wenn sich der
Stock nicht bewegt. Da Stock und Arm
eine motorische Einheit bilden, wird nur
am Ende der Abdruckphase eine richtige
Bewegung realisiert. Das ist dann der
Augenblick, wo sich der Stock vom Boden
IOst.

Fortbildunggsseminar

Der Stockdruck in der Zug- und
Schubphase wird nur in Bruchteilen von
Sekunden realisiert (Siehe dazu den
Kasten auf Seite 16). Diese Zeit reicht
aber vollkommen dazu aus, um den
Korper nach vorn zu bringen (Ziehen /
Schieben / Driicken).

Bei im Prinzip gleichem Bewegungs-
ablauf - der Korper bewegt sich jeweils
nach vorn - sind beide Bewegungsmerk-
male (TM | und Il) das Ergebnis unter-
schiedlicher Techniken.
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Es sind
punkte, die zu

die unterschiedlichen Bezugs-
den unterschiedlichen
Ergebnissen fiihren und so eine
Theorie von NWSP Uberhaupt erst
maoglich machen. Theorie und Praxis
stehen dabei in einem dialektischen
Zusammenhang. Die Beobachtung
enthalt bereits die Theorie.

Die Einsicht, dass es der Kdorper ist, der
sich bewegt und nicht der Stock, ist
entscheidend. Der Technikanalyse liegt
bei diesem Antriebsmodell ein  relatives
Bezugssystem zugrunde. Dabei handelt
es sich um den Korper des Sportlers
selbst (Teil () der Theorie Seite 42)

Fortbildunggsseminar

Beteiligte Muskeln und ihre spezifischen
Funktionen (Lenhart / Seibert: Funktionel-
les Bewegungstraining)

1) grof3er Brustmuskel
(M. pectoralis major)
Funktion: Beim Hang (z. B.
Klimmzug) kann er den Kérper in
Verbindung mit den anderen
Muskeln nach oben bringen.

2) breiter Rickenmuskel
(M. latissimus dorsi)
Funktion: Den herabhdngenden
Arm zieht er nach hinten. Ist der
Arm fixiert, zieht er den Rumpf in
Richtung Arm (Klimmzug) in
Verbindung mit den anderen
Muskeln.

3) groler Rundmuskel
(M. teres major)
Funktion: Ahnliche Funktion wie M.
latissimus dorsi, zieht den Arm
nach hinten, zieht den Rumpf
armwarts (Klimmzug



6. Exkurs:
Kleine Schule des Gehens

Nordic Walking nutzt den diagonalen
Bewegungsablauf des Gehens und setzt
dementsprechend die Stocke ein. Die
Technik entwickelt sich von den FilRRen
her. Deshalb ist es angebracht, das
Gehen in seiner Grundstruktur  auch
theoretisch kennen zu lernen.

Zunachst geht es darum, das Gehen
allgemein kennenzulernen. Dabei  soll
deutlich  werden, was unter Gehen zu
verstehen ist und wie es im Einzelnen

funktioniert. Anschlieend wird auf
funktionale = Gehmuster  eingegangen.
Den  Abschluss bilden  optimale

Bewegungsmuster und einige praktische
Ubungen.

Fortbildungsseminar

6.1 Theorie des Gehens

Im Prinzip geht alle Bewegung von den
FuRRen aus. Ful3 und Sprunggelenk haben
die Aufgabe, dafir zu sorgen, dass alle
Bewegungen optimal ablaufen.

Optimale Bewegungsmuster zeichnen sich
durch hohe Standfestigkeit, stabiles
Gleichgewicht, flieRende Ubergange und
Bewegungskonstanz aus. Die Kraft wird
okonomisch  eingesetzt, um die
Beanspruchungen des Kdrpers niedrig zu
halten. Die FURe bieten den Mecha-
nismus fur fortlaufende Verdnderungen
des Gleichgewichtes und Anpassungen an
dariiber befindliche Korperpartien. Das
trifft so auch auf Nordic Walking zu.
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Das Gehen besteht aus Schrittzyklen, die

sich standig wiederholen. Es ist ein
Vorgang, bei dem sich der
Korperschwerpunkt standig nach vorn

verlagert. Durch regelméaRiges Versetzen
der FuRe wird der Korperschwerpunkt
dabei tUber der Stitzflache gehalten. Damit
wird gewéhrleistet, dass nicht gestolpert
oder gestirzt wird. Gehen ist verhindertes
Stolpern.

Der diagonale Bewegungsablauf des
Gehens geht mit charakteristischen
Bewegungen in tbrigem Teil des Kdrpers
einher. Begleitende Bewegungen sind
die gegenlaufige Rotation der Schulter-
und Hiftachse und die Pendelbewegung
der Arme. Beim Diagonalschritt bewegt
sich das Becken (Huftachse) mit dem
jeweiligen Bein nach vorn. Die Schulter-
achse verhalt sich dazu diametral
(Kreuzkoordination)

Projekt: Betriebliche Gesundheitshildung

Die Pendelbewegungen der Arme gehen
letztlich aus dem Diagonalschritt hervor.
Ein langer Schritt zieht einen langen Arm
nach sich.

Theoretisch ist Gehen ein kontinuierliches
Fortbewegen auf einer geraden Linie. In
der Praxis sieht das anders aus. Wahrend
des Gehens entstehen drei Abweichungen
von der kontinuierlichen Fortbewegung,
die moglichst gering zu halten sind.

Abweichungen von der Kontinuitat:

1. Beschleunigungen

und Verzdgerungen.
2. Auf- und Abwartsbewegungen.
3. Seitliche Schwungbewegungen.



Um zweckmdaRig und dkonomisch gehen
zu konnen, haben sich im Laufe der
menschlichen Evolution Mechanismen
herausgebildet, mit denen Abweichungen
von der kontinuierlichen Fortbewegung
begrenzt werden kdnnen.

Diese Begrenzungen sind aus physio-
logischen Grinden fir einen optimalen
Bewegungsablauf notwendig (Okonomie
des Gehens / Aufhebung des labilen
Gleichgewichts).

Projekt: Betriebliche Gesundheitshildung

Zu 1) Die Beschleunigung und Verzége-
rung wird durch die Gegenrotation der
Huft-  und Schulterachse ausgeglichen.
Das Gegenteil davon ist der Passgang.
Dabei drehen sich Becken und Schulter in
gleicher Richtung. Es kommt zu einem
abrupten Wechsel in der Gehgeschwindig-
keit mit entsprechenden Belastungen.

Zu 2) Die Abflachung der aufsteigenden
und absteigenden Bewegung wird Uber
mehrere Mechanismen erreicht: Becken-
rotation (...durch Schragstellung des
Beckens beim Diagonalschritt wird die
Bewegungskurve des Schwerpunktes
flacher), durch Knieflexion und tber das
Sprunggelenk.

Zu 3) Der Ausgleich der seitlichen
Bewegung erfolgt Uber eine spezifische
Winkelstellung der Beine (Tibiofemoraler
Winkel). Diese bewirkt eine relativ
schmale Spurbreite. Der Kérperschwer-
punkt muss nicht hiftbreit hin und her
verlagert werden. Es gibt trotzdem noch
Lehrblicher, die den hiftbreiten Schritt
stitzen.
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Dieser Erklarungsansatz hat fur NWSP
prinzipielle Bedeutung. Ohne eine
Theorie des Gehens ist die Entwicklung
einer funktionalen Technik wesentlich
schwieriger. Deshalb macht es  Sinn,
der Technikschulung eine  Gehschule
vorauszuschicken, um mit den theore-
tischen Grundlagen des Gehens vertraut
zu machen.

Das Gehen schafft damit die Basis, auf
der die Merkmale der NW-Technik in
Szene gesetzt werden. Daraus kann
jedoch nicht geschlossen werden, dass
NW die Variante irgendeiner anderen
Sportart (z. B. Walking) ist. Es st
vielmehr Ausdruck einer eigenstandigen
und autonomen Technik

6.2 Merkmale des Gehens

1) Gehen:
Schwerpunktpunktverlagerung
des Korpers
(Verhindertes Stolpern)

2) Phasen des Gehens:
Stitzphase
und Schwungphase

3) Abweichungen
von der linearen Fortbewegung:
- Beschleunigung und Verzégerung
- Auf- und Abwértsbewegung
- Seitliche Schwungbewegung

4) Optimale Bewegungsmuster
durch Ausgleichsmechanismen:
- Ausgleich von Beschleunigung und
Verzdgerung:
- Gegengleiche Rotation der
Schulter- und Beckenachse
- Abfederung der Auf- und
Abwartsbewegung:
- Beckenrotation
- Kontrolliertes Absenken des
Beckens
- Knieflexion
- Bewegung des Sprunggelenkes
- Ausgleich der Seitenbewegung:
- Geringere Spurbreite (Tibio-
femoraler Winkel)

5) Nordic Walking (SP) / Gehen.




6.3 Praxis / Ubungen / Drill

Ziel der Ubungen ist funktionales Gehen.

Biomechanische Grundsatze bilden den
theoretischen Bezugsrahmen. Daraus
ergeben sich Erklarungsmuster fur
stabiles und labiles Gleichgewicht,

unterschiedliche Phasen der Bewegung,
Verlagerungen des Koérperschwerpunktes
und  das Funktionieren der Sehnen,
Muskeln und Gelenke. Gesetz

Far typische Bewegungsmuster soll
sensibilisiert und notwendiges Kérper-
gefuhl entwickelt werden. Es soll dabei
deutlich werden, dass Kreuzkoordination
eine Ubergreifende Bewegungsform ist.

Individuelles Gehen wird kritisch hinter-
fragt. Gehen ist ein normaler Vorgang im
Leben eines jeden Menschen. Gehen
kann jeder, so die vorherrschende
Meinung. Die Praxis zeigt die eigentliche
Misere. Viele gehen alles andere als
normal: Eine Rotation der Schulterachse
findet so gut wie nicht statt. Die Schritte
sind viel zu kurz und die FuRe rollen
sonst wo hin, nur nicht ab. Eine Analyse
individueller Gangart soll Defizite ins
Bewusstsein rufen.

6.3.1 Ubungen

Wir lben ohne Stdcke...

- die FURe voreinander zu setzen,

- mit den Fuen auf einer geraden Linie
zu gehen

- eine Linie mit den FiRen
zu kreuzen,

- die Schrittlange zu variieren,

- einen langen Schritt zu
provozieren,

- die Arme baumeln zulassen,

- die Arme schwingen zu lassen,

- die Schulter- und Hiftachse rotieren
zu lassen,

- den Ful? abrollen zu lassen.
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6.3.2 Dirill

Der Drill dient zum  Einschleifen von
Bewegungsmustern, wird als Drill aber
nur zu Beginn des Lernprozesses
eingesetzt. In der spateren Praxis laufen
die meisten Bewegungen dann
automatisch ab.

Die FuRe sind der Ausgangspunkt
fur alle weiteren Bewegungsablaufe.

- Die FufRtechnik ist funktional.

- Die FulRe werden so gesetzt,
dass sie einen  langen Schritt
geradezu provozieren. Deshalb werden
sie auch leicht voreinander gesetzt.

- Die Fuf3e bewegen sich auf
einer
gedachten Linie oder so,
dass die Innenseite der Fil3e
die Linie
gerade noch berihrt.

- Der Ful® wird an der Au3enkante der
Ferse
auf Hohe des Sprunggelenkes (!)
aufgesetzt.

- Das Knie bewegt sich dabei weiter
nach vorn und
beugt sich von selbst.

- Der Fufd rollt
auf der Aullenseite des MittelfuRes
in Richtung
kleine Zehe und dann tber
den Ballen
der grof3en Zehe ab.

VHS-Kurs / 2005



6.4 Optimale Bewegungsmuster

Die Kraft wird ©6konomisch eingesetzt, die
Belastung so gering wie moglich
gehalten.  Die Optimierung des In- und

Outpus qilt im Sport generell.

7. Die Technik

Optimale
Bewegungsmuster

Okonomischer / regelmaRiger
Gangrhythmus
Angemessene Schrittlange
Streckung des Huft- und Kniegelenkes

Schultergurtel und Huftachse rotieren
gegenlaufig

Rotierende Wirbelsaule
Knieflexion in der Schwungphase

Arme und Beine schwingen
diametral

Locker schwingende Arme
Optimale Spurbreite

Optimales Abrollverhalten

VHS / Workshop 2005

7.1 Der ,Erste Schritt”

Der Erste Schritt vermittelt grundlegende
Techniken und die dazugehérigen
Technikmerkmale.

VHS-Kurs / Drill / 2005

Zu grundlegenden Techniken gehdren:

- Fuldtechnik

(Siehe dazu auch S. 19, 50 und 56)
- Handtechnik

(Siehe dazu auch S. 19, 51. 57)
- Stocktechnik

(Siehe auch S. 15 und 42)

Bei den Technikmerkmalen handelt es

sich um

- den diagonalen Bewegungsablauf des
Gehens,

- die Rotation der horizontalen
Korperachsen (Hufte / Schulter),

- die Korperhaltung,

- die raumgreifenden Armbewegungen,

- die aktive Handarbeit,

- die funktionale FuRRarbeit und

- den langen Schritt.

Weitere Kennzeichen der Technik sind
das Ziehen, Schieben und Driicken des
Kdrpers nach vorn und der grole Bewe-
gungsumfang bei  niedriger Bewegungs-
frequenz. Die Kreuzkoordination gilt als
Zentrum der Bewegung. Sie pragt alle




Bewegungsablaufe. Sie ist im Prinzip so
zu verstehen, dass sich immer ein Bein
und der gegeniberliegende Arm vor und
zuriick bewegt mit Konsequenzen fur die
Bewegung als Ganzes.

Der erste Schritt beinhaltet zwei weitere
Phasen: Phase (I) und Phase (ll).

In Phase (I) werden
ablaufe von Grund auf erlernt.
kann dabei nicht verzichtet werden: Die
Bewegungen werden dabei durch
standiges Wiederholen eingeschliffen. In
dieser Phase ist der hohe Stockdruck
noch kein Thema. Der Druck erfolgt hier
zunachst aus der Schlaufe heraus. Ist die
Grundtechnik so weit eingespielt, wird
der Stockdruck in Phase (ll) kontinuierlich
erhoht.

die Bewegungs-
Auf Dirill

Dazu bedarf es aber einer gednderten
Handtechnik und eines langeren Schrittes
und Stockes. Das ist deshalb notwendig,
um den Stock langer am Boden halten zu
konnen.

Im Gelande

Unter Phase | und Il finden Sie jetzt die
einzelnen Lernschritte, um sich die
Grundtechnik aneignen zu koénnen.

Phase (1)

In der Schlaufe finden Sie den Hinweis
R (Rechter Stock) und L (Linker Stock).

Sie haben die Schlaufe richtig eingestellt:
Nicht zu kurz und nicht zu lang.

Nehmen Sie den rechten Stock in die linke
Hand und greifen mit der rechten von
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unten durch die Schlaufe. Dann fassen Sie
den Griff von oben und schlieRen die
Schlaufe.
Verfahren Sie mit der
ebenso.

rechten Hand

Stehen Sie locker und entspannt. Lassen
Sie die Stocke  seitlich am Korper
baumein.

Beginnen Sie langsam zu gehen. Setzen
Sie die FURe voreinander. Achten Sie
noch nicht auf die Arme.

Lassen Sie die Stocke am Boden
schleifen. Die Hande sind leicht getffnet.
Der Stock hangt an der Schlaufe.

Achten Sie jetzt auf lhren Arm. Er beginnt
langsam zu pendeln, ohne dass Sie
etwas dazu beitragen. Das liegt daran,
dass sich die Rotation der Schulterachse
auf den Arm Ubertragt.

Im Gelande

Jetzt verlangern Sie den Schritt und
stellen fest, dass der Armschwung
immer raumgreifender wird.

Wenn sich der Arm nach hinten bewegt,
versplren Sie einen leichten Widerstand
an der Stockspitze.

Dabei handelt es sich um die
Bodenreaktionskraft, die an dieser Stelle
wirksam wird. Sie stellt das Pendent zum
Stockdruck dar. Sie resultiert aus dem
Halt, den die Stockspitze am Boden
findet. Die Bodenreaktionskraft kann
dabei einer Bewegung gleichgesetzt
werden, die dem Abstol3 von einem
starren Widerlager entspricht. Sie st
letztlich  fir den Vortrieb des Korpers
verantwortlich.



Achten Sie jetzt auf diesen Widerstand.
Er ist fir den Stockeinsatz wichtig. Er
vermittelt lhnen das Gefuhl fir den
richtigen Stockwinkel und den Rhythmus
der Bewegung.

Nordic Walking Treff 2008

Dricken Sie sich nun mit dem Stock
leicht nach hinten ab. Dazu umfassen Sie
den Griff locker mit der Hand und Uben
den Druck aus der Schlaufe heraus aus.
Das geschient zunachst (ber die
Handkante im unteren Ende der Schlaufe
und dann Uuber die Mulde zwischen
Daumen und Zeigefinger am oberen Ende
der Schlaufe. In  Phase (I) wird Druck
nur Uber die Schlaufe ausgetbt. Damit
ist die Phase (I) abgeschlossen.

Es empfiehlt sich, die Phase | zeitlich nicht
zu weit auszudehnen. Sie entspricht im
Wesentlichen den Anforderungen einer
Grundtechnik und lasst sich relativ leicht
erlernen. Entscheidend fur die Technik
von NWSP ist aber der hohe Stockdruck
in der Zug- und Schubphase, der sich nur
bei geschlossener Hand praktizieren
l&sst.

Langer Schritt, langer Arm, langer Stock,
und die geschlossene Hand beim
Stockdruck sind entscheidende Kriterien.
Dadurch wird die Koordination nattrlich
sehr viel anspruchsvoller und muss
reichlich gedrillt werden. Das braucht aber
seine Zeit. Deshalb sollte der Schwerpunkt
des Einubens generell bei der Stock- und
Handtechnik liegen, wie sie in Phase Il zu
finden ist.

Phase (Il)

Ist die Phase (I) so weit abgeschlossen,
starten Sie mit Phase (Il).

Dabei lassen Sie die Hand in der Zug-
und Schubphase geschlossen. Sie wird
nach dem Aufsetzen des Stockes
keinesfalls sofort getffnet.

Der Druckaufbau erfolgt zunachst tber die
geschlossene Hand. In der spateren
Abdruckphase offnet sich die Hand
von selbst. Sie wird von der
Stockfuhrung mehr oder weniger dazu
gezwungen. Die Offnung der Hand wird
nicht eigens betont (... kein Spreizen der
Finger). Am Ende der Abdruckphase ist
der Arm fast gestreckt.

Danach schwingt der Arm wieder nach
vorn und ein neuer Schrittzyklus beginnt.

Lockerungsiibungen

Phase (Il) unterscheidet sich von Phase
(1) in erster Linie dadurch, dass der Griff
sehr viel langer in der Hand festgehalten
wird, sobald der Stock den Korper beim
Vorschwung passiert hat und sich schrag
vor ihm  befindet, um dann unterhalb
des Kdarperschwerpunktes mit ent-
sprechendem Druck in den Boden
gestol3en zu werden.

Danach wird der Kdrper an den Stdcken
vorbei nach vorn gezogen, geschoben und
gedruckt (Ziehen / Schieben / Dricken).

Dabei wird die Schubphase in zwei
weitere Phasen unterteilt. In der ersten
davon bleibt die Hand auch weiterhin fest
geschlossen. In dieser Teilphase wird mit



der fest geschlossenen Hand Druck auf
den Stock ausgedibt.

In der zweiten Teilphase wird der Druck
aus der Schlaufe Ubertragen. Das
geschieht zunachst tGber die  &aul3ere
Handkante am unteren Ende der Schlaufe
und dann Uber die Flache zwischen
Daumen- und Zeigefingergrundgelenk am
oberen Ende der Schlaufe. Wahrend des
folgenden  Abdruckes (Abdruckphase)
offnet sich die Hand von selbst und 16st
sich damit endgiiltig vom Griff.

Versuchen Sie  jetzt einen langeren
Schritt zu machen. Auch ein langerer
Schritt muss getbt werden. Ein  Problem
besteht darin, dass der fur den langen
Schritt verantwortliche Muskel (Lenden-
darmbeinmuskel) bei vielen Menschen
verkurzt ist (Sitzen ohne Ende). Dazu gibt
es aber entsprechende Dehniibungen.
Ohne Drill geht es auch hier nicht ab.

Verwenden Sie jetzt auch einen langeren
Stock (0.7 x Korpergrolie) und runden Sie
die berechnete Stocklange auf, d.h.
wahlen Sie die nachst héhere Abstufung.

Beides fiuhrt zu dem Ergebnis, dass
sich der Stock langer am Boden befindet.
So konnen Sie erheblich mehr Druck mit
dem Stock erzeugen. Das ist aber der
entscheidende Faktor bei NWSP. Sie
bekommen dadurch mehr Vortrieb und
Entlastung (Siehe dazu auch die
Druckverteilung am Stock S. 60)

Versuchen Sie nun einen flussigen und
rhythmischen Bewegungsablauf fir sich
Zu gewinnen.

7.2 Grundmerkmale der
Technik

Die Technikmerkmale  bilden in ihrer
Gesamtheit die Struktur der Technik. Sie
werden einzeln und als Ganzes trainiert.
Was oft nicht zur Sprache kommt:
Trainings- und gesundheitsspezifische
Effekte stellen sich nur dann ein, wenn die
Technik als solche auch praktiziert wird.
Stocke ohne gebihrenden Druck neben
sich her zu tragen, ist zu wenig.
Stockwandern allein reicht nicht aus.
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Grundmerkmale

Raumgreifende Armbewegungen:
Langer Arm

Langer Schritt / Langes Ziehen
des Beines nach hinten

Schulterachse rotiert gegen
die Beckenachse.

Arme und Beine bewegen sich
entgegengesetzt:
Rechtes Bein und linker Arm
vorn und umgekehrt.

Aufrechte Koérperhaltung:
Ganzkorperneigung

Ziehen, Schieben und Driicken
des Korpers am Stock vorbei
nach vorn. Hoher Stockdruck auch
bei flachem Gelande.

Aktive FuRarbeit:
Abrollen des FulRes von der
Aulenkante der Ferse
Uber den AuRenrand des Mittelful3es
in Richtung kleine Zehe und dann tber
den Ballen der grof3en Zehe.

Aktive Handarbeit:
Fester Griff am Stock
in der Zug- und Schubphase

Offnen der Hand in der
Abdruckphase.

Stockeinsatz:
Flacher Einstichwinkel (ca. 609
Stockspitze unterhalb des
Kdrperschwerpunktes.

Raumgreifende Schritte bei ruhigem
Gehtempo.

Harmonischer Bewegungsablauf.
FlieRende Ubergange.

GrolR3er Bewegungsumfang
bei
niedriger Bewegungsfrequenz
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7.3 Schwerpunkte
beim
Erlernen der Grundtechnik

Korrektes Einstellen der Schlaufe.

Gehen ohne Stocke:
Diagonalschritt und Kreuzkoordination /
Achsrotation: Schulterachse zur Huftachse

Gehen mit Stocken:
Hand gedffnet/ Stock schleift am Boden /
Schulterrotation / Huftrotation / Kreuzkoordination

Aktiver Stockeinsatz:
Stock bewegt sich parallel zum Kérper / Bergab und bei schwierigem Gelande:
Seitlich vom Korper und schréag zum Boden.
Verlangern des Schrittes / Anpassen des Armschwunges.

Griff am Stock / Einstichpunkt:
Griff festin der Hand / Unter dem Korperschwerpunkt in den Boden stol3en.
Abdruck vom Boden (Bodenreaktionskraft):
Mit dem Stock Druck auf den Boden ausiiben / Ziehen, Schieben und Dricken

Ellenbogengelenk durch (Co) Kontraktion der Armmuskulatur
stabilisieren.

Langer Schritt / Langer Arm / Langer Stock /
Rotation
von Schulter- und Huftachse /
Physiologische Rotation / Kreuzkoordination.

Aufrechte Korperhaltung:
Leichte Neigung nach vorn / Gegen den Wind.
Aufgerichtet aber keine Uberstreckung des Rumpfes und der Gelenke /
Stabiles Knie.

Aktive und funktionale Ful3arbeit:
Abrollen von der AuRenkante der Ferse
(... auf Ho6he des Sprunggelenkes) tiber den AuRenrand des Mittelful3es
in Richtung kleine Zehe und dann tber den Grol3zehenballen.

FlieRende Ubergange / Geschmeidige Bewegungen.

Bewegungsharmonie / Bewegungskonstanz.
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7.4 Merkmale der Grundtechnik



7.5

Phasen
der
Bewegung
Typisch sind der lange Schritt und
Stock, hoher Stockdruck, die starke

Rotation der Schulter- und Huftachse, der
raumgreifende Armschwung und eine
anspruchsvolle Stocktechnik. Dazu kommt
noch der grofe Bewegungsumfang bei
niedriger Bewegungsfrequenz.  Vortrieb
und Entlastung sind in erster Linie auf
den Einsatz der Stocke zurlckzufuhren.
Die Beine haben demgegeniber eine
nachgeordnete Funktion. Die Arme und
Beine verhalten sich diametral: Geht das
rechte Bein nach vorn, schwingt der linke
Arm mit und umgekehrt.

Abhangig vom Gelande werden die
Stocke parallel zum Korper oder seitlich
versetzt gefihrt. In Geféalle und bei
schwierigem Geldnde werden sie in der
Regel seitlich versetzt.
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Der Bewegungsablauf lasst sich in vier
Phasen unterteilen

7.5.1 Phase I: Grundposition

Die Grundstellung (Bild 1) ist statisch. Der
Oberkorper ist leicht geneigt. Der vordere
(rechte) Arm ist gestreckt und befindet sich
vor dem Korper auf Hohe der Hift. Die
Hand umschliet den Griff. Der Stock
zeigt schrdg nach hinten. Die Stockspitze
befindet sich unterhalb des Korper-
schwerpunktes im Boden. Der hintere
(linke) Arm ist gestreckt. Die Hand ist
leicht getffnet. Die Schlaufe verhindert
ein Herunterfallen des Stockes. Ist die
Schlaufe korrekt eingestellt, zeigt der
Stock schrag nach hinten und bildet mit
dem Arm eine gerade Linie (im Bild nicht
zu erkennen). Das hintere (rechte) Bein
ist gestreckt. Die Ferse ist leicht
angehoben. Der Fuld ist bereit, vom Boden
abzuheben.

e

Bild 1: Ausgangsposition / Grundposition

Das vordere (linke) Knie ist leicht
gebeugt und befindet sich vor dem
Korperschwerpunkt. Der linke Ful3 befindet
sich kurz vor dem Aufsetzen.

7.5.2 Phase Il: Zugphase

Der Stockeinsatz beginnt mit der
Zugphase (Bild 2). Der Griff ist von der
Hand fest umschlossen, der rechte Arm
zum  Ziehen leicht gebeugt. Ein
energisches Ziehen am vorderen (rechten)
Stock I16st die Vorwartsbewegung aus. Der



Kdrper wird zunachst in Richtung Arm
bewegt (...auf den Stock zu gezogen).
Das Schultergelenk bildet dabei den
Drehpunkt und der Arm den Hebel der
Bewegung. Ansatzpunkt fur die Kraft ist
der Giriff.

Das hintere (rechte) Bein l6st sich vom
Boden und schwingt weit nach vorn (Bild
3-9). Sprung-, Knie- und Huftgelenk sind
anfangs gestreckt. Gleichzeitig setzt der
linke FuR auf und rollt Uber die ganze
Sohle ab (Bild 3-9). Der hintere (linke) Arm
schwingt seitlich am Korper vorbei nach
vorn (Bild 2-9) und bereitet sich auf die
nachste Zugphase vor (Bild 9).

Bild 2: Zugphase

7.5.3 Phase lll: Schubphase

Der Ubergang von der Zug- zur
Schubphase ist gleitend (Bild 2-3). Der
rechte Arm ist gestreckt, die Muskulatur
am Ellenbogengelenk stark angespannt.
Das so stabilisierte Gelenk ermdglicht
hohen Stockdruck.

/

Bild 3: Schubphase
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Die Schubphase setzt ein (Bild 3), wenn
sich der gestreckte Arm schrdg vor dem
Korper befindet. Der Korper wird dann
am Stock vorbei nach vorn geschoben und
gedrickt. (Bild 4-8).

Dabei bewegt sich der rechte Arm nur
scheinbar nach hinten. Er wird vom
Stock und der Stockspitze, die im Boden
festsitzt, daran gehindert. Nur der Korper
bewegt sich nach vorn. (Siehe dazu
Theoriebildung Seite 21 ff).

Yy

Bild 4: Schubphase

Das rechte Bein schwingt nach vorn (Bild
4-9) und der Ful’ bereitet sich darauf vor,
mit der AuRRenkante der Ferse (...auf
Hohe des Sprunggelenkes) aufzusetzen
(Bild 9).

Das hintere (linke) Bein ist gestreckt. Die
Ferse |6st sich vom Boden und der Fuf3
rollt Gber den GrolRRzehenballen ab (Bild
8-10).

Die linke Hand schwingt locker nach vorn
und beginnt auf Hohe der Hufte den Stock
wieder fest zu greifen (Bild 3-6).

4

Bild 5: Schubphase



7.5.4 Phase |V:
Abdruckphase

Der Stockeinsatz des rechten hinteren
Armes ist beendet, wenn der Arm fast
gestreckt ist (Bild 9). Dabei wird die Hand
Uber die Stockfiihrung gezwungen, sich
von selbst zu 6ffnen. Diese Offnung wird
nicht eigens betont. Die Finger sind nicht
gespreizt. Ein letzter Abdruck erfolgt
aus der Schlaufe heraus.

Bild 6: Schubphase

Bild 7: Schubphase

Der rechte Ful? setzt wieder auf der
Aullenkante der Ferse in Hohe des
Sprunggelenkes auf (Bild 9-10) und ist
bereit, Uber die Aullenkante des FulRes
abzurollen.
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/

/

Bild 8: Schub- und Abdruckphase

Gleichzeitig wird durch den vorderen
(...linken) Arm eine neue Zug- und
Schubphase eingeleitet (Bild 9).

S

Bild 9: Ende der Abdruckphase

///

Bild 10: Neue Zug- und Schubphase



7.6 Gelandetechnik

7.6.1 Bergab

Bergab werden die Stocke seitlich am
Kdrper schrdg in den Boden gestochen.
Sie werden also nicht parallel zum Korper

gefuhrt. In  ahnlicher Form wird die
Technik auch bei unebenem und
holprigem  Boden  angewandt. Die
Stockachse andert dabei sténdig ihre

Richtung. Der Korper wird in die jeweilige
Richtung gedrickt. Das Tempo geht
dabei sukzessive zurick. Physikalisch
ist der Vorgang mit der Kraftverteilung
im Parallelogramm der Krafte vergleichbar
(S. 60).

Bergabtechnik

Der Griff wird eng am Korper in Hohe

der Hiuftachse gefuhrt. Die Hande
bewegen sich  wechselweise vor und
neben dem Korper. Der Stockwinkel

verhalt sich funktional und betragt um die
60° Die fest geschlossene Hand in der
Zug- und Schubphase ermdglicht einen
gezielten und kontrollierten Einsatz der
Stdocke.

Die Stockachse bewegt sich dabei von
aufRen nach innen und zielt schrag nach

oben. Dementsprechend reagiert die
Bodenreaktionskraft. Das schnelle Hin
und Her der Stocke fuhrt zur

Verringerung des Tempos ohne grofRen
Kraftaufwand. Der Schwerpunkt des
Kdrpers wird leicht nach hinten verlagert.
Die Gelenke werden bei dieser Technik
zusatzlich entlastet.
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7.6.2 Bergauf

Bergauf wird der Kdrper hinauf gezogen
und geschoben, mehr gezogen als
geschoben. Uber die Schlaufe wird nur
wenig Druck auf den Stock ausgeibt. Das
ist eine Frage der Technik. Der Druck
kommt von der geschlossenen Hand am
Griff.

Insgesamt ist der Stockdruck hoher.
Das lasst sich auf die langere Zug- und
Schubphase bergauf zurlckfihren. Die
Stockspitze  befindet sich langer am
Boden. Die Armarbeit hat auch am Berg
Vorrang vor der Beinarbeit.

Die Schritttange ist dem  Anstieg
angepasst. Der Oberkdrper nimmt eine
deutliche Vorlage ein. So lasst sich der
Vortrieb  auch am Berg  dynamisch
gestalten.

Bergabtechnik

7.6.3 Stockdruck

Hoher Stockdruck ist das A und O der
Technik. Dadurch wird effektiver Vortrieb
Uberhaupt erst moglich. Das gilt auch fir
die Entlastung des Bewegungsapparates
zu.

Wie aber kommt ein hoher Stockdruck
zustande? Hier geht es um den Stock-
druck bei normalen Verhéaltnissen.
Gemeint ist der ebene Untergrund.

Wie wird das trainiert?
Training ist in jedem Fall notwendig.
Optimal ware das Training an einem
flachen Hugel mit stichfestem Boden. (z.
B. Waldboden).

Spezielles



Wichtig ist der stindige Wechsel
zwischen unterschiedlichen Niveaustufen
des Gelandes (Gefélle / Anstieg / ebenes
Gelande).

Die  Ubungen sind so anzulegen, dass
sie intensivem Drilltraining entsprechen,
also ein permanentes Wiederholen. Das
dauernde Rauf und Runter am Huigel
und der standig wechselnde Stockdruck
lassen mit der Zeit das  Gefihl fur den
richtigen Stockdruck entstehen.

Wobei das  Gefuhl im Anstieg starker
ausgepragt ist, da hier per se” ein héherer
Stockdruck vorhanden ist. Das ,Feeling”
fur den Stockdruck und der reale

Stock-druck sind dann mental und
realmotorisch auf die Ebene Zu
Ubertragen.

Durch Drill verandert sich der Bewe-
gungscharakter insgesamt. Der

Schwerpunkt der Vortriebsarbeit verlagert

sich zunehmend zu den Armen und
Stdcken.
Nicht ein  ausgeglichenes  Verhdltnis

zwischen Stock- und Beinarbeit im
Gangrhythmus oder eine starkere
Bertcksichtigung der Beinarbeit gegen-
Uber der Stockarbeit stehen bei NWSP
im Vordergrund, sondern eine starke
Betonung der Stockarbeit. Diese leistet
den Hauptanteil am Vortrieb. So kommt
auch der typische Bewegungsablauf bei
NWSP zustande (... im Video zu sehen),
wobei die Stockarbeit in ihrer Funktion
deutlich sichtbar wird (...namlich Vortrieb
Zu erzeugen).

Allerdings zeigt sich, dass es nicht so
einfach ist, hohen Stockdruck bei
ebenem Untergrund zu generieren. Das
hat nicht zuletzt mit dem mangelnden
Koordinationsvermdgen bei den Walkern
und Walkerinnen selbst zu tun. Es
kann aber genau so die Folge eines
zu kurzen Schrittes oder Stockes sein.
Vielfach wird die Notwendigkeit eines
hohen Stockdruckes auch gar nicht
erst eingesehen.
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8. Technik im Vergleich

Worin unterscheidet sich Nordic Walking
(SP) von anderen Techniken? Wichtige
Unterschiede werden hier noch einmal

hervorgehoben.

.1 Unterschiede in der Theorie
8.2 Unterschiede im Vortrieb,

. 3 Unterschiede in der Schritt-

und Stocklange.

8.4 Unterschiede im Stockdruck

8.5 Unterschiede in der FuRRarbeit.

8.6 Unterschiede in der Handarbeit.

8. 7. Unterschiede in der Belastung und
Entlastung.

8.8 Unterschiede in den

Trainingseffekten.

8. 1 Unterschiede in der Theorie

8.1.1 Theorie (Il)
(Zu Theaorie (I) siehe Seite 21).

Nordic Walking (SP) unterscheidet sich
bereits im theoretischen Ansatz  von
anderen Varianten. Das bezieht sich vor
allem auf den erkenntnistheoretischen
Hintergrund. Dabei spielt der
Erfahrungsbegriff, der der Theoriebildung
zugrunde liegt, eine entscheidende Rolle.
Fiur NWSP hat er grundsétzliche
Bedeutung.

Unter Erfahrung soll hier das verstanden
werden, was Uber die sinnliche
Wahrnehmung des Hdérens, Sehens und
Beobachtens gegeben ist. Erfahrung
bedeutet also Wahrnehmung und das
dadurch Gegebene. Mit dem Gegebenen
ist der Gegenstand gemeint, der
wissenschaftlich bearbeitet werden soll. In
diesem Fall handelt es sich um Nordic
Walking.

Wissenschaftliche Erkenntnis erschlief3t
sich aber nicht allein  aus der Erfah-
rung, sondern beinhaltet ebenso
Faktoren, die wunabhangig von der
Erfahrung (a priori) gelten und im
wissenschaftlichen Subjekt selbst ihre




Quelle haben. Erfahrung in diesem Sinn
besteht aus etwas rein Empirischem und
etwas Apriorischem (Verstand); sie ist
selbst schon ein  Erzeugnis des
Forschungsprozesses.

Fortbildungsseminar 2007

Der Wissenschaftler hat es nicht mit
irgendeiner Wirklichkeit an sich zu tun,
sondern mit einer absichtsvoll durch
Begriffe vorstrukturierten Erfahrungswelt.

Sportwissenschaftlichen  Studien  wird
deshalb  auch ein theoretisch vorge-
fertigtes Konzept des jeweiligen Erkennt-
nisgegenstandes zugrunde gelegt werden
mussen

Hier st es die Technik von Nordic
Walking, die zum Gegenstand wissen-
schaftlicher Untersuchung gemacht wird.
Dazu bedarf es aber eines theoretisch
vorgefertigten Konzeptes. In der Theorie-
bildung wird es also um den Technik-
begriff ~ und eine Klarstellung dessen
gehen, was damit gemeint ist und was
untersucht werden soll.

Es reicht also nicht aus, erfahrene Nordic
Walker auf ein Laufband zu stellen oder
Uber entsprechende Messstrecken laufen
zu lassen, in der Hoffnung, auf diesem
Wege wissenschaftliche Erkenntnisse zu
erzielen.

Es reicht ebenfalls nicht aus, Tausende
von Videosequenzen zu produzieren, um
aus der Aufzeichnung von Bewe-
gungsablaufen die Theorie von Nordic
Walking ableiten zu wollen. Ohne
vorherige theoretische Reflexion flhrt
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auch dieses Verfahren zu Kkeinerlei
objektivierbaren Erkenntnissen.

Es sollte bereits im Vorfeld einer
empirischen Untersuchung abgeklart sein,
welcher Begriff von NW  zugrunde gelegt
wird.

Sportstudien fuhlen sich vielfach einem
positivistischen Wissenschaftsverstandnis
verpflichtet. Als Realwissenschaften
gewinnen sie ihr Wissen U(Uber die
Erfahrung. Deshalb nennt man sie auch
empirische Wissenschaften. Im
Forschungsprozess selbst werden in der
Regel Hypothesen aufgestellt und
Uberproft. Dabei wird sich am Modell
naturwissenschaftlicher Erkenntnis
orientiert, wobei der Ruckgriff auf
experimentelle Verfahren  (Beobachten
und Messen) entscheidend ist.

Fortbildungsseminar 2007

Das Ganze geschieht dann weitgehend
unter Ausschluss grundlegender
erkenntnistheoretischer Voriberlegungen.
Die Bildung von Hypothesen und deren
Verifizierung  spielt zwar eine wichtige
Rolle, erreicht aber nicht immer die
notwendige wissenschaftliche Tiefe.
Problematisch wird es dann, wenn
Hypothesen durch standige unkritische
Wiederholungen auch noch in den Status
abgesicherter Theorien gertickt werden.

Wie es im Gegensatz zu einem
positivistischen  Wissenschaftsverfahren

maoglich ist, Nordic Walking mit einer
analytischen dialektischen Methode
wissenschaftlich in den  Griff zu

bekommen, soll jetzt Thema sein.



8.1. 2 Der wissenschaftliche
Gegenstand

Im Zentrum der Theoriebildung stehen
Techniken und Technikmerkmale. Dazu
zahlen vorrangig die Stock-, Hand- und
FuRRtechnik.

Bewegungsmerkmale wie der diagonale
Bewegungsablauf des Gehens und die
Rotationen der Koérperachsen kommen
noch hinzu. Alle Bewegungsvorgange
gehen in das theoretische Konstrukt ein.

Wissenschatftlich relevant ist auch die
Fragestellung, inwieweit die Stdcke zur
Entlastung des Bewegungsapparates (...
der Gelenke) beitragen.

Die Analyse und theoretische Begriindung
von Bewegungsabldufen steht damit im
Zentrum des Theoriebildungsprozess.
Welche Bewegungsablaufe als erste
daftr in Frage kommen werden, ist
davon abhéangig zu machen, welche
Relevanz sie fur den Gesamtbewegungs-
ablauf haben.

Im Gelande

Wichtigstes Technikmerkmal bei NW ist
der Einsatz der Sttcke. Die Stécke sind
fur den Vortrieb und die Entlastung des
Bewegungsapparates verantwortlich und
sind damit das A und O der Technik und
der Theoriebildung.

Deshalb geht die Theoriebildung auch
von den Stocken (der Stocktechnik) aus.
Konkret geht es um die Stockfuhrung und
ihre  Bedeutung flir den Gesamt-
bewegungsablauf. Ist das erst einmal
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geklart, hat man auch die Theorie zu
Nordic Walking gefunden

Je nach Wissenschaftsverstandnis kommt
es zu unterschiedlichen Ergebnissen. Wo
die Unterschiede liegen und welche
Konsequenzen sich daraus ergeben, soll
am Beispiel der Stockfihrung deutlich
gemacht werden.

Die Stocktechnik wird zun&achst an Hand
zweier Technikmerkmale () und (1)
demonstriert, die im Prinzip die gleiche
Funktion haben, namlich den Kdrper nach

vorn zu bringen. Sie bilden den
Gegenstand der Untersuchung. Bei beiden
handelt es sich um idealtypische
Darstellungen der Stocktechnik. Sie
stellen jeweils eine bestimmte
Interpretationsform des Antriebs dar

(Siehe dazu auch Seite 23).

Technikmerkmal I:
Es ist der Korper, der am Stock vorbei
nach vorn gezogen, geschoben und
gedrtckt wird.

Technikmerkmal II:
Der Stock wird von den Armen
am Korper vorbei
nach hinten gefuhrt . . .

Bei der Theoriebildung spielt das
Beobachten (Festhalten) von Bewe-
gungsablaufen eine zentrale Rolle.
Deshalb wird es hier als Methode
eingesetzt.

Beim Beobachten von Bewegungen ist
der Standpunkt, von dem aus die
Bewegung wahrgenommen (beobachtet)
wird, entscheidend. (Weitere Einzelheiten
dazu siehe auch Seite 22). Wir
unterscheiden dabei zwischen einem
relativen und  absoluten Bezugssystem
bei der Beobachtung.




8.1.3 Egozentrisches bzw.

relatives Bezugssystem
Aus der Sicht des Sportlers /
Bezieht sich auf das
Technikmerkmal (1)

Aus der Perspektive des Sportlers selbst
ergibt sich bei der Beobachtung einer
beliebigen Koérperbewegung ein anderes
Bild, als wenn die gleiche Bewegung von

einem externen Punkt aus wabhr-
genommen  wird, etwa von einer
Videokamera.

Die Perspektive des Sportlers spiegelt
dabei den theoretischen Ansatz  von
NWSP wieder. Aus seiner Perspektive
wird der Koérper an den Stdcken vorbei
nach vorn gezogen und  geschoben
(Technikmerkmal I).

Das ist hier der entscheidende Punkt.
Nicht die Stocke sind es, die sich
bewegen, der Korper st es, der sich
bewegt. Die Stocke bewegen sich schon
deshalb nicht, weil die Stockspitze
kurzfristig  im Boden verschwunden ist.
Dabei handelt es sich genau um den
Zeitraum, in dem die Bodenreaktionskraft
Vortriebskraft) ihre Wirkung entwickelt.

Bei diesem Theorieansatz liegt dem
Antriebskonzept ein relatives Bezugs-
system zugrunde. Der Korper selbst ist
das Bezugssystem fur die Bewegung
(...egozentrisches  oder  auch mit
bewegtes Bezugssystem).

Seminar in Winterberg 2008

Die Translation des Gesamtsystems
Walker, bei der die Teilbewegungen der
Arme und Beine von der Gesamt-
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bewegung Uberlagert
hierbei nicht beriicksichtigt.
Stockdruck  seine maximale  Wirkung
zeigt, also an der Stelle, wo  sich der
Stock im Boden befindet, wird dem Stock
der grofRtmogliche Widerstand entge-
gengesetzt. Dabei kann der Stockdruck
mit einer Bewegung gleichgesetzt
werden, die dem Absto3 von einem
starren Widerlager entspricht.

werden, wird
Wo der

Das ist auch die Erklarung dafir, wie
der Antrieb eigentlich zustande kommt
(Uber den Stockdruck und die Boden-
reaktionskraft)

Bergan...

8.1.4 Das absolute

Bezugssystem
AulRenperspektive / Bezieht sich
auf das Technikmerkmal (11)

Mit dem relativen Bezugssystem  unter-
scheidet sich NWSP grundsatzlich von
solchen Antriebskonzepten, bei denen der
Stock am Korper vorbei nach hinten
gefuhrt  wird (Technikmerkmal II). Bei
diesen Antriebskonzepten werden die
Bewegungsablaufe von einem externen
Standpunkt aus beobachtet (Auf3en-
perspektive).

In der empirischen Wissenschaft ist das
eine durchaus gangige Methode. Der
Wissenschaftler steht seinem Gegenstand
unmittelbar und unreflektiert gegeniber.
Wobei sich allerdings die Frage stellt,
welche Position er generell zu seinem
Gegenstand einnimmt.  Erfahrungsbegriff



und Wissenschaftsverstandnis sind da

von besonderem Interesse.

Das gilt vor allem fir das Verhaltnis von
Gegenstand und Begriff: ,Der Wissen-
schaftler hat es nicht mit irgendeiner
Wirklichkeit an sich zu tun, sondern mit
einer mehr oder weniger absichtsvoll
durch Begriffe vorstrukturierten
Erfahrungswelt. Er erlebt  seinen
Gegenstand  nicht  unmittelbar  und
unreflektiert, sondern nimmt ihn, indem er
ihn benennt und damit begrifflich ordnet,
bewusst und distanziert wahr [...]. Fir den
wissenschaftlichen Erkenntnisprozess ist
diese begriffliche Vermittlung zwischen
Subjekt und Objekt der Erfahrung conditio
sine qua non.” (Mayntz)

In der Haard

Wer sich wissenschaftlich an Nordic
Walking abarbeitet, hat es dann auch
mit einer mehr oder weniger absichtsvoll
durch Begriffe vorstrukturierten Erfah-
rungswelt zu tun.

Es geht also darum,
von dem zu machen, was untersucht
werden soll. Der Gegenstand der
Untersuchung ist eindeutig zu benennen
und begrifflich einzuordnen. Das
bedeutet im Endeffekt nichts anderes, als
sich  dariber im Klaren zu sein, mit
welcher Technik man es eigentlich zu tun
haben will. (Das gilt auch fir gangige
Studien zur Gelenkentlastung, die tutti
quanti keine verwertbaren Aussagen zur
untersuchten Technik machen. Mit
Ausnahme von Hinweisen auf ,erfahrene
Nordic Walker*).

sich einen Begriff
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Der Analyse des Antriebskonzeptes liegt
bei diesem Theorieansatz (Theorie der
Aulenperspektive) ein absolutes
(ortsfestes) Bezugssystem zugrunde. Das
kann auch eine stationdre Videokamera
sein.

Es sind also unterschiedliche Modelle der
Beobachtung, die zu unterschiedlichen
Sichtweisen und Erkenntnissen fiihren,

damit aber auch zu unterschiedlichen
Theorien.

Diese Vorgehensweise macht NW als
origindren und authentischen Sport

(NWSP) Uberhaupt erst moglich.

Zur Theoriebildung bei NWSP werden
beide Bezugssysteme herangezogen,
wobei das absolute Bezugssystem vor-
nehmlich zur theoretischen Abgrenzung
von anderen Varianten dient.

In der Haard

8.1. 5 Kopernikanische Wende

Zur  Vertiefung der erkenntnis-
theoretischen Implikationen  soll auf ein
Beispiel aus der Astronomie

zurickgegriffen werden. Dabei geht es
um die Astronomie des Kopernikus und
seine bahnbrechende Entdeckung, dass
sich die Erde um die Sonne dreht. Er
selbst hat diese These empirisch nie
belegen kénnen. Dazu fehlten ihm  die
astronomischen Gerdate. Das Fernrohr
kam erst spater mit Galileo Galilei auf.

Kopernikus arbeitete ausschliel3lich mit
Hypothesen. Fir die Annahme, dass sich
die Erde um die Sonne drehte, wechselte



er nur den Standort fir die Beob-
achtung aus. Er verlegte ihn in die Sonne.
Auf diese Weise kam er zu der Annahme,
dass sich die Erde um die Sonne dreht.

Immanuel Kant, der entscheidende
Erkenntnistheoretiker der Philosophie-
geschichte, hat diese Art zu denken in

Erkenntnistheorie Uber-
als ,Kopernikanische

seine eigene
nommen und sie
Wende" bezeichnet:

Anfangerkurs 2005

,ES ist hiemit ebenso, als mit den ersten
Gedanken des Copernicus bewandt, der,
nachdem es mit der Erklarung der
Himmelsbewegungen nicht gut fort wollte,
wenn er annahm das ganze Sternheer
drehe sich um den Zuschauer, versuchte,
ob es nicht besser gelingen mdchte, wenn
er den Zuschauer sich drehen, und
dagegen die Sterne in Ruhe lie3.“ (Kant:
Kritik der reinen Vernunft).

Sinngemal lasst sich diese Idee auf den
Theoriebildungsprozess fur NWSP
Ubertragen. Der Standort fur die
Beobachtung  wird  einfach nur
gewechselt. Bewegungsablaufe werden
dann nicht mehr von einem &ulReren
Standpunkt (Erde / Videokamera) aus
verfolgt, sondern der Ort der
Beobachtung wird in den Beobachter
(Sonne / Sportler) selbst verlegt.

Aus Sicht des Sportlers bewegt sich
dann nicht der Stock, sondern der Kérper.
Weil sich die Stockspitze im Boden
befindet und nicht bewegen kann.

Das Prinzip, das sich hinter der
Kopernikanischen Wende versteckt, lasst
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sich auch heute noch in der Wissenschaft
finden (... wenn auch nicht in allen
Wissenschaften). Es hat immer noch seine
Gultigkeit.

Der Erfahrungsbegriff in den empirischen
Wissenschaften ist dafir ein treffendes
Beispiel: »Auch die Erfahrungs-
wissenschaft kann nicht von reinen
Beobachtungsdaten ausgehen, um eine
Theorie darauf aufzubauen. Die
Beobachtung selber enthalt vielmehr
schon eine Theorie. Beobachtung und
Theorie sind miteinander verschmolzen.”
(Ferber: Philosophische Grundbegriffe).

Fir den Sport macht ein solcher Ansatz
durchaus Sinn. Das trifft dann zu,
wenn es um eine Sportart geht, die relativ
neu ist und erst noch begriindet werden
muss.

Anféangerkurs 2005

Fur die Entwicklung der Theorie  wirde
es allerdings nicht  ausreichen,
Probanden auf ein Laufband zu stellen

und deren Bewegungen mit dem
Camcorder tausendfach zu registrieren
oder die Leute endlos Uber sogenannte
Messplatten laufen zu lassen.

Einem erweiterten Einblick in theore-
tische Zusammenhange ist damit nur

schwerlich  beizukommen. Wissenschaft-
liche Erkenntnis setzt nun einmal eine
Vorstellung dessen voraus, was erkannt
werden soll (Klare Definition des
wissenschaftlichen Gegenstandes). Wird
das nicht geleistet, sind Ergebnisse nur in
Grenzen aussagekraftig, keinesfalls
sind sie repréasentativ. Ergebnisse sind



dabei nur im Rahmen einer naiv
realistischen Abbildkonzeption empirischer
Erkenntnis mdglich.

Das trifft auch auf Untersuchungen zur
Gelenkentlastung zu. Wer der Frage
nachgeht, ob die Stécke einen Beitrag zur
Entlastung des Bewegungsapparates
leisten, wird nicht umhin kdénnen, den
Gegenstand seiner Bemuhungen klar zu
umreifden, um Missverstandnissen von
vorzubeugen. Also deutlich zu sagen,
welche Technik gemeint ist.

Ob die Stocke zur Entlastung des der

Gelenke beitragen, wurde Uber Jahre
kontrovers  diskutiert. Dabei st
Beantwortung der Frage relativ leicht.
Manchmal reicht dazu eine einfache

Plausibilitdtsuntersuchung aus (Burger).
Es héngt letztlich alles von der Technik
ab. Davon gibt es aber viele. Sind
Technik und Entlastung zwei Seiten ein
und derselben Medaille, stellt sich die
Frage nach der Entlastung immer wieder
neu (Siehe dazu auch Seite 59).

Dennoch wird in  géngigen Studien zur
Gelenkentlastung immer  wieder
behauptet, dass NW keinen spirbaren
Beitrag zur Entlastung des Bewegungs-
apparates leistet. Dann stellt  sich
allerdings erneut die Frage, welche
Technik diesen Studien zugrunde
gelegen hat.

Bergbauhalde Hoheward 2011

Erkenntnistheoretische Uberlegungen
haben erhebliche Folgewirkungen fir die
Theoriebildung und Technik. Es kommt
vielfach zur  Neueinschatzung und Neu-
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bewertung einzelner Bewegungsablaufe
und der Bewegung als Ganzes.

Der Stockeinsatz hat jetzt eine weitaus
groBere  Bedeutung fir den  Gang-
rhythmus als zuvor. Seine  Hauptwirkung
wird jetzt vor und neben dem Korper
gesehen (Zug und Schub) Das aber ist
ein gravierender Unterschied zu anderen
Varianten.

Fast alle Technikmerkmale  sind
tangiert. Das betrifft den Diagonalschritt
und die Kreuzkoordination ebenso, wie
die horizontale Achsrotation und
Bewegung der Arme und Stocke.

Halde Hoheward / Ruhrgebiet

Eine Neueinschatzung der Technik als
Ganzes kommt noch hinzu. Diese
Neueinschatzung zeigt sich in der
schlissigen Theorie von NWSP.

8.1.6 Analogiebildung

Wird es schwierig, einen Sport theoretisch
zu erklaren, liegt es nahe, sich mit solchen
Sportarten zu beschéftigen, die einen
ahnlichen Bewegungsablauf aufweisen
und wissenschaftlich weiter durch-
drungen sind, als das bei Nordic Walking
der Fall ist; wo also der Theorie-
bildungsprozess bereits abgeschlossen ist.

Das trifft im GroRen und Ganzen auf das
Kraulschwimmen zu. Dieser Sport hat bei
seinen theoretischen  Erklarungs-
versuchen eine jahrzehntealte Tradition
und ist geradezu pradestiniert, mit NW
verglichen zu werden.



Zwischen dem Kraulschwimmen und
Nordic Walking bestehen  Ahnlichkeiten
in den Bewegungen, die es erlauben, sie
fur die Theoriebildung nutzbar zu machen.
Die Ahnlichkeiten beziehen sich im
Wesentlichen auf den Antrieb und die
damit verbundenen Bewegungsablaufe.

So wird bei beiden Sportarten der Arm
parallel zum Kérper nach hinten gefihrt.
Biomechanisch sind das vergleichbare
Bewegungen. Der breite Ruckenmuskel ist
malfdgeblich daran beteiligt. Er zieht den
herabhangenden Arm nach hinten.

Bei NWSP wird der Koérper am Stock
vorbei nach vorn gezogen, geschoben und
gedriickt. So sieht es auch aus der
Perspektive des  Sportlers aus. Der
Vortrieb entsteht durch den Druck, der
auf den Stock ausgeubt wird und als
Bodenreaktionskraft wieder auftaucht.
Diese Uberlegung kniipft an das an, was
theoretisch bereits gesagt worden ist.

Beim Kraulschwimmen sieht es &hnlich
aus. Da zieht der lang ausgestreckte
Arm mit  geoffneter Hand nach hinten
durch und entwickelt den Vortrieb gegen
den Widerstand des Wassers. Der Kérper
wird aus Sicht des Sportlers nach vorn
geschoben.

Extremwinter 2010 im Revier

Diese Gemeinsamkeiten legen es nahe,
beide Techniken miteinander Zu
vergleichen und nach dem jeweiligen
theoretischen Erklarungsansatz Zu
suchen.

Der Ansatz soll hier nicht weiter vertieft
werden. Er wird zu einem spéateren

48

Zeitpunkt neu aufgerollt und ins Internet
gestellt.
Nachlesen kann man das unter folgender
Adresse:

1) www.svl.ch/lift_or_drag.html /
Schwimmtechnik durch Widerstand
oder Hub

2) Reischle, Klaus: Biomechanik des
Schwimmens,
Verlag Fahnemann,
1988

Bockenem,

Besonders der Unterschied zwischen dem
absoluten und relativen Bezugssystem
und seine Bedeutung fir den Theorie-
bildungsprozess werden hier sehr
plausibel und nachvollziehbar dargestellt.

8.2 Unterschiede in der
Vortriebs - und Stockarbeit

Die Armarbeit vor und neben dem Korper
(Zug und Schub) ist fur die NWSP-
Technik entscheidend. Die Vortriebsar-
beit konzentriert sich denn auch auf
den Einsatz der Arme und Stocke. Die
Beine rangieren erst an zweiter Stelle.

Der Antrieb  wird so gedeutet, dass der
Kdrper an den Stécken vorbei nach vorn
gezogen, geschoben und gedrickt  wird.
Auch darin unterscheidet sich NWSP von
anderen Varianten. Der Stockdruck kann
dabei mit einem  Vorgang verglichen
werden, der dem Absto3 von einem
starren Widerlager entspricht.

Hoheward / Recklinghausen / Herten



NW-Kurs 2005

Die Hand ist in der Zug- und Schubphase
fest geschlossen. Der Koérper wird zuerst
gezogen und dann geschoben. Auf die
Schubphase folgt die Abdruckphase. Der
Abdruck aus der Schlaufe heraus erfolgt
dabei zunachst uber die Handkante und
dann Uber die Flache zwischen Daumen
und Zeigefinger am oberen Schlaufen-
ende.

Darin besteht ein wesentlicher Unter-
schied zu anderen Varianten. Diese
entwickeln den Vortrieb allein Uber den
Abdruck aus der Schlaufe heraus. Die
Hand wird sofort nach dem Aufsetzen des
Stockes gedffnet.

Die Stocktechnik ahnelt der des
klassischen Skilanglaufes. Ihre Funktion
ist die Gleiche: Arm und Stock tragen
primar zur Vorwartsbewegung des
Kaorpers bei. Auch darin unterscheidet sich
NWSP von anderen.

Die Technik wird den jeweiligen Boden-
verhaltnissen (... holprig, uneben, sandig,
etc.) und Gelandestrukturen (... Anstieg /
Ebene / Gefélle) angepasst. Bei
schwierigem Gelande werden die Stocke
nicht nur parallel zum Korper gefihrt,
sondern auch seitlich versetzt.

8.3 Unterschiede in der Schritt-
und Stocklange und im
Stockdruck

Der lange Schritt und  Stock (0,7 X
Korpergrof3e / mit Aufrundung) gelten als
Voraussetzung fir  hohen Stockdruck.
Andere Varianten gehen eher nach der
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Faustformel 0,66 x Korpergré3e vor. Das
ist fir die Technik schon ein gewaltiger
Unterschied. Der hohe  Stockdruck ist
aber auf einen langen Schritt und Stock
angewiesen. Viele Walker/innen verzich-
ten auf beides und vergeben so die
Chance auf hoéheren Stockdruck.

Je langer der Schritt und Armschwung
ausfallt, umso langer besteht Bode-
kontakt fir den Stock. Dadurch bleibt der
Stockdruck langer aufrecht erhalten und
erzielt eine grof3ere Wirkung (Vorschub /
Entlastung).

Der kurze Schritt und Stock ist flr eine
betont sportliche (robuste) Variante
kontraproduktiv. Beides tragt dazu bei,
die Bodenkontaktzeit zu verringern und
den Stockdruck herabzusetzen, mit
entsprechenden Konsequenzen fur
Vorschub und die Entlastung.

Im Unterschied zum Skilanglauf
besitzt Nordic Walking keine
Gleitphase. Dieses Handicap
wird durch einen extra langen
Schritt kompensiert. Der lange
Schritt macht sich quasi die
Funktion des Gleitens zu Eigen.
So wird auch der notwendige
Spielraum frei, um einen
langeren Stock einsetzen zu
konnen. Daraus ergeben sich
dann langere Bodenkontaktzeiten
und  ein hoherer Stockdruck.

Hoher Stockdruck ist ein wesentliches
Merkmal bei NWSP. Er entsteht auf
unterschiedliche Weise. Eine ausgefeilte
Technik und hoher Kraftaufwand
gehdren dazu. Ausschlaggebend fir den
Stockdruck ist jedoch die Zeit, in der sich
der Stock am Boden befindet. Das aber
ist eine Frage der Technik. Deshalb
spielt auch die Lange des Schrittes und
Stockes eine so entscheidende Rolle.
Fiur effektive Bodenkontaktzeiten kann
keinesfalls darauf verzichtet werden.




8.4 Unterschiede Fuf3technik

Die Ferse wird nicht flachig oder auf der
rickwartigen Kante aufgesetzt. Der Ful3
setzt vielmehr auf der Aullenkante der
Ferse auf. Das ist physiologisch bedingt
und Ausdruck der Schragstellung des
oberen Sprunggelenkes. Dessen Flexions-
und Extensionsachse verhalt sich zur
Bewegungsachse des VorfuBes im
Winkel von 82 Grad, also nicht im rechten
Winkel. Der einseitige Fersenabrieb am
Schuh ist ein Beleg fur diese Schrag-
stellung. Dadurch wird die Boden-
beriihrung des FulRes an der AufRen-
kante der Ferse zu einem normalen
biomechanischen Vorgang.

Die Druckaufnahme erfolgt Uber die
AulRenkante der Ferse auf Hohe des
Sprunggelenkes. Dadurch wird das Knie
weiter nach vorn gezogen und beugt sich
von selbst. Auch darin unterscheidet sich
NWSP von anderen Varianten. Im
Gegensatz zu friher findet man die
Formulierung ,auf HOhe des Sprung-
gelenkes” heute nicht mehr. Ein
gleichzeitiges Abfedern des Beines flhrt
dann zu einer weiteren Entlastung der
Gelenke.

Gutes Abrollverhalten des Ful3es ist also
dadurch gekennzeichnet, dass der Ful}
auf der AufRenkante der Ferse aufsetzt
und dann Uber den AuRenrand des
MittelfuRes in Richtung kleine Zehe und
Uber die grof3e Zehe abrollt.

AulRRenkante Ferse...
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Siehe dazu auch: Zalpour: Physiotherapie
(Literaturverzeichnis, Seite 59)
»Abrollbewegung der FuRe Uber Kalka-
neus Auf3enrand und Grol3zehen Ballen
mit einer pronatorischen Verschraubung
des VorfuRes® (Seite 266)

.In der zeitlichen Abfolge der Abrollphase
des FuR3es findet zunachst ein lateral der
Mitte des Calcaneus gelegener Fersen-
kontakt statt. Danach wandert der
Kontaktpunkt zwischen Fufl3 und Boden
weiter lateral zum Os cuboideum und dann
Uber das Caput ossis metatarsale 1l in
medialer Richtung zum Hallux.”

(Seite 370)

Aus: Schiinke, M. / s. u.

(In der Skizze wird das Aufsetzen des
FuRes an der AufRenkante der Ferse nicht
bertcksichtigt).

Schiinke, M.: Funktionelle Anatomie
(Literaturverzeichnis: Seite 59)

.In der Standphase wird der Ful3 mit der
Ferse aufgesetzt. Dabei befindet er sich in
der Dorsalextension und leichter Supina-
tionsstellung. Die Druckaufnahme erfolgt
vor allem dber die AuRenkante des
RuckfuRes. Im weiteren Verlauf wird von
der Ferse ausgehend Uber den lateralen
FulBrand zum  Grof3zehenballen hin
abgerollt und dann von den FuRRballen
Uber die Zehen vom Boden abgestof3en:”



Kleines Latinum

Lateral: Von der Mitte weg, seitwarts.
Kalkaneus (calcaneus/ lat.):
Fersenbein.
KalkaneusaufRenrand:
AulRRenkante der Ferse.
Pronatorische Verschraubung:
Ful’ kippt“ nach innen.

Ossa metatarsalia: MittelfuRknochen.
Os cuboideum: FuRBwurzelknochen.
Dorsalextension:
Streckung ful3rickenwarts.
Supinationsstellung:

Heben des inneren FulRrandes.

FuRtechnik

8.5 Unterschiede Handtechnik

Beim Aufsetzen des Stockes ist die Hand
fest geschlossen. Sie bleibt es auch in
der Zug- und Schubphase. Das ist so bei
anderen Varianten nicht zu finden. Dort
wird der Druck auf den Stock sofort nach
dem Aufsetzen dber die Schlaufe
weitergeleitet. Bei NWSP wird der Druck
Uber die Schlaufe erst in der
Schlussphase ausgelibt. Dies geschieht
zunachst Uber die Handkante, die im
unteren Teil der Schlaufe aufliegt und
dann uber die Flache zwischen Daumen-
und Zeigefingergrundgelenk am oberen
Ende der Schlaufe.

Die Reibung zwischen dem Handschuh
und der Oberflache des Griffes wird
ebenfalls  zur Kraftiibertragung genutzt.
Deshalb macht es durchaus Sinn,
Handschuhe zu tragen.
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Handtechnik

In der Phase des Abdruckes  wird die
Hand von Stdcken quasi gezwungen,
sich von selbst zu 6ffnen. Die Krafte, die
am Griff wirksam werden, hebeln die
Hand wie von selbst auf und erméglichen
so eine vollstandige Streckung des Armes
hinter dem Korper. Das Offnen  der
Hand wird nicht eigens betont, die Finger
werden nicht gespreizt.

Der besonders feste Handgriff macht die
Technik voll gelandegangig. Der Stock
kann nach allen Seiten hin flexibel und
sicher gefuhrt werden. Dabei wird das
labile Gleichgewicht des Kdorpers, das von
den Unebenheiten des Bodens ausgeht,
durch den standigen Wechsel der
Stockrichtung ausgeglichen

8.6 Unterschiede bei der
Entlastung

Es herrscht immer noch die Meinung vor,
dass Nordic Walking nichts oder nur
wenig  zur Entlastung des Bewegungs-
apparates beitragt. Das trifft auf viele
Varianten zweifellos zu. Gangige Studien
zur  Gelenkentlastung belegen das
eindrucksvoll (Siehe Pkt. 6 / Literaturliste).

Fur NWSP gilt dies allerdings nicht. Es
wird oft Ubersehen, dass Entlastung eine
Funktion der Technik ist. Eine funktionale
Technik tragt sehr wohl dazu bei, den
Bewegungsapparat zu entlasten.

Funktional ist eine Technik dann, wenn
sie mit entsprechender  Stockflihrung
hohen Stockdruck ermdglicht.  Das trifft
auf NWSP zweifellos zu (...zur Kraft-
verteilung am Stock siehe auch Seite 59).



Offnen der Hand

8. 7 Effekte

NWSP unterscheidet sich in den
Bewegungsablaufen nicht nur graduell
von anderen Varianten. Es handelt sich in
der Tat um eine andere Technik.
Unterschiede zeigen sich in einzelnen
Bewegungen und der Bewegung als
Ganzes. Stockeinsatz und Bewegung
erscheinen kraftvoller und dynamischer.
Hohes Leistungsvermdgen spiegelt
sich in aerober Ausdauer und
Kraftausdauerfahigkeit der Arme und
Beine wider. Das ist in hohem Male
technikbedingt und weniger auf die
Laufleistung zurtckzufihren. Bei NWSP
sind es die Arme und Stdcke, die Kraft
und Ausdauer generieren, weniger die
Beine. Dazu gehdrt auch ein deutlich
verbessertes Koordinationsvermogen.

Nordic Walking ist ein
ideales Herz- Kreislauftraining
und die
.Ruckenschule* schlechthin

Mehr oder weniger schwieriges Gelande
wie Anstieg oder Gefalle, Grasflachen
und sandiger Boden, Unebenheiten und
holpriger Untergrund bereiten der Technik
keine allzu groRen Schwierigkeiten.
NWSP ist durchweg gelandegangig.
Belastungen an den Schultern und Arme,
die in einem solchen Gelande verstarkt
auftreten  konnen, werden durch
hoéheren  Stockdruck neutralisiert. Der
dadurch bedingte Mehraufwand an Kraft
fuhrt zu weiteren positiven Trainings-
effekten.
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Nordic Walking
als
Ganzkorpertraining
ist ein
Garant fur mehr Gesundheit
und
Lebensqualitat.

Betriebliche Gesundheitsférderung /  NW-

Seminar mit Betriebsraten / 2008

9. Drill

9.1 Was st Drill?

Nordic Walking (SP) ist technisch an-
spruchvoll.  Eine Vielzahl von Bewe-
gungen muss koordiniert werden. Das
meiste davon lauft diametral ab. Das
macht die Koordination nicht einfach.

Das Vermdgen zur Koordination  wird
durch Dirill erheblich verbessert. Dazu
werden die Bewegungsablaufe in
Teilabschnitte  zerlegt und einzeln
trainiert. Standiges Wiederholen schleift
die Bewegungen ein. Sie werden
automatisiert und in das motorische
Nervensystem tbernommen.

Der Begriff Koordination beinhaltet das
Zusammenwirken des zentralen Nerven-
systems mit der Muskulatur. Es gehdrt zu
den Aufgaben des Nervensystems,
Bewegungen zu planen und beteiligte
Muskelgruppen zu koordinieren.

Die Befehlserteilung und Steuerung der
Muskeln erfolgt Uber Nervenzellen, die




sich im Gehirn und im Rickenmark
verteilen. Teile des Nervensystems, die
diese Aufgabe Ubernehmen, werden als
motorische Zentren bezeichnet. Sie
steuern und kontrollieren die Muskel-
tatigkeit.

Lockerungsiibungen

Die Steuerung durch das zentrale
Nervensystem verknUpft eine Vielzahl von
Einzelbewegungen zu einem sinnvollen
Ganzen. Beuger und Strecker der
Muskeln werden auf diese Weise durch
Zielgerichtete Aktionen koordiniert.

Haufiges Wiederholen einer Bewegung
trAgt so zur dauerhaften Ver&nderungen
(...motorischer Lernprozess) beteiligter
Nervenverbdnde im motorischen System
bei; mit dem Ergebnis, dass am Ende
eines Trainingsprogramms die Folge der
Bewegungen weitgehend automatisiert ist.

Standiges Drillen verbessert so das
Koordinationsvermdgen und damit die
Geschicklichkeit und Gewandtheit.

Die Kreuzkoordination als
Ubergreifendes Bewegungsmuster
ist Hauptgegenstand des Dirill

Es ist also nicht alles tber den Kopf
steuerbar. Deshalb sind die einzelnen
Bewegungen auf die motorischen
Zentren angewiesen. Das ist auch ein
Grund daflr, dass sich niemand sinnlos
Gedanken dariuber zu machen hat,
welche Hand zu welchem Zeitpunkt und
auf welche Weise, gedffnet wird. Das
geschieht ganz von selbst.
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Bewegungsmerkmale wie der Diagonal-
schritt, die Stockfiihrung und der
Armschwung geben in ihrer Gesamtheit
die Struktur der Technik wieder. Dabei
handelt es sich aber nicht um eine simple
Addition verschiedener Bewegungs-
merkmalen nach dem Motto: das Ganze
ist die Summe der Teile. Es geht vielmehr
um eine qualitativ neue Bewegungsform.
Drill verandert nicht nur Teil-
bewegungen, sondern auch  die Technik
als Ganzes. Sie erhalt damit eine ganz
neue Qualitat.

Familie B. in Aktion

Werden Bewegungsteile verknupft,
heit das integrative Methode.  Die
einzelnen Bewegungen verlieren dabei
ihren urspriinglichen Charakter und
gehen in eine qualitativ  neue
Bewegungsform Uber. Diese
Bewegungsform ist aber ohne Drill nicht

zu haben. Der qualitative Sprung
bedarf der standigen Ubung (Drill).

9.2 Fir welches Gelande
muss gedrillt werden?

Viele Gelande- und Bodenformationen
verlangen dem Walker eine Menge an
Koordinationsvermogen ab. Dazu gehdren
u. a. Bodenerhebungen (Anstiege) und
Gefdlle, unebener und holpriger
Untergrund, weicher und tiefer Sand aber
auch  naturbelassene Hindernisse wie
Steine, Aste und Wurzeln. Fir dieses
schwierige Geldande  muss besonders
gedrillt werden.

Ein besonderes Merkmal der Technik
besteht darin, dass die Hande sehr viel



langer am Griff bleiben, als dies bei
anderen Varianten der Fall ist. Dadurch
kann natirlich sehr viel mehr Druck auf
den Stock ausgeiibt werden. Ohne
diesen Stockdruck ist es bei schwerem
Gelande nicht mehr moglich, die
notwendige  Steuerungsfunktion der
Stocke aufrecht zu erhalten. Das gilt auch

fur die Entlastung des Bewegungs-
apparates.

Synchron Walken ...

Hoher Stockdruck ist nicht allein von
der Technik und dem individuellen

Konnen abhangig. AuRere Bedingungen
spielen  dabei eine ebenso so groR3e
Rolle. Ist  stichfester Boden nicht
gegeben, lasst sich auch mit der
besten Technik nicht allzu viel anfangen.

Stichfester Boden macht einen hohen
Stockdruck Uberhaupt erst moglich. Die
Stockspitze  findet immer den
notwendigen Halt.

Bei  Asphalt und steinigem Untergrund
wird es problematisch. Beides ist wenig

dazu geeignet, die Stocke effektiv
einzusetzen. Das liegt z. T. an der
schwachen  Reibung zwischen  der

Stockspitze und dem Boden. Die Spitze
rutscht dabei immer wieder weg. Eine
Anderung des Stockwinkels kénnte zwar
Abhilfe schaffen, wirde dann aber nicht
mehr ausreichen, um einen effektiven
Vorschub zu gewdhrleisten.

Asphalt ist per se Gift fir NWSP. Als
originarer  Sport ist NWSP auf
stichfesten Boden angewiesen.

Ahnlich  verhalt es sich bei flachen
Strecken. Auch sie verlangen nach
hohem Stockdruck, allein schon wegen
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des Vortriebs, aber auch der
wegen.

Entlastung

NWSP stellt generell hohe Anforderungen
an die Koordination. Die Stockfuhrung
bereitet dabei die meisten Schwierigkeiten.
Ihre technische Umsetzung stellt das
eigentliche Problem dar.

Die Koordination des Diagonalschrittes
mit dem Stock als eine Bedingung fur
den hohen Stockdruck ist auch in der
Ebene nicht einfach bewerkstelligen.
Also geht es auch hier ohne Dirill nicht
ab.

9.3 Was ist zu drillen?

Was muss gedrillt werden? Dazu z&hlen
vor allem die Schrittlange, die Hand- und
FuRRtechnik, die Stockfiihrung und die
Kreuzkoordination als  (Ubergreifendes
Bewegungsmuster. Es gehdren aber auch
spezielle Bergtechniken dazu (vor allem
bergab).

9.3. 1 Drill der Kreuzkoordination

Die Kreuzkoordination hat als Bewe-
ungsprinzip Auswirkungen auf alle
Bewegungen des Korpers. Sie beginnt
generell beim Diagonalschritt. Dabei dreht
sich die Huftachse mit dem jeweiligen Bein
nach vorn. Arme und Beine bewegen
sich diametral (gegenlaufig): Geht das
rechte Bein nach vorn, schwingt der linke
Arm mit und umgekehrt.

Der Schritt geht  unmittelbar in  die
Rotation der Hiftachse Uber. Auch die



Wirbelséaule rotiert. Sie bildet die
Verbindung zwischen den horizontalen
Korperachsen  und leitet die Rotation

der Hiuftachse an die  Schulterachse
weiter. Beide Achsen rotieren gegen-
laufig. Das ist physiologisch so bedingt

Die Kreuzkoordination ist als funktionale
Verknipfung gegenlaufiger Bewegungen
definierbar. Dazu gehdren der
Diagonalschritt, die horizontalen Achs-
rotationen und die Bewegungen der
Arme mit den Stdcken. Die Handtechnik
gehort ebenfalls dazu. Das
wechselseitige  SchlieBen und Offnen
der Hande ist auch nur  Ausdruck der
Kreuzkoordination. Drillibungen dazu
finden sich  im Workshop-Papier (Siehe
dazu Seite 4).

Edeltraud, 69 Jahre

Die Kreuzkoordination ist als autarke
Bewegung nur schwer definierbar.
Eigentlich gibt es sie gar nicht. Sie ist
vielmehr ein Bewegungsprinzip, das aber
allen Bewegungen zugrunde liegt. Als
eigenstandige Bewegung nicht unbedingt
erkennbar, in den Auswirkungen aber
durchweg prasent

Die standige Prasenz dieses Prinzips
macht den Sport nicht gerade einfach.
Deshalb ist er auch ohne Bewegungsdrill
nicht umsetzbar. Wer sich den
Durchschnittswalker bzw. die Durch-
schnittswalkerin  heutzutage anschaut,
wird ehrlicherweise zugeben  miussen,
dass die meisten das Prinzip der
Kreuzkoordination nicht einmal im Ansatz
begriffen haben. Die Bewegungen laufen
zum Teil vollkommen unkoordiniert ab.
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Fir die Kreuzkoordination bieten sich
folgende Drillubungen an:

- Kleine Schule des Gehens - Praxis
Siehe dazu Workshop / Kapitel 3.2

- Der erste Schritt
Siehe dazu Workshop / Kapitel 3.3

- Trockentraining / Baustein VI
Siehe dazu Workshop / Kapitel 3.7

Siehe dazu den Workshop
unter
www.nordic-walking-speed-power
(pdf-Datei)

9.3. 2 Langer Schritt (Drill)

Der lange Schritt und Stock sind
konstitutive Merkmale der Technik.
(Stocklange: 0,7 x KorpergrofRe / mit

Aufrundung). Sie machen die
dynamische Gestaltung der Technik
Uberhaupt erst maoglich.

Dazu kommt das lange Ziehen des

Beines nach hinten (Verzégerung beim
Abdruck des hinteren Ful3es) und ein
kraftiges Abrollen (ber den gesamten
Ful3.

Der lange Schritt ist absolut notwendig.
Durch ihn wird die Bodenkontaktzeit des
Stockes erheblich verlangert und damit
eine optimale Kraftibertragung auf den
Stock ermdoglicht. Er muss in jedem Fall
gedrillt werden.

Der typische Bewegungsablauf von
NWSP beruht auf einer spezifischen
Handhabung der Stdcke. Durch das lange
Festhalten des Griffes sind die Stocke
effektiver und vor allem flexibler
einsetzbar. Dieser Bewegungsablauf wird
durch die Stockfihrung auch optisch
préasent. In den Videos ist es unschwer
zu erkennen.

Hohe Beweglichkeit im Huiftgelenk ist far
einen langen Schritt unabdingbar. Diese




Beweglichkeit ist aber bei vielen nicht
mehr gegeben. Zu wenig Bewegung (...
Sitzen ohne Ende) und einseitige
Belastung haben die Muskeln im Laufe
der Zeit zuriickgehen lassen. Raum-
greifende Schritte sind so nur noch
eingeschrankt  mdglich. Ist dies
verhaltensbedingt und liegen keine
weiteren Einschrankungen vor, kann der

Versuch gemacht werden, die
Muskulatur mit Hilfe gezielter Ubungen
wieder in den Normalzustand zu

versetzen. Drill wirde dann die Form von
Dehniibungen annehmen.

Abnehmen . ..

9. 3.3 Fuldtechnik (Drill)

Typisch ist das Abrollen Uber den
ganzen Ful3. Der Ful3 wird ganz bewusst
auf der AuRRenkante der Ferse - und zwar

auf Hohe des Sprunggelenkes - abge-
setzt. Wodurch das Knie weiter nach
vorn gezogen wird und sich dabei

automatisch beugt. Das Bein wird noch
zusatzlich abgefedert und der Druck auf
die Gelenke (Kniegelenk / Huftgelenk)
verringert.

Das Aufsetzen des Fules auf Hohe des
Sprunggelenkes gilt aber nur  fur den
Zeitraum, in dem die Technik eingeibt
wird. In der Praxis lauft diese Bewegung
dann automatisch ab.

Das Absetzen des Ful3es auf HOhe des
Sprunggelenkes ist ein ausgesprochen
diffiziles Bewegungsmerkmal. Es muss
intensiv gedrillt werden.
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Ubungen

Far die Fulstechnik bieten sich zum
Einstudieren folgende Ubungen an:

- Kleine Schule des Gehens - Praxis
(Siehe dazu Workshop / Kapitel 3.2.3 /
Seite 6f)

- Trockentraining / Baustein VI
(Siehe dazu Workshop / Kapitel 3.7 /
Seite 17)

- Laufband und Ful3technik
(Siehe dazu Workshop / Kapitel 3.7.3 /
Seite 18)

Workshop / pdf-Datei
www.nordic-walking-speed-power

9.3.4 Handtechnik (Drill)

Eine einwandfreie Handtechnik gilt als
Voraussetzung fir den optimalen Kraft-
einsatz. Ein hoher Stockdruck wird mit
dieser Technik Uberhaupt erst mdglich.

Die Hand bleibt in der Zug- und
Schubphase fest geschlossen. In der
Abdruckphase wird der Druck aus der
Schlaufe heraus ausgelbt. Dabei erfolgt
der Druckaufbau zunachst  Uber die
Handkante in der Schlaufe und dann
Uber die Mulde zwischen Daumen und
Zeigefinger am oberen Schlaufenende.

Danach 16st sich die Hand vom Griff.
Der Griff gleitet dabei aus der Hand. Die
Offnung der Hand lauft Uber die
Stockbewegung automatisch ab. Das
wird nicht ausdriicklich betont. Die Finger
werden nicht gespreizt.

.. . . aber mit Vernunft
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Ubungen o
Das ,Geheimnis*
Fur die Handtechnik bieten sich folgende der
Ubungen an. Technik

- Doppelstocktechnik:
4er Rhythmus / 3er Rhythmus /

2er Rhythmus Das ,Geheimnis” der Technik besteht
im
Bei jedem vierten, dritten und zweiten hohen Stockdruck.
Schritt werden die Stécke gleichzeitig
eingesetzt. ]
Das gilt
- Einarmiges Gehen: far
Ein Stock wird beiseitegelegt jedes Gelande,
und nur mit einem Stock gearbeitet. auch

fur ebenen Untergrund.

Wie kommt
hoher Stockdruck
zustande?

Ohne Drill geht es
auch hier nicht ab.

Hoher Stockdruck
Ubt sich
am besten an einem flachen Hugel
mit stichfestem Boden.
(Waldweg)

Im Gelande... Dabei variiert der Stockdruck:
einmal mehr
und
einmal weniger.

Mit der Zeit
stellt sich das Gefunhl
fir den
Lrichtigen Stockdruck® ein.

Im Gelande...



10. Lernformen

Es gibt verschiedene Methoden,
Lernprozesse zu gestalten. Dazu gehoren
das sensomotorische Lernen, das
mentale Lernen und das motorische
Lernen.

Sensomotorisches  Lernen ist eine
durchaus géngige Form des Lernens. Es
beruht auf Nachahmung. Fir NWSP st
das mentale Lernen aber ebenso
interessant. Dabei werden bewegte
Bilder (Film) mental verinnerlicht.

Die interessanteste Form des Lernens ist
allerdings das motorische Lernen.
Bewegungsablaufe sind oft schnell und
kompliziert. Den Kopf allein wirden sie
uberfordern. Das Steuern der
Bewegungen wird deshalb dem
motorischen Nervensystem (berlassen.
Alle drei Lernformen spielen bei NWSP
eine Rolle.

Drel Lernformen

- Sensomotorisches Lernen
- Mentales Lernen
- Motorisches Lernen

Das sensomotorische Lernen beruht auf
Beobachtung und Nachahmung eines
korrekt vorgefihrten Bewegungsablaufes,
der dann mit der eigenen Bewegung
verglichen wird.

Beim mentalen Lernen wird das Lernen
eines Dbereits bekannten Bewegungs-
ablaufes dadurch erleichtert, dass man
den Bewegungsablauf gedanklich immer
wieder ablaufen lasst, ohne die Bewegung
wirklich auszutiben.

Das motorische Lernen beruht darauf,
dass ein komplexer Bewegungsablauf in
Einzelteile zerlegt wird und diese dann so
lange schrittweise gelibt werden, bis sich
die Bewegungen eingeschliffen und
automatisiert haben
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Frauenkurs 2007 / VHS Oer-Erkenschwick



11. Entlastung
des Bewegungsapparates

Tragen Stécke zur Entlastung des
Bewegungsapparates (z. B. der Gelenke)
bei? Dazu gibt es durchaus unter-
schiedliche Meinungen. Hier (NWSP) wird
die Meinung vertreten, dass Stdcke
eine entlastende Funktion haben. Das
hangt allein von der Technik ab.

Wie kommt es zu Entlastung? In der
Regel wird der Stock in  einem
funktionalen Winkel (W / ca. 609 zu
Boden gebracht. Uber den Arm wird
Druck auf den Stock ausgelbt.
Physikalisch ist der Stock mit der
Resultierenden (R) im  Parallelogramm
der Krafte vergleichbar.

Die Bodenreaktionskraft (P2), die an der
Stockspitze (X) wirksam und auch
gemessen wird, ist mit dem Druck (P1)
identisch, der auf den Stock ausgelbt
wird. P2 lasst sich dabei in eine
senkrechte (P3) und eine waagerechte
Kraftkomponente (P4) zerlegen. Die
MessgroRen beider  Kraftkomponenten
sind dann dber die geometrische
Addition von Vektoren bestimmbar.

Zur geometrischen Addition (Siehe
Skizze): Kraft P1 (N) wird als Pfeil
dargestellt und in Zentimetern angegeben
(z. B. 120 N = 12 cm). Dann werden die
Pfeile P3 und P4 eingemalt,
ausgemessen (in  Zentimetern) und
wieder in Kraft (N) umgewandelt.

Der horizontale Kraftanteil (P 4) tragt
dazu bei, den Kérper nach vorn zu bringen
(Antriebskraft / Vortrieb / Vorschub). Die
nach oben gerichtete (vertikale)
Kraftkomponente  P3 (Hub)  hat
entlastende Funktion. Je mehr Druck auf
den Stock ausgelbt wird, umso mehr
Entlastung kommt zustande.

Der Hub steht fir die Entlastung. Er ist
vom Druck abhangig, der auf den Stock
ausgeibt wird. Der Druck ist
wiederum von der Technik abhangig.
NWSP  ermdéglicht einen hohen
Stockdruck und tragt so zur Entlastung
bei.

Kraftverteilung am Stock

P1=R
P3
P w X
~
P4 \ p2

P1 = Resultierende R / Stock
P2 = Bodenreaktionskraft
P3 = Vertikale Kraftkomponente

mit entlastender Funktion (Hub)

P4 = Horizontale Kraftkomponente
mit Vortrieb / Vorschub

X = Stockspitze

W = Stockwinkel

Ausgewahlte Literatur:

1) Brinckmann u. a.:
Orthopadische Biomechanik
Thieme Verlag, Stuttgart 2000

2) Kassat:
biomechanik fur nicht-biomechaniker
Fitness-Contur-Verlag,
Rdédinhausen 1993

3) Baumann:
Grundlagen der Biomechanik
Hofmann-Verlag,
Schondorf 1989

4) Willimzik (HG.):
Biomechanik der Sportarten
Rowohlt-Verlag,

Reinbek 1989

5) Schinke:
Topographie u. Funktion d. Bewegungssystems
Thieme-Verlag,
Stuttgart 2000

6) Zalpour (Hrsg.):
Anatomie / Physiologie
Urban & Fischer,
Miinchen 2002
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12. Muskelfunktionen

1. Riicken- und Brustmuskulatur

1.1 Breiter Ruckenmuskel
(M. latissimus dorsi)
Mitverantwortlich fir den Armzug nach hinten / Zieht und schiebt den Kérper
am Stock vorbei nach vorn.

1.2 Brustmuskel
(M. pectoralis)
Mitverantwortlich fir den Armzug.

1.3 Bauchmuskeln
(M. abdominales)
Mitverantwortlich fur die Stabilisation und Rotation der Wirbelsaule.

2. Arm- und Schultermuskulatur

2.1 Armbeuger
(Bizeps)
Mitverantwortlich fiir den Stockeinsatz in der Zugphase.

2.2 Armstrecker
(Trizeps)
Mitverantwortlich fur den Stockeinsatz in der Zug-, Schub- und Abdruckphase

2.3 Schultermuskulatur
(Deltamuskel)
Mitverantwortlich fur eine stabile Stockflihrung.

3. Beinmuskulatur

3.1 Vorderer Schienenbeinmuskel
(M. tibialis anterior)
Mitverantwortlich fir Aufsetzen und Abrollen des FulRes.

3.2 Wadenmuskulatur
(M. soleus / Schollenmuskel und gastrocnemius / Wadenmuskel)
Mitverantwortlich fur den Abdruck des Ful3es.

3.3 Oberschenkelmuskulatur
Zweikopfiger Schenkelbeuger
(M. bizeps femoris)
Mitverantwortlich fur das Strecken und ,Ziehen” des Beines nach hinten.

4. Gesallmuskel
( M. glutaeus)

Mitverantwortlich fiir die Beckenrotation / Hauptstrecker im Hiftgelenk / Wichtigster Sabilisator

5. Lendendarmbeinmuskel
(M. iliopsoas)

Kraftigster Beuger im Huftgelenk / Bewirkt die Anteversion des Spielbeins beim Gehen /

Hauptverantwortlich fir den langen Schritt.




13. Nordic Walking
und
Gesundheit

Nordic Walking (SP) ist ein optimales
Ganzkorpertraining. Trainiert werden fast
alle Muskeln des Korpers, ca. 600 sind

daran beteiligt. Das entspricht 90% der
vorhandenen Muskelmasse. Diagonal-
schritt und Kreuzkoordination sind

auslosende Faktoren fir ein intensives
Training der Rumpfmuskulatur oberhalb
der Gdurtellinie. Schulter- und Hiftachse

rotieren gegenlaufig. Die Wirbelséule
rotiert mit.
Fur  Gesundheit und allseitiges

Wohlbefinden eréffnen sich  damit ganz

neue Perspektiven. Das trifft besonders
auf den unteren Rucken zu. Dort
bereitet die Wirbelsaule (LWS) die

meisten Schwierigkeiten.

Nordic Walking (SP) zeigt sich dabei als
Ruckenschule par excellence.
Verspannungen im Schulter- und Nacken-
bereich  zeigen die gleichen positiven
Effekte. Voraussetzung dafir ist allerdings
eine korrekte Ausfihrung der Technik.

Trainiert werden Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit. Bei entsprechendem
Training nehmen Kondition und Fitness
kontinuierlich zu. Das zeigt sich vor
allem an der aeroben Ausdauerleistung
und der Kraftausdauerféhigkeit der Arme
und Beine.

Als Ganzkoérpertraining mit viel Muskel-
kraft und Fettverbrennung ist NWSP ein
idealer  Partner fur das individuelle
Gewichtsmanagement: Abnehmen aber
mit Vernunft.

Scherkrafte an den  Gelenken werden
Uber den Stockdruck neutralisiert, die
Gelenke bis zu einem gewissen Grad
entlastet. Das intensive Training der
tiefer liegenden Rickenmuskulatur ist mit
dem langen Schritt und  das starke
Rotieren der Schulter- und Hiftachse
ursachlich verbunden. Dazu kommt ein
deutliches Rotieren der Wirbelsaule. Art
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und Intensitdt der Bewegungen sind
Ausléser fur die positiven Effekte.

Als sportliche Betatigung ist NWSP ein
vielversprechendes Fitnesskonzept und
ein wirkungsvolles Programm fur die
Forderung und den Erhalt der Gesund-
heit. NWSP  sorgt fur die notwendige
Balance zwischen Korper und Geist und
erweist sich damit als weiteres Plus fur
Gesundheit und Lebensqualitét.

Positive Effekte stellen sich allerdings nur
dann ein, wenn es mit der Technik
klappt, Stockwandern allein reicht nicht
aus

Das Positionspapier
ist
sorgfaltig erarbeitet worden.

Alle Angaben
erfolgen
jedoch ohne Gewabhr.

Der Autor kann far
eventuelle Nachteile und Schaden,
die sich aus
den Inhalten der Konzeption
ergeben,
keine Verantwortung tibernehmen.

Volkshochschule Oer-Erkenschwick
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14. Gesundheitliche Vorteile

Mit Nordic Walking
ergeben
sich weniger Belastungen fir den Bewegungsapparat.

Nordic Walking
lasst
ca. 600 Muskeln des Korpers arbeiten.
Das sind 90% der gesamten Muskelmasse.
(Ganzkdorpertraining).

Bei Nordic Walking
wird mehr Energie verbraucht
als
bei entsprechender Bewegung ohne Stocke.

Nordic Walking
lasst
das Herz 6konomischer schlagen.

Nordic Walking
pumpt
vermehrt Sauerstoff durch den Korper.

Nordic Walking
ist ein idealer Partner
fur individuelles Gewichtsmanagement:
Abnehmen aber mit Vernunft.

Nordic Walking
fordert
den Abbau von Stresshormonen

Nordic Walking
trainiert
Kraft, Ausdauer und Koordination.

Nordic Walking
starkt als Ganzkdrpertraining besonders die Ruckenmuskulatur.

Nordic Walking
tragt
dazu bei,
Schulter- und Nackenmuskulatur zu entkrampfen.




15. Zielgruppen

Nordic Walking kann grundsétzlich jeder
betreiben. Es ist dabei vollkommen egal,
ob es sich um Sporteinsteiger/innen oder
aktive Sportler handelt. Die Technik ist so
flexibel einsetzbar, dass sie sich fir
unterschiedlichste Zielgruppen eignet.

13. 1 Einsteiger / innen

Mit einer  Fitness- und Gesundheits-
variante werden hauptsachlich Menschen
mit  gesundheitlichen Problemen und
Sporteinsteiger / innen angesprochen.
Pravention spielt dabei als Motivations-
schub eine zentrale Rolle.
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Gymnastik mit Stock...

Viele Menschen machen sich Gedanken
Uber ihre  Gesundheit und ihr
korperliches Wohlbefinden. Fir beides
wollen sie etwas tun. In NW sehen sie
ein adaquates Bewegungskonzept, aber
keinen ernst zu nehmenden Sport.
Einfuhrungen in die Grundtechnik reichen
hier vollkommen aus.

13. 2 Sportlich Interessierte

Mit zunehmendem Interesse an einer
sportlichen Betéatigung steigt auch das
Interesse an der Technik. Sportliche
Technik zeigt sich bei NW in mehr oder
weniger starken Abweichungen von der
Grundtechnik. Zu erkennen ist das an
den intensiveren Bewegungen und dem
hoheren korperlichen Einsatz. Es werden
auch hohere Anforderungen an das
Koordinationsvermoégen  gestellt.  Ziel-
gruppe sind hier Wiedereinsteiger-
/innen in den Sport, motivierte Fitness-
und Gesundheitssportler / innen und Frei-
zeitsportler / innen mit  sportspezifischem
Interesse.



13.3 Sportler / innen

Freizeitsportler / innen mit Ambitionen und
Gesundheitssportler / innen  mit  hoher
Motivation stellen einen groBen  Teil
dieser Zielgruppe dar. In NWSP sehen
sie einen authentischen Sport, der
auch im Leistungsbereich trainiert werden
kann. Ihnen geht es hauptsachlich um
das Training der aeroben Ausdauer und
Kraftausdauer der Arme und Beine.

Passionierte Langlaufer/innen erkennen in
NWSP  eine ideale Ergdnzung zu
ihrem sportspezifischen Training. Wobei
sie auch Verbesserungen des Laufstiles

anstreben. Der lange Schritt und die
starke Rotation der horizontalen
Korperachsen  spielen  dabei eine

entscheidende Rolle.

NWSP eignet sich auch fur Multiplikatoren
aus den Bereichen Gesundheits-
férderung und Gesundheitsbildung. Dazu
gehoren  Kursleiter/innen an Volkshoch-
schulen, Ubungsleiter/innen in Vereinen,
Lehre/innen an Schulen sowie  Sport-
beauftragte, Betriebs- und Personalrate in
der betrieblichen Gesundheitsférderung.

Nordic Walking (SP) ist ein dynamischer
und attraktiver Sport. Deshalb macht es
auch Sinn, sich darauf einzulassen. Der

Einstieg erfolgt generell Uber eine
Grundtechnik, die der Alltagsmotorik
entspricht. Das macht es dem/der

Anfanger/in  relativ leicht, sich an die
Technik zu gewdhnen. Erst im Anschluss

an ein  moderates Anfangertraining wird
Zu hoéheren sportlichen  Techniken
Uibergegangen.

Vor Beginn des Trainings empfiehlt es
sich, arztlichen Rat einzuholen. Das hat
mit den hoheren Anforderungen an den
Organismus (Herz / Kreislauf /
Bewegungsapparat) zu tun.
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Nordic Walking (SP) hat nur ein einziges
Manko. Es ist nicht von heute auf morgen
zu erlernen. Die gangige Meinung, dass
NW  einfach zu erlernen sei, trifft hier
also nicht zu. Das liegt an der nicht ganz
einfachen Koordination bei dieser
Sportart. Ohne Drill geht es auch hier
nicht. Geduld und Stehvermégen sind
daher auch gefragte Tugenden. Daflr
gibt es umso mehr Spafl3, wenn es ins
Gelande geht.

Gesundheitsmesse Oer-Erkenschwick 2006



Handwerkszeug / Sylt 2007 / Lister Bogen
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Nordic Walking

1) Merkmale der Grundtechnik

Nordic Walking nutzt den diagonalen Bewegungsablauf des Gehens mit raumgreifenden Schritten
und entsprechendem Stockeinsatz

Aktive Handarbeit:
Fester Griff am Stock
in der Zug- und Schubphase.

Aufrechte Kdrperposition: Offnen der Hand
Leichte Neigung beim Abdricken
nach vorn, des Stockes
Gegen den Wind | hinter dem Korper.

Hoher Bauchnabel.

Rotation
der Schulterachse Den Korper mit den
gegen die Hiftachse. Stocken

dynamisch nach vorne
ziehen, schieben und
driicken.

Hinterer Arm ist

leicht gebeugt, dreht und

nach innen.

Raumgreifende
Armbewegung
("langer Arm")
und langer Schritt Vorderer Arm
(Langes "Ziehen" ist
des Beines leicht
nach hinten). gebeugt.

Stockeinsatz

unterhalb des

Korperschwer- Aktive funktionale

punktes. FuRarbeit durch

Abrollen des FuBBes
von der AuBenkante der

Ferse (in Hohe des
Sprunggelenkes) Gber
den AuRRenrand des

Mittelful3es
Vorderes Knie ist in Richtung
ist leicht gebeugt, kleine Zehe
hinteres fast gestreckt. und dann Uber
den Ballen
der grof3en Zehe.
Wichtig:
Grol3er Bewegungsumfang | Raumgreifende Schritte

niedrige Bewegungsfrequenz. bei ruhigem Gehtempo.



