Abb. 1: Einteiliger

Stock (oben)
und Teleskopstock
(unten).

Tipp:

Im Herbst und
im Winter sind
Nodic-Walking-
Stocke im Fach-
handel héufig
giinstiger zu
bekommen. Auch
im Discounter
bekommen Sie
mittlerweile recht
gute Stacke.

Fiir den Anfang
und zum Auspro-
bieren reichen
sie allemal aus.

Die Stocke sollten vor allem eine gute
Dampfung gewidhrleisten und nicht zu
schwer sein. Daher setzt sich immer
mehr Carbon als Material durch. Hier
gilt: Je hoher der Carbonanteil, desto
leichter ist der Stock, aber auch desto
teurer.

Zwei Ausfiihrungen von Stdcken gibt
es auf dem Markt: einteilige Stocke mit
festgelegter Liange und Teleskopstdcke,
die sich in der Hohe verstellen lassen
(Abb.1). Beide haben ihre Vor- und
Nachteile.

Einteiliger Stock

Vorteil: Besteht aus einem Rohr und
hat dadurch evtl. bessere Biege- und
Dampfungseigenschaften, geringeres
Gewicht.

Nachteil: Festgelegt auf eine Hohe; die
Hohe ist abhéngig von den angebotenen
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Wichtig

Ihre Wanderstdcke eignen sich nicht
furs Nordic Walking.

Sowoh| Materialeigenschaften als auch
Ausfiihrung und vor allem die Wander-
schlaufe lassen eine verniinftige Nordic-
Walking-Technik nicht zu.

Stockmodellen (Gréfien dndern sich in
5-cm-Schritten, also100cm, 105cm
usw.).

Teleskopstock

Vorteil: Individuelle Einstellung, besse-
rer Transport (z. B. auf Reisen).
Nachteil: In der Regel hoheres Gewicht,
bei ,billigeren“ Modellen besteht die
Gefahr, dass sich der Verschluss lockert.
Letztendlich ist es Geschmackssache,

Ausriistung

Abb. 2

fiir welche Art von Stock Sie sich ent-
scheiden.

Was hat es mit den Schlaufen auf
sich?

Viel wichtiger als ein paar Gramm we-
niger Gewicht oder ein paar Prozente
mehr Carbonanteil ist nach meiner Er-
fahrung die Schlaufe.

Der Nordic-
Walking-Stock

Mittlerweile gibt es sehr viele Firmen, die Nordic-
Walking-Stécke anbieten. Dies hat zum einem
den Vorteil, dass bekanntlich die Konkurrenz das
Geschaft belebt und dadurch die Preise nicht
mehr so starr sind, allerdings fallt die Entschei-
dung beim Kauf schwerer.

Mit ihr werden Sie den Druck nach hin-
ten ausiiben und auch den Stock wieder
nach vorne holen (Abb. 2). Daher muss
die Schlaufe gut passen. Eine viel zu
kleine Schlaufe, die driickt und unbe-
quem ist, oder eine zu grofie Schlaufe,
mit der Sie den Stock nicht mehr richtig
kontrollieren konnen, kann Ihnen den
Spaf$ am Nordic Walking verderben.

Tipp:
Einige Firmen
bieten Schlaufen
in verschiedenen
GrofSen (S, M, L)

an. Nicht immer
wird darauf auf-

merksam gemacht.
Fragen Sie danach.
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Ausriistung

Tipp:

Sie haben schon
Stocke, aber die
sind zu lang? Griff
entfernen und mit
einer (Metall-) Siige
den Stock auf Ihre
GrofSe kiirzen bzw.
bei Ihrem Héndler
kiirzen lassen.

Abb. 3: Links
Stahlspitze fiir
weiche Boden,

rechts Asphaltpad
fiir harte Unter-
griinde.

Jede Firma hat ein etwas ande-

res Schlaufensystem (Abb. 2a).
Dabher sollten Sie im Laden ver-
schiedene Modelle ausprobieren ”
und sich fiir den Stock entscheiden, | ————

mit dessen Schlaufe Sie am besten e
zurechtkommen. Gehen Sie beim H

Kauf folgendermafien vor:

1. Schritt:

Schlaufe anziehen und ein paar Mal den
Stock umgreifen und wieder loslassen.
Driickt die Schlaufe jetzt schon und Sie
haben das Gefiihl: Das gibt Blasen ...
- Nédchstes Modell ausprobieren.

2. Schritt:

Arm weit gestreckt nach hinten fithren
und die Hand 6ffnen. Der Stock sollte
weiterhin kontrollierbar bleiben und
nicht wie ein nasser Sack runterfallen.
Wenn moglich, nun die Schlaufe kiirzen
und die Bewegung noch einmal ausfiih-
ren. Fiihlt es sich immer noch nicht gut
an: ndchstes Modell probieren.

Maximale 2%
Stockhohe.

Muss das so einen Krach machen?

Am unteren Ende des Stockes befindet
sich der Asphaltpad. Wie der Name
schon sagt, wird er auf asphaltierten und
harten Untergriinden benutzt. Entfernt
man den Pad, kommt eine Stahlspitze
(Abb. 3) zum Vorschein. Mit ihr lduft
man auf eher weichen Béden (Gras- oder
Waldboden). Leider laufen viele Nordic
Walker auch auf Asphalt ohne Pads. Das
macht natiirlich Larm und zerstért auch
die Stahlspitze. Eigentlich kann man mit
den Pads auf allen Bodenarten laufen.
Auf feuchten/nassen oder gar vereis-
ten Waldbdden ist der Einsatz der
Stahlspitze dagegen sehr sinnvoll.

Wie lang soll der Stock sein?
Die richtige Stockldnge ist ent-
scheidend fiir eine gute Tech-

Minimale
Stockhohe..
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nik und damit fiir die gewiinschten
positiven Gesundheitsaspekte. Dennoch
werden hdufig zu lange Stocke gekauft
und verkauft.

So gehen Sie beim Kauf am besten vor:
Stellen Sie sich gerade hin, Oberarm am
Korper, Stock am Griff mit der Hand um-
schliefien. Oberarm und Unterarm soll-
ten einen rechten Winkel bilden (Abb. 4).
Dies wire die maximale Hohe. Nehmen
Sie nun einen Stock, der 3 bis 5 cm kiirzer
ist, und Sie haben die von uns empfohle-
ne optimale Hohe (Abb. 5).

Die Schuhe: Brauche ich spezielle
Nordic Walking-Schuhe?

Generell gilt bei allen Laufsportarten:
Nur mit einem guten Schuh wird man
auf Dauer Freude an der Bewegung
haben. Fiirs Nordic Walking sollte der
Schuh eine gute Dampfung haben,
stabil und natiirlich bequem sein. Ob
dies dann ein Jogging-, ein leichter
Trekkingschuh (halbhoch, nicht iiber
die Kno6chel) oder ein spezieller Nordic-
Walking-Schuh ist, hangt davon ab, mit
welcher Art Schuh Sie sich am besten
fithlen. Als Diabetiker sollten Sie beson-
deres Augenmerk auf Fiifle und Schuhe
legen. Druckstellen und Blasen miissen
unbedingt vermieden werden.

Die Diabetiker-Sporttasche:
Was ist denn das?

Nordic Walking wird draufien in der
Natur ausgeiibt. Das bedeutet, einige
Utensilien muss man dabei haben. Ob
es der Autoschliissel - besser der Fahr-
radschiissel -, die Geldborse oder die
Trinkflasche ist. Wohin damit? Natiir-
lich kann man einen kleinen Rucksack
benutzen. Aber beim Nordic Walking

Abb. 7: Die Diabe-
tiker-Sporttasche.

hat sich gezeigt, dass ein Rucksack die
Bewegung der Arme behindert und
damit einer guten Technik im Wege
ist. Besser sind da Beckentaschen, wel-

Diabetiker spezial

Die Schuhe

e Kontrollieren Sie regelmaBig Ihre FiiBe. Jede noch so kleine
Waunde bedeutet Sportverbot und eine Vorstellung bei
Ihrem Arzt!

e Lassen Sie sich Zeit beim Schuhkauf und probieren Sie ver-
schiedene Modelle.

e Wenn Sie ProblemfiiBe haben, lassen Sie sich von ihrem

Arzt und einem Orthopadie-Schuhmacher beraten.

Denken Sie auch an die Socken (siehe Kapitel Funktions-

kleidung).

o Mittlerweile gibt es einige Hersteller, die spezielle Sport-
schuhe fiir Diabetiker (Abb. 6) fiihren; die Schuhe haben
u.a. folgende Extras:
* jede GroBe gibt es zusatzlich in

verschiedenen Breiten
e keine Innenndhte
e taillierte Schniirsenkel
* genligend Platz fiir Einlagen
e verstarkte Dampfung

Die Diabetiker-Sporttasche

Das sollten Sie auf alle Falle dabei haben:

* Notfall-BE — mindestens 4 Traubenzuckerplattchen

¢ Handy mit gespeicherter Notrufnummer

e Ausreichend zu trinken

e Wenn nétig, Notfallmedikamente (z.B. lhr Herzmittel
oder Asthmaspray )

Weiterhin kénnte Ihre Tasche enthalten:

e Blutzuckermessgerat

e Wind- bzw. Regenjacke
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Die Nordic-Walking-Technik - Ubungen

Die Nordic-Walking-Technik - Ubungen

Aller Anfang ist leicht

Ubung1
Gehen Sie einfach ohne Stdcke
los und achten Sie darauf, wie Ihre
Arme gegengleich pendeln.

Ubung 2
Greifen Sie Ihre Stocke in der Mit-
te und pendeln Sie bewusst mit
den Armen aus der Schulter her-
aus. Machen Sie die Ubung erst
im Stand und dann im Gehen.

Ubung 3
Legen Sie die Schlaufen an und
gehen Sie los, ohne zuzugreifen.
Die Stocke schleifen nun auf dem
Boden, und der Armpendel setzt
ein. Sobald Sie das spiiren, greifen
Sie die Stocke und setzen sie ein.
Falls Sie in den Passgang kommen,
Stocke loslassen.

Ubung 4
Strecken Sie bewusst Ihr Ellenbo-
gengelenk und fithren Sie Bewe-
gungen der Arme vor und zuriick \
aus der Schulter heraus aus. Zu- \
erst nur im Stand, wobei Sie aber
zusdtzlich auch die Knie gegen-
gleich nach vorne schieben.
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Ubung 5
Die gleiche Ubung nun in Bewe-
gung: Halten Sie dabei das Ellenbo-
gengelenk zur Ubung iibertrieben
steif gesteckt. Beim normalen Lau-
fen ist eine leichte Beugung in Ord-
nung. Achten Sie darauf, dass die
Stockspitze im hinteren Drittel zwi-
schen den Fiifien aufgesetzt wird.

Ubung 6
Kiimmern wir uns nun um den
Stockeinsatz. Gehen Sie wieder los
und geben Sie dabei richtig Druck
in den Stock. Laufen Sie bewusst
langsam.

Jetzt wird es etwas schwieriger

Ubung 7a

Nehmen Sie eine Abfahrtshaltung
wie beim Skifahren ein und greifen
Sie die Stocke.
Richten Sie sich auf und bringen
Sie die Arme weit nach hinten.
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