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DNV

Deutscher Nordic Walking
Nordic Inline Verband eV.

Um aus dem Gehen mit Stécke Lic Walking |
zu machen, hat der Deutsche Noddlic Walking und

Technik fiihrt
A = aufrechte Kérpe
L'=langerArm, :
F = flacher Stock und




Nordic-Walking-Kurs ~ Fs

Kennenlernen

Zundchst gilt es, sich mit der Ausriistung vertraut zu machen. Die richtige
Schlaufeneinstellung wird gesucht und die Stockldnge gepriift. Mit folgender
Formel kann man sie berechnen: Kérpergrofe x 0,66 = maximale Stockldnge.
Am besten den Stock ohne Gummipad aufrecht vor sich stellen. Der Ausgang
der Handschlaufen sollte auf Hohe des Bauchnabels sein.

Die Schlaufe ist optimal eingestellt, wenn der Stock bei nach hinten gestreck-
tem Arm und geoffneter Hand eine direkte Verlangerung des Arms bildet. Und
startet man mit einem Kurs, gehdrt zum Kennenlernen auch das gegenseitige
»Anwdrmen«, um sich miteinander fiir Nordic Walking zu »erwdrmen«.



DNV-Nordic-ALFA-Technik

Erste Erfahrungen

Im zweiten Schritt werden die ersten drei Buchstaben beschnuppert: die auf-
rechte Korperhaltung, der lange Arm und die flachen Stocke. Die Hande wer-
den anfangs gedffnet, die Finger gespreizt. Die Arme ldsst man pendeln wie
beim natiirlichen Gehen, die Stécke diirfen noch schleifen.

Wichtig ist es nun, ein Gefiihl fiir den Diagonalschritt zu entwickeln. Linkes
Bein und rechter Arm werden abwechselnd nach vorne bewegt. Schrittlange
und -frequenz richten sich dabei nach dem alltéglichen Gehverhalten.

Beim Gehen mit gedffneten Handen erleben Sie die natiirliche Kreuzkoordi-
nation, auf welche die ALFA-Technik aufgebaut ist.
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Nordic-Walking-Kurs  Fs

Greifen und Loslassen

Jetzt muss das richtige Timing von Greifen und Loslassen erlernt werden. Und
zwar je exakter, desto besser. Geschult werden die Zusammenhdnge zwi-
schen Greifen, Handgelenkstellung und richtigem Stockwinkel. Freuen wird
sich dabei die Muskel- und Venenpumpe im jeweiligen Arm, da sie optimal
trainiert wird.

Zundchst wird am besten im Stand gelibt. Beginnen Sie als Erstes mit gleich-
seitigem Schwingen der Arme, dann im Wechsel: In der Schwungphase (nach
vorne) frith greifen, in der Schubphase (nach hinten) den Stock loslassen. Als
Ndchstes versucht man sich im Doppelstockgehen: Die Stécke werden gleich-
zeitig mit dem ersten Schritt eingesetzt. Die komplette Armbewegung wird auf
drei Schritte verteilt.
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DNV-Nordic-ALFA-Technik

Aufrichten

Nun heif3t es: Kopf hoch! Das »A« des »aufrechten Gehens« kommt nun ins
Spiel. Der Blick wird nach vorne gerichtet, die Kérpermitte stabilisiert und der
Oberkérper natirlich aufgerichtet.

Jede Vorlage mit zu stark gekipptem Becken ist zu vermeiden. Der Riicken
freut sich, denn er darf sich strecken. Die Lunge bekommt mehr Sauerstoff,
was sich positiv auf den ganzen Kérper auswirkt. Und — man denke an Lauf-
steg und roten Teppich — die Attraktivitat gewinnt.
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