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Schief angeguckt werden sie nut -

nochselten. Denn mittlerweile sind

Menschen, die mit Stdcken durch

die Gegend wandern Normalitit
i geworden - auch in Solingen. Fiir

. mich gibt es keine bessere Sportart -

als Nordic-Walking”, sagt Ellen
Wannagat, die beim Solinger LC fur

die Sportart zustdndigist und Kurse

und Trefls anbietet,

im Intensivkurs Jernen die An-
fanger innerhalb von dret Mal zwei
Stunden die richtige Technik, die -
ftir die richtige Ausfitbrung uner- -
«Nur wenn man die
richtige Technik beherrschi, kn-

iisstich ist.

nen sich die Vorteile, die Nordic-

Walking bietet, auch aufden Kérper .
auswirken." Und voo-denen gibt es -

. jede Menge, sagt Bllen Wannagat.
| Neben der Steigerung des Herz-
und Kreisiaufsystems sei dies unter
anderem die Schulung der Koordi-
nation sowie die Mobilisterung dex
Gelenke.  ,AuBerdem  werden
30 Prozent - das entspricht etwa
600 -~ unserer Muskeln eingesetzt”,
sagt die Expertin, Nebenbei wird
- das Immunsystem gestirkt, Osteo-
. porose vorgebeugt sowie dis Le-
bensqualitdt und das Selbsthe-

© Urspriinglich eine
Sommer-Trainingsmethode

{sobi} Nordic-Walking wurde als Som-
mer-Trainingsmaethode der Spitzenath-
leten aus den Bereichen Langlauf, Biath-
ton und der Nordischen Kombination in
Zusammenarbeit mit dem  weltweit
groften Carbonstockherrsielier | exel”
entwickelt, Im Frihjahr 1937 wurde die
Sportart in Finnland vorgestelit. Anfang
2001 konstituierte sich die International
Nordic Walking Association (INWA). Er-
kidrte Ziele der INWA sind hichsie Qua-
littsstandards in der Aushildung der
weitweiten  Nordic-Walking-instrukto-
ren, Berlicksichtigung von modernsten
wissenschaftlichen Gesundheits- ung
Trainingsaspekien sowie das Vorantrei-
ben der technologischen Entwickiung,

. wussisein gesteagert

~Wichtig ist
fiir viele Frauen natiirlich auch die

Gewichtsreduktion”, sagt Wanna- -

gat, die ebenfalls als besonders po-
sitiv ansieht, dass Jung und At zu-
sammen etwas unternehmern. :
Ist ein Anfingerkurs absolviert,
dirfen die Interessierten an den je-

den Montag und Dienstag statifin- -
denden Treffs teilnehmen. ,Lang-

sam geht die Tedvehmerzahl wie-

- der hoch”, sagt Ellen Wannagat, die
- mit ihren Gruppen imumer einen

anderen Rundkurs walkt, was von
den Teilnelunern besonders ge-
schiitzt wird. ,Man sieht von unse-
rerwunderschdnen Landschaft im-
mer was anderes”, sagl die Nordic-
Walking-Instruktorin beim 5LC, die
sdmiliche Strecken vorher gepriift
hatund abgegangen ist.

Vier Wochen lang iﬂéaiﬁ Verbot
Nachdem Sturm Km‘xi}; im lanuar

gewiitet hatte, konnte die Wilder

jedoch nicht genutzt werden, Vier

- Wochen durften wir nicht in den

Wald", sagt Ellen Wannagat. ,Statt-
dessen sind wir durch die Ortschaf
ten gegangen und haben auf diege
Weise andere schine Sirecken ken-
nent gelernt.” Doch jetzt hat der
Wald die Nordic-Walker zurux,,k

- Bewegungablauf wie beim

klassischen Skilanglauf

{sobi) Die Lauftechnik des NordicWai
king gleicht der Bewegungsausfihrung
des Skilanglaufes und ist recht einfach
zu eriernen. NordicWalking nutzt den
physictogischen, '

wussten Stockeinsatz, Der rechts Stock

berithrt dann den Boden, wenn die linke .
Ferse aufsetzt und umgekehrt, Durch e~

nen kraftigeren Einsatz der Arm- und
Oberkbrpermuskitatur kann das Wal-

- kingtempo erhidht und die Fffektivitat

der Trainingseinheil gesteigert werden.

: Auch llona Pdllmann, die 2003

hre eigene Nordic-Walking-Schule
in Solingen er6ffnet hat, hat das
Waldverbot natinlich  beachtet.

Wit sind auf die Korkenziehertias-
se ausgewichen, waren aber froh,
als wir wieder in die Ohligser Heide
durften.” Ab Sonntag, 25. Mire,

Spezielle Sticke

NordicWalking ist herldmmiliches
Watken mit dem Einsatz vom spe-
ziellen Stécken. Diese werden aus
den hochwertigen Werkstoffen |
Hohle- und Glasfasern herge-
stelit. Die Verwendung dieser Ma-
teriatkombination  gewshrieisiet
ein sehr geringes Eigengewichi,
eine extreme Belastbarkeit und
eing lange Lebensdauer Im (e
gensatz zur Verwendung von Stg-
ckerr mit Metallkern werden |
beim Binsatz der NordicWalking-
Stocke keine storenden und belas-
tenden Schwingungen auf die
Hand-, Eilenbogen- und Schulter-
pelenke lbertragan. Die optimale
Stockl8nge betrigt 70 Prozent
- der eigenen Kirpergrifie.

diagonalen Bawe-
_gungsablauf heimWalken durchden bes

Handschlaufen fily einen
ermiidungsfreien Einsatz
{sobi) Speziell entworfene Handschiau-

hen der Handschlaute wird diese mit ef-

- nem! Klettverschiuss fixiert. Der Stock-
© griff st parallel zu den Fingergrundge. -
: lerken platziert, so dass man erst kury
_ i Aulsetzen der Sidcke zugreifen
. muss und beim nach hinten Schwingen s
~ der Armé den Griff wieder losiasst, Die-

o1

S8 iBewegungsablauf gewahrleistet,

dass jdie Armmuskulatur nicht iberlas-
wtwjlrd wnd ermiidet. ‘

- schiedenen Treffs, Kusén, Extra-

und We ikmgmeffs, die von vielen

- ger;

gehedie Sonunereaisonmederioq
dann wird ing Iitertal Nard;c Waid
king betrieben. ,Die Jeilnehm
freuen sich, wenn sig azsch mal d
Berge hoch und rumter diirfen
sagt Pollmann, die insgesam: fiing
zertifizierte Trainer inihrer Schuld
beschiftigt. Doch auch die Nordic-g
Walking-Instruktorin musste festd
stellen, dass die Teilnehmerzahl imd
Winter reduziert war.;Aber bef
dem schinen Wetter geht es wzedezﬂ
los. e Leute haben Bew:-gungs-
drang,” Diese kinnen sie bei ver-

‘Touren undAktionen mehrmais mh
der Wache am!eben ]

maréacnwmmng in weien %?eremem

Kurse und Treffs im Nordic-Wal-
king werden nicht pur beim SLC
wid bei llona Pillimann angeboien:
- auch in vielen Vereinen, wie dem
Ohtigser TV, dem Wald-Merschei-
der TV und ‘dem TSV Aufderhéhe,
hat die Sps_;g_a;ftait mittlerweile thren!
festen Plat;;"gﬁunden Auch wen
Nordic-Walking immer beliebter
wird, gibt e§ auch weiterhin die be-
reits lange Zeit etablierten Lauf-

Solinper Vercinen ebenfalls regei-
mikig angehotﬁn werden. :

-Nicht von niedrigen

fsen locken lassen

{s&b Als Schuh gignet sich ein her
fen an den Stocken gewahrleisten einen -
ermidungsifreien Einsatz ber ldngere
Traipingszeitrdume. Nach dem Anzie-

licher Walking-, logging,, oder
hiter Trekkingschuh. Der Schuh sollte
@iy stabilen Leisten haben, damiteine
sere Fullfihrung und Abrollbewe-
‘gewahrletstet ist. £s gibt inzwi-
o sperielle NordicWalking-Model-
Man solite sich bei der Ausrlistung
t von niedrigen Preisen locken las-

rat Ellen Wannagat vom Solin-
LE e Bekleidung sollte angenehm
sitzéen. . Grundsatzlich  empfiehlt " sich

E ﬂs #man’sbek ezdung, uins bel a{{&n Wet~

--\'f?af he_smnvolze Ergdnzungen darstei»




