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1 besseres Training

ordic Walking - das ist Gehen
am Stock. Unsportlich, lang-
weilig, nichis als nervioten-
des . Klack-Klack™,

Schluss mit diesen Vorurieilen! Denn beglener. Sone W
. es gibt einige neve Spielarten des Nordic 1
~ Walk die selbst Sporisk e
tern und ins Schwitzen bringen: Nordic

Jogging, Nordic Jumping, Funfauf oder auch Die Isartrails sind gerettet L ]

Bergwalking,
Barbara Luigs (45) und Richard Felbermeier Vor drey Monaten demonstriericn mehr sls
(49) sind zentifizierte Nordic-Lehrer (siche dic 1006 Mountainibiker und BMX-Radler in
Info unten) und beherrschen jede Gangart. bn der Munchen (ur den Erhalt der lsartrails und

12 zeigen sie, wie's funktioniert, und beantworten fur einen Ersatz zum platigemacinen Bom-

die wichtigsien Fragen: benkrater. Nun sicht die Detsche Initatre
@ Fiir welche Freizeitsportier sind Techniken wie Nordic- Mountainbike (DIMB) in einem _kons-
Jogging oder Funlauf geeignet? Wer dicse Forigeschrit- truktiven Dialog” mit den # Be-
tenen-Techniken lernen mochte, muss die Grunduech horden wic Magns Tolle von der DIMB zur
nik des Nordic Walkings gut beherrschen”, erklin 12 sagie. Noch hever solle ein Aliernatiy-
Barbara Luigs, .also den Diagonalschritt mit akiivem relande 7um Bombenkrater gefunden

1z." Alle Aspiranien sollten cine solide Ausdau sow e moglichst auch schon eroffnet
psfhigkent mitbringen. Aber Barbara werden. Ewne Sperrung writerer Isartrails
o kann immer klein anfangen und sich fur Biker sei zurzei kewn Thema.
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n

Nurtzen, welche Risiken bringen die Nordic-Spielarten?
ede Variation erhdht den Spall am Sport, fordert dic Motiva
1n und steigert den Trainingsreiz”, sagt Richard Felberme

_Diese Akiv-Varianten bicten zudem cin inensiveres Ausdauer- Das Sonim XP2
training als das normale Walks Yamit steigh jedoch dic Gelahr w1 ein Ouidoor-
' dichst mit Pulsmesser Handy. das dic-
hen' Das Phas an Ter <en Thel ver A

sfahigken und
hoheres Verletzun

- kraft. Dhe Kehrseit

ctwa durch Umknicken
L  Wie kann man die Techniken lernen? Durch Fachbucher (Nordic Wa
y Fibel. 12.80 Euro. Nordic-Walking-Institut, Telefon OS9/%9 70
Effektiver und techni
nauer trainicrt M

Nordic-Walking-Lehrer

B Welche Ausrustung braucht man?

Im Prinzip die gleiche w
herkdmmliche  Nords

Also Walking-Schube m

Nordic-Walking-Kurse g t;— 4

fur Antanger und Fortgeschrittene

Halt und Pre le, atmun, bietet Gesundheitscoaching Mun-

Funktionsklewdung sowie hoche chen an. Beim eintagigen Technik-
Walkin cke mit durchgeh Seminar lemen die Teilnehmer s Sanen
Spitze und ciner patentierien S¢ (maximal acht pro Gruppe, 99 Euro

5 " 3 die die ganze Hand u Ein hoher pro Person) die hier vorgesteliten
um nicht zu stiirzen und Carbon-Anteil macht die Stécke leichi und Spielarten fur Fortgeschrittene.
2u schonen, 5 schiuckt Vibrationen infos und Anmeldung im Internet
Michaei 1 Wo kann man es machen? Firallc Spiclarien unter der Adresse www.nordic- B Am kommenden Woc
3 des Nordic Walkings emphiehlt sich ein ge walking-in-muenchen.de oder per Munchen fast 2500 Mountas
pllegter Kiesweg, Waldwege oder cin chener Telefon: 089/89 70 95 59 dic Uhr rund ums Olympiastadion
Startplitze sind vergeben. de
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Zuschauer
Rennens viel geboten
& Ebenfalls von Sa
ten konditions- und wi
im Oberpfalzer Wald zuden 24 Stunden von
Bavern™. Infos z7um Ablauf und Rahmenpro-
B m unter www . 24h-von-hayern.de

@ Und am 4. Juli beginnt am Achense:
24-Stunden-Wanderung  ins  Herz

Karwendels. Infos und Anmclklung on
www.24-stunden-wanderung at

LESESTOFF
Bahn frei fiir Wanderer!

Wer mat Bahn,

ey ordic
Ginnaten Jogeing Bus und BOB
pRcAien ch ist eine dyna- um Berg
SrRp ot mischere Art stewgen
Fligel. Beim Nor- des klassischen fahrt
ﬂcmluhmlpll'ngm e Diagonalschritts, \.r{\m
ok g bei der beide nicht nur
s Fiée vom Boden dhe U
abheben. Durch x‘h‘l': et
ke, den Armeinsatz - .
i b - erreicht man bel - :xy

Eleichem Thie Tungsraum. er erdlinet wch

und -
Muskaln beansprucht, Besonders wichtig: 0! indestens zehn Schidge hoheren
po einen um mindes!
Kérpervorlage und ein welt nach hinten Puls als belm normalen Laufen. Also: ge- damit such ganz neue Mogisch-
durchgetihrter Arm-Stockschub. Sportl etten. weil 1 von ewmer Halte-
che Walker kbnnan ihre Touren mit stelle zur anderen wandern Lann.
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