
Nordic Walking

Für all jene die sich gern in der Natur bewegen, bietet Nordic Walking alle Möglichkeiten um Gutes für sich 
und die eigene Gesundheit zu tun. Die Sportart wurde erstmals in den 1930er als Sommertraining für 
Langläufer eingesetzt und ist seit den 1990er Jahren auch im Breitensport sehr beliebt. Mit der richtigen 
Technik wird der Stoffwechsel angekurbelt, die Körperhaltung verbessert, Muskeln gestärkt und das 
Herzkreislaufsystem trainiert. Durch die individuelle Anpassung bietet Nordic Walking für Anfänger und 
Fortgeschrittene gleichermaßen Vorteile und ist eine effektive Sportart um sich gesund und fit zu halten.

Vorteile

+ Verbesserung von Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit 
+ Aufrichtung der Wirbelsäule und Stärkung der Rückenmuskulatur 
+ Entlastung der Gelenke
+ Für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet
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Grundtechnik

1. A ufrechte Körperhaltung
+ Oberkörper aufrecht und leicht nach vorne gerichtet
+ Schuter und Hüfte rotierern gegenleich

2. L anger Arm
+ Arm nach vorne leicht gebeugt
+ Arm nach hinten strecken
+ Finger öffnen ca bei der Hüfte

3. F lacher Stock
+ aktiver Stockeinsatz unter dem Mittelpunkt

4. A ngepasste Schrittlänge
+ Fuß mit der Ferse aufsetzen
+ größere Schritte als beim normalen Gehen



Warm up

Allgemein
1. Einbeinstand vor/zurück schwingen
2. Einbeinstand seitlich schwingen
3. Großer Schritt - Hüftbeuger Mobilisation wippend
4. Wade wippend
5. Beide Stöcke in die Hand nehmen und nach hinten oben führen
6. Beide stöcke nach oben strecken und li&re zur Seite neigen
7. Stöcke in den Nacken + Rotation
8. Stöcke nach vorne stellen und Durchhängen
9. Stöcke in der Mitte nehmen und vor & zurück schwingen

Kräftigung
Alle Kräftigungsübungen 15-20 mal ausführen, sodass die Muskeln gut spürbar sind, Zwei Runden für einen 
optimalen Reiz damit die Muskel stärker werden und der Stoffwechsel angekurbelt wird.

1. Kniebeuge
2. Hockposition + Arme nach oben strecken
3. Schulterdrücken (vor oder hinter dem Kopf)
4. Ausfallschritt
5. Standwaage
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Cool down
1. Wade dehnen
2. Oberschenkelrückseite - gerader Rücken
3. Oberschenkelvorderseite 
4. Durchhängen
5. Seitneigen mit Stöcken Überkopf

Viel Spaß bei den Übungen und beim Nordic Walken!

Liebe Grüße Stefan 




