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Waren Nordic Walker vor 
drei Jahren noch ein 
exotischer Anblick, so 

schaut man ihnen heute gelassen 
zu. Trotzdem ist das Gesamtbild 
der „Stocksportler“ alles andere 
als einheitlich. Bei genauem Hin-
sehen sind die unterschiedlichs-
ten Arten zu entdecken, die Stö-
cke zu führen. Zum Teil liegt das 
an einer anderen Walkingtechnik, 
zum Teil wurde die Technik aber 
auch nicht richtig gelernt:
Der Schleifer lässt die Arme locker 
am Körper pendeln und führt die 
Stockspitzen den größten Teil der 
Zeit am Boden entlang. 
Der Stöckler benutzt die Stöcke 
vorwiegend vor dem Körper. Er 
geht in einem hohen Tempo mit 
überwiegend gebeugten Armen 
und schnellen, strammen Bewe-
gungen.
Der Alfatechniker führt die Stöcke 
mit fast gestreckten Armen nach 
vorne und hinten. 
Der Nordiclangläufer leitet die Be-
wegung mit gebeugtem Arm ein 
und wirkt wie ein Skilangläufer 
ohne Gleitphase auf Grund des 
fehlenden Schnees. 

Welche ist richtig?
Manch einer wundert sich über 

die Vielfalt der Technikvariatio-
nen und fragt sich, welche denn 

nun die richtige ist. Nordic Wal-
king als Ausdauersportart ist in 
seiner jetzigen Variation vor neun 
Jahren in Finnland entstanden. Es 
folgte ein gewaltiger Boom. Nicht 
nur die Sportartikelindustrie, 
sondern auch die Sportverbände 
profitieren noch immer von dem 
lukrativen Trend. In Deutschland 
gibt es beispielsweise den Ver-
band der Nordic Walking Schulen 
„VDNOWAS“, die Germany Nor-
dic Fitness Association „GNFA“
oder den Deutschen Nordic Wal-
king Nordic Inline Verband „DNV“. 
Jeder Verband bildet nach seinem 

Technikkonzept eigene Trainer 
aus. Die Hauptunterschiede der 
Verbände bestehen in der Stock-
längenempfehlung, der Komple-
xität der Bewegung und der sich 
daraus ergebenden Intensität der 
Muskelarbeit. Die eine Technik 
ist leichter zu erlernen, die andere 
schwerer; dafür beansprucht die 
komplexere Technik mehr Mus-
keln im Oberkörperbereich. 

Kriterien prüfen
Von Zeit zu Zeit sollte jeder 

Nordic Walker prüfen, ob sich 

in seiner Technik 
Fehler oder Nach-
lässigkeiten einge-
schlichen haben. 
Wenn die folgen-
den Kriterien er-
füllt sind, ist die 
Nordic-Walking-
Technik gut.  
Stockführung: Der 
Stock befindet 
sich nach hinten 
immer in einer 60-

Grad-Position zum Boden. Nur 
die Spitze berührt den Boden.
Dynamische Beinarbeit: Die 
Schrittlänge wird beim Walken 
nicht künstlich vergrößert, son-
dern passt sich dem Stockschub 
an. Die Füße rollen von der Fer-
se zur Großzehe ab. Das Bein ist 
beim Aufsetzen des vorderen Fu-
ßes leicht gebeugt.
Lockeres Armschwingen: Die Arme 
bewegen sich wie beim normalen 
Spazierengehen nach vorne und 
hinten. Sie schwingen diagonal 
zu den Beinen.
Kräftiges Händeschließen und -öff-
nen: Die vordere Hand umfasst 
beim Aufsetzen der Stockspitze 
auf den Boden den Griff mit allen 
Fingern. Sie löst sich während der 
Bewegung des Armes nach hinten 
vom Griff. In der Endphase hin-
ten umschließt sie wieder den 
Griff und hält ihn beim Führen 
von hinten nach vorne fest, bis 
der Stock wieder Bodenkontakt 
aufgenommen hat. 
Aufrechte Körperhaltung: Bei ei-
ner leichten Körperneigung nach 
vorne ist die Haltung insgesamt 
aufrecht. Auch das Brustbein ist 
aufgerichtet und der Blick geht 
weit nach vorne.  
Größenangepasste Stocklänge: Der 
Winkel zwischen Ober- und Un-
terarm sollte immer mindestens 
100 Grad betragen. ❑

Gesund durch Sport

Unsere Autorin:
Elisabeth Hinkes,
Sport- und 
Gesundheitsberaterin

Wann ist eine Walking-Technik gut?
Nordic Walking sieht bei vielen Sportlern sehr unterschiedlich aus. Teils 
liegt das an verschiedenen Techniken, teils aber auch an Fehlern in der 
Umsetzung. Prüfen Sie regelmäßig, ob sich bei Ihnen Nachlässigkeiten 
eingeschlichen haben.  

Viele Walker – viele Varianten: Dass das Walken bei jedem Sportler etwas 
anders aussieht, kann an der Technik, aber auch an der falschen Ausführung 
liegen. Foto: Legner

Bettruhe bei Hitze?
Wenn alle Kinder draußen in 
der Sonne toben und noch dazu 
schönstes Badewetter ist, fällt es 
kranken Mädchen und Jungen be-
sonders schwer, im Bett zu blei-
ben. Eltern stecken dann oft in der 
Zwickmühle: Soll ihr Kind die 
Bettruhe einhalten oder darf es 
nach draußen? Bettruhe ist nur bei 
mehr als 38,5 °C Fieber und in den 
ersten zwei Tagen einer Behand-
lung mit Antibiotika nötig, erklärt 
ein Kinderarzt dazu in der Zeit-
schrift „Eltern“. Wenn das Fieber 
zwischen 38 und 38,5 °C liegt, das 
Kind aber topfit und munter wirkt, 
dann spricht nichts dagegen, dass 
sich der kleine Patient an einem 
schattigen Plätzchen im Grünen 
aufhält. 

Aggressivere Pollen   
In Städten gibt es mehr Pollen-
allergiker als auf dem Land. Als 
Ursache dafür vermuten Wissen-
schaftler, dass Abgase die Struk-
tur der Pollen verändern und sie 
aggressiver machen, berichtet das 
Gesundheitsmagazin „Apotheken 
Umschau“. So können Birken in 
Städten Pollen mit mehr Allerge-
nen produzieren als auf dem Land. 
Eine zusätzliche Belastung stellen 
für Allergiker Auspuffgase, Die-
selruß und Feinstaub dar. Sie be-
einflussen das Immunsystem. Die 
Umweltschadstoffe begünstigen 
nach Annahme von Forschern der 
Uni München die Ausschüttung 
von Histamin. Dieser Botenstoff ist 
wesentlich an der allergischen Re-
aktion beteiligt.

Blitz kann ins Handy einschlagen
Wenn es am Himmel blitzt und don-
nert, sollte man Handytelefonate 
vermeiden. In England wurde ein 
15-jähriges Mädchen vom Blitz ge-
troffen, während es gerade in einem 
Park telefonierte. Das Mädchen er-
litt einen Herzstillstand. Es konnte 
zwar wiederbelebt werden, ist aber 
auch ein Jahr nach dem Unfall noch 
schwer behindert. An dem Ohr, an 
dem es das Mobiltelefon hielt, be-
kam es einen Mittelohrschaden.  
In der Regel wird der Strom bei ei-
nem Blitzschlag durch den hohen 
Widerstand der menschlichen Haut 
entlang des Körpers in die Erde ge-
leitet, ohne dass er tatsächlich in den 
Körper eindringt. Dieses Phänomen 
wird als „externer Flashover“ oder 
„Überschlag“ bezeichnet. Es erklärt, 

warum die meisten Menschen einen 
Blitzschlag überleben. Wenn der 
Mensch aber etwas Leitendes – et-
wa einen metallischen Gegenstand 
oder ein eingeschaltetes Handy – in 
der Hand hält oder am Körper trägt, 
kann dieses den Überschlag unter-
brechen. Der Strom dringt dann in 
den Körper ein und kann schwere 
innere Verletzungen verursachen, 
die zum Tod führen können. 
Auch wenn eindeutige Beweise 
noch fehlen: Forscher warnen da-
vor, bei Gewitter metallische Ge-
genstände bei sich zu tragen und 
Handys im Freien zu benutzen. Die 
Mobiltelefone sollten ausgeschaltet 
sein und Telefonate besser verscho-
ben oder in Gebäuden oder Autos 
geführt werden. Geu


