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BEWEGUNGSABLAUF BEIM NORDIC WALKING
1. Druckphase
■ Der Stockeinsatz erfolgt, wenn sich der rechte Arm leicht gebeugt 

vor dem Körper und die Hand ca. auf Beckenhöhe befindet 
■ Der Druck wird dabei auf den schräg nach hinten gesetzten 

Stock aufgebaut, d.h. die Stockspitze überholt nie den Griff
■ Das Körpergewicht liegt auf dem vorderen, linken Bein, 

das rechte Bein ist hinten fast gestreckt

2. Schubphase und passive Schwungphase
■ Der hinter dem Körper befindliche rechte Arm/Stock „schiebt” den 

Nordic Walker nach vorn, dabei öffnet sich die rechte Hand bereits leicht
■ Die passive Schwungphase schließt sich direkt an, wenn der rechte 

Stock den Boden verlässt und mit offener Hand bei fast völlig 
gestrecktem Arm nach hinten geschwungen wird

■ Der linke Arm befindet sich dabei leicht gebeugt vor dem Körper 
(aktive Schwungphase links). Das Körpergewicht liegt auf dem 
linken Bein

3. Zugphase
■ Diese Phase beschreibt den „Stockzug" des rechten Armes, 

bis dieser am Körper nach hinten vorbeigeht
■ Der Zug erfolgt zeitgleich mit dem Abdruck des rechten Beines 
■ Am Ende der Zugphase befindet sich das linke Stützbein 

senkrecht unter dem Körperschwerpunkt und wird von dem 
rechten, im Knie leicht gebeugten Bein „überholt"

■ Die Arme gleiten dabei knapp vor dem Körper aneinander vorbei

4. Aktive Schwungphase
■ Vor dem eigentlichen aktiven Vorschwingen des

leicht gebeugten rechten Armes wird das rechte
Bein fast gestreckt aufgesetzt (Fersenaußenseite)

■ Die Druckphase (Stockeinsatz) links beginnt fast
zeitgleich mit dem Aufsetzen des rechten Beines

■ Der Kleinfinger der rechten Hand übt Druck auf
den Stock aus, so dass die Stockspitze weiterhin 
hinter dem Griff bleibt

TOP-AUFWÄRM-ÜBUNGEN 10 - 15 Wiederholungen pro Übung

TOP-STRETCHING-ÜBUNGEN 

1. Einbeinige Kniebeuge
Auf die Stöcke gestützt gehen Sie ein-
beinig leicht in die Knie, dabei sollte das
Kniegelenk nicht über den Vorfuß gehen.

3. Speerwurfübung
Leichte Schrittstellung, Knie und Zehen
sind gerade nach vorne gerichtet. Halten
Sie den Nordic Walking Stock an beiden
Enden mit gestreckten Armen vor dem
Körper über den Kopf. Mit einer Hand wird
der Stock hinter dem Körper geführt. Bei
der Rückkehr führt die andere Hand den
Stock wieder in die Ausgangsposition.

2. Armstreckübung
Leichte Schrittstellung, Knie und Zehen
sind gerade nach vorne gerichtet. Strecken
Sie die Arme über den Kopf und dann wie-
der auf Schulterhöhe vor dem Körper bzw.
hinter dem Körper.

4. Zahlen schreiben
Auf einen Bein stehend und auf die Stöcke
abgestützt schreiben Sie mit dem anderen
Bein Zahlen in die Luft. (mit dem linkem
und rechtem Bein)

1. Dehnung Schulter-, Brust- u. Armmuskulatur
Führen Sie die hochgehobenen angewinkelten
Arme nach hinten oben.

5. Dehnung  Oberschenkelvorderseite
Umfassen Sie im Stand das Sprunggelenk
und bewegen Sie dieses zum Gesäß. 
Die Dehnung entsteht durch sanftes
Vorschieben des Beckens.

2. Dehnung Oberarmmuskulatur
Winkeln Sie den hochgestreckten Arm 
ab und dehnen Sie über Zug am Stock
nach unten.

6. Dehnung Brustmuskulatur
Die Füsse stehen in Schulterbreite. 
Geben Sie die Stöcke weit nach vorne 
und drücken Sie den Kopf zwischen 
den gestreckten Armen. 

3. Dehnung Hüftbeugemuskulatur
Machen Sie einen weiten Ausfallschritt 
und drücken Sie Ihr Becken nach vorne
unten.

7. Dehnung Oberschenkelrückseite
Beugen Sie bei geradem Rücken 
den Oberkörper vor, bis Sie an der
Rückseite des vorderen gestreckten 
Beines die Dehnwirkung spüren.

4. Dehnung Oberschenkelinnenseite
Beugen Sie aus der Grätschstellung ein
Knie und bewegen Sie den Oberkörper 
zur Seite.

8. Dehnung  Wadenmuskulatur
Bewegen Sie in der Schrittstellung den
Oberkörper mit gestrecktem hinteren Bein
so nach vorne, dass Sie in der Wade des
hinteren Beines die Dehnwirkung spüren.

Übung ca. 30 Sekunden halten
1 - 2 Wiederholungen

GESUNDHEITS-TIPPS
■ Neu- bzw. Wiedereinsteiger sollten anfangs möglichst nur leicht hügeliges Gelände auswählen!

■ Als Anfänger empfehlen wir Ihnen bei einem ausgebildeten NWO Instruktor die Technik richtig zu erlernen.

■ Bevor Sie mit dem Training beginnen lassen Sie sich von Ihrem Arzt durchchecken.

■ Wer intensiver Nordic Walking betreiben möchte sollte sich mit der Fachliteratur beschäftigen!

■ Versuchen Sie ein gleichmäßiges Tempogefühl zu bekommen, 
egal ob Sie mit einem Herzkreislaufgerät oder Stoppuhr trainieren.

■ Schmerzen sind ein Warnsignal, trainieren Sie niemals bei Erkältung und Fieber.

Stockeinsatz
mit Druck-, Zug- , Schub- und Schwungphase
(Muskelpumpeffekt), Stockeinsatz schräg nach hinten

Schulter/Arme
um den Stock weit nach hinten
führen zu können, sollten die
Schultern möglichst locker sein

Diagonal-Bewegung
Rotation - Schulterachse
gegen Hüftachse

Große Schritte bei
ruhigem Gehtempo

Fußabrolltechnik
■ Aufsetzen über Fersenaußenseite
■ Mittelfuß stabilisieren
■ über Großzehe abdrücken

Aufrechte, leicht nach vorn
geneigte Körperposition

MERKMALE DER NORDIC
WALKING GRUNDTECHNIK


