Tipps und Empfehlungen
zu Nordic Walking Stécken

Wie bei jedem Sportgerat ob Langlaufskier, Tennisschlager oder Nordic
Walking Stocke ist das Material ein wichtiger Faktor. Bei 2000 bis 4000
Stockeinsatzen in einer Trainingseinheit sollte jedem bewusst sein, dass der
Nordic Walking Stock genauso viel bewegt wird wie unsere Schuhe. Daher
sollte bei der Auswahl der Stocke die gleiche Prioritat gesetzt werden wie

bei unseren Schuhen.

Der Nordic Walking Stock

Das Sportgerat Nordic Walking Stock soll unseren Kérper zu
mehr Muskelbetdtigung anregen, aber trotzdem eine
schonende Wirkung auf die Gelenke austiben.
Stockergonomie, Schwingungsdampfung, Biegesteifigkeit und
gute Kraftlibertragung sind entscheidende Faktoren bei der
Auswahl der Stécke. Einen Nordic Walking Stock kann der
Sportler Uber einige Jahre nutzen. Im Vergleich sollte der Lauf-
oder Walkingschuh je nach Kilometerleistung alle 1-2 Jahre
ersetzt werden. Der Stock bestehend aus den Komponenten
Schaft, Griff, Schlaufe, Spitze und Pad wird im Folgenden mit
den wichtigsten Empfehlungen beschrieben.

Schaft

Der Schaft, ob Carbon oder Glasfaser oder eine Kombination,
ist bezlglich Qualitdt und Beschaffenheit optisch kaum zu
bewerten.

Hier hilft nur Erfahrung oder und ehrliche Fachberatung im
Geschaft. Aber leider haben nur wenige Geschafte
ausgebildete Berater. Eine Vorinformation ist daher von grofl3er
Bedeutung. Beim Schaft liegen oft die Unterschiede bezlglich
Qualitét im ,Geheimen®, da die Herstellungsprozesse meist
nicht bekannt sind. Auch wenn der Begriff 100% Carbon
genannt wird, sollte noch berlcksichtigt werden, dass
Carbonrohre von unterschiedlichen Herstellern zu
unterschiedlichen Qualitdten hergestellt. So kann es auch sein,
dass ein Stock mit einer Carbon/Glasfasermischiung ( auch
Composite genannt) oft ein besseres Verhalten zeigt.

Thema Carbon

Carbon wird Uberall dort eingesetzt, wo leichte aber extrem
robuste Werkstoffe erforderlich sind —so zum Beispiel in der
Luft- und Raumfahrt. Carbon ist korrosionsbestandig, halt
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extremen  Temperaturschwankungen aus, mit &herer
Widerstandsfahigkeit bei  minimalem  Gewicht. Feine
Carbonfasern werden mit Epoxidharz verbunden zu einem
Rohr geformt. Dadurch gewinnt das Rohr zuséatzlich an
Steifigkeit und bleibt trotzdem genauso leicht.

Verhalten des Stockes , Auswirkungen auf die Gelenke

Ein guter Stock schwingt wenig und hat eine hohe Dampfung.
Ein Stock, der schwingt, kann zu gesundheitlichen
Beeintrachtigungen fuhren. Dies kann sich bei langerem
Training sehr negativ bemerkbar machen. Der Stock sollte im
unteren Bereich nicht zu schwer sein, da er sonst vor allem fir
einen Anfanger schwer zu greifen ist.

Laufgerausche

Laufgerausche hangen zwar auch vom Untergrund und der
richtigen Walkingtechnik ab, aber auch der Stock kann dazu
beitragen. Besonders Teleskopstdocke und natlrlich auch
Aluminium-Stécke neigen zu lauten Laufgerauschen, die noch
ohne Pads unangenehm verstarkt werden.

Griff

Beim Griff ist darauf zu achten, dass er je nach Material gut in
der Hand liegt und somit angenehm in der Handhabung ist. Der
Durchmesser der Griffe verschiedener Hersteller ist gering
unterschiedlich. Wichtiger ist, dass der Stockgriff aus griffigen,
schweilhemmenden Material besteht. Meist wird hier Kork
bevorzugt. Von Stockherstellern, die aus dem Biathlon
Materialien verwenden, wird haufig auch sehr griffiger
Kunststoff gewahilt.

Ein Griff aus dem Bereich Bergwandern ermdéglicht dem
Sportler nicht, die richtige Nordic Walking-Technik
durchzufihren, hier speziell das sehr wichtige Greifen und
Offnen der Hand

Schlaufe

Die Schlaufe sollte die Hand stets nah am Stock fUhren, damit
das Greifen und Loslassen einfacher zu handhaben ist.

Die Armkraft sollte zum groten Teil Uber die Stockschlaufen
auf die Stécke Ubertragen werden und nicht mit verkrampften
Handen uber die Griffe.

Die Daumenschlaufe erfiillt diese Vorgabe am besten und setzt
sich demnach immer mehr durch. Einige Modelle fallen mit

IR

’I‘[ Westdeutscher FuRball- i FuBball- und
@_e.;} und Leichtathletik- 3}'3 Leichtathletik-Verband \Lw

== Verbande.V. Westfalen e.V.

_2-

Leichtathletik-
Verband
Nordrhein e.V.

BILDUNGS %WERK

LANDESSPORTRUND NORBRHEIN-WESTRALEN E.V.




Tipps und Empfehlungen
zu Nordic Walking Stécken

ihrer Technik hier positiv auf. Auch sollte man darauf achten,
dass die Schlaufe geschmeidig und nicht zu hart ist.

Bei neuen Varianten ist teils auch ein Ausklinken der Schlaufe
im mittleren bis oberen Preissegment mdglich. Wie im Ski-
Langlauf (spez. Biathlon) schon lange eingefihrt, so gibt es
auch im Nordic Walking ein System, bei dem die Schlaufen wie
Handschuhe Uber die Hande gezogen werden kénnen. Die
Schlaufen sind dann fest mit der Hand verbunden. Sie kénnen
getrennt vom Griff problemlos ahnlich wie Handschuhe Uber
die Hande gestreift werden.

Danach werden die Schlaufen durch ein einfaches Klicksystem
seitlich oder von oben fest mit dem Griff verbunden. Speziell
fir den Trainer, der auch den Teilnehmer zwischendurch
Hilfestellung geben muss, ist dies wichtig. Auch der Griff zum
Taschentuch oder zur Trinkflasche ist so moglich.

Viele Hersteller von Nordic Walking Stdcken haben spezielle
Handschlaufen entwickelt, bei denen auch eine stundenlange
Benutzung ermidungsfrei moglich ist, da bei diesen Schlaufen
der Stock nicht standig umklammert werden muss, aber
trotzdem der Kontakt zum Stock vorhanden ist.

Der Griff wird beim Vorschwingen der Arme fast automatisch
wieder in die richtige Position gebracht. Der Druck auf die
Hand wird gleichmaRiger verteilt als bei einfachen Schlaufen.
Hier kann man schon von Ergonomie der Schlaufen sprechen,
d.h. Anpassung an den Korper, an die Hand.

Handschuhe fiir den Winter sollten auch bei der Wahl der
Schlaufen Berlcksichtigung finden oder wenn man es genau
haben will eine Nummer groRer als Zusatzschlaufe gewahlt
werden.

Die Handschlaufen sollten im begrenzten Rahmen einstellbar
sein.

Wichtig jedoch:

Die Schlaufen der Stécke missen fest an der Hand sitzen,
damit sie die Kraft optimal Ubertragen und den Stock sicher
fuhren kdénnen. Wie in vielen Dingen ist nattrlich auch hier das
individuelle Empfinden bei der Stockauswahl entscheidend

Nochmals Wichtig:

Neben funktionellen Handschlaufen gibt es auch bei Nordic
Walking Stocken Systeme, die in diesem Bereich Nordic
Walking nichts zu suchen haben. Bergwanderstdcke sollte
auch dort benutzt werden.

Wanderstock

Ein Badminton-Spieler gewinnt seinen Satz mit einem
Badminton Schlager und nicht mit einem Tennisschlager.
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Ein Nordic-Walker, der auch die positiven Merkmale des
Nordic Walkings fir sich und seine Gesundheit effektiv nutzen
will, sollte auch das richtige Sportgerat, den Nordic Walking
Stock nutzen.

Spitzen

Welche Spitzen sind flr welchen Zweck gut?
Es gibt:

- runde Spitzen aus Normalstahl (weiches Material)

- runde Spitzen mit geharteten Innenkern

- Dreiecksspitzen aus Normalstahl (weiches Material)
- Dreiecksspitzen aus geharteten Stahl (Hartmetall)

Hier sollte sich jeder die Frage stellen: ,Will ich den Stock
vorzugsweise auf Waldwegen nutzen (was wiinschenswert
ist) oder habe ich nur die Moglichkeit auf Asphalt zu gehen?*

Auch auf weichem bis mittelhartem Untergrund ist in der Regel
die Hartmetallspitze (Dreieckspitze) sinnvoll. Auf Wald- oder
Feldwegen muss die Spitze spitz genug sein, um guten Halt zu
bieten. Die Dreieckspitze ist meist in einem kleinen Winkel zum
Schaft eingesetzt. Somit wird erreicht, dass die Spitze im
richtigen Winkel auf den Boden ftrifft , wodurch ein guter Halt
gewahrleistet ist und die Armkraft effektiv UGber die
Stockschlaufen zu den Spitzen Ubertragen werden kann. Diese
Spitzen wirken sowohl auf weichem, hartem als auch auf
glattem Untergrund ( Eis ).

Die meisten Spitzen koénnen durch einen Einrast-
Mechanismus problemlos ausgetauscht werden. Habe ich nur
die Méglichkeit auf Asphalt oder Pflastersteinen mein Training
zu machen, kann ich die Konzentration auf die Pads legen.

Die Spitzen funktioneller Nordic Walking Stécke sind aus
Hartmetall und, wie die Gummipads, einem gewissen
Verschleild unterworfen und lassen sich Ublicherweise
auswechseln entweder durch ein Einrastsystem oder etwas
umstandlicher mit HeiBluftkleber.

Eine neue Kombivariante ist die Twist&Go® Kombispitze! Mit
einem einfachen Handgriff kann die Spitze des Stockes
gewechselt werden, wenn die Gehunterlage sich andert.

Wie das Gewicht dieser Kombispitze die Laufeigenschaften
verandert, sollte jeder testen. Die Funktionalitat Gber einen
langeren Zeitraum konnte noch nicht getestet werden.
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Eine ideale Hartmetall-Spitze, die bei Eis, Schnee und glattem
Boden Halt gibt und bei Asphalt mit einem Gummipad
wirksam ist, ist noch nicht auf dem Markt.

Eine weitere Variante ist eine Spitze mit eingebauter Feder, die
die Dampfung verbessern soll. Auch hier ist ein persénlicher
Test anzuraten.

Artverwandte Spitzen anderer Sportarten

Auch die Hersteller der Bladingspitzen arbeiten nach dem
gleichen Prinzip.

Zum Vergleich eine rote Skilanglaufspitze, um die Ahnlichkeit
mit den o.g. Spitzen darzustellen

Asphaltpads

Fir den Einsatz der Stocke auf sehr hartem Untergrund wie
z.B. Asphalt sind unbedingt Asphaltpads zu empfehlen, da
diese nicht nur die Spitzen der Stécke schonen, sondern ein
"Abrutschen" auf hartem Boden vermeiden und teilweise flr
eine gute Dampfung sorgen.

Bei preiswerteren Stocken sind standardmaRig eine Art
Schutzgummikappen mitgeliefert, die aber nicht sehr zu
empfehlen sind.

Wie die Stockspitzen, so sind die Asphaltpads der
verschiedenen Hersteller so unterschiedlich, wie auch
Schlaufen und das Stockmaterial.

Auf Asphalt oder Pflastersteinen macht Nordic Walking leider
nicht so viel Spal3, wie auf schénem Waldboden und ist auch
nicht so effektiv, da die Armkraft durch das Rutschen der
Gummipads nicht so optimal umgesetzt werden kann.

Die ,Winterreifenstruktur” einiger Pads hilft da etwas. Natirlich
nur so lange, bis durch Verschleil die GummifiiRe wieder
geglattet sind. Die gewilinschte Dampfung bleibt jedoch lange
erhalten.

Bei den meisten Pads dieser Art geben die leicht aus dem Pad
heraus ragenden Dreiecksspitzen beim letzten Abstof3 noch
etwas Halt. Pads aus weichen Grundmaterialien beweisen auf
trocknem Boden einen sehr guten ,Grip*“.

Auch die Dampfungseigenschaften sind gut. Wie oben genannt
ist der Verschleil recht gro®. Preiswerter ist Nordic Walking
auf Waldwegen.

Eine neue Variante ist der ,Silent Spike Pad®.
Er ist im Vergleich zur Hartmetall-Flexspitze weniger zu hoéren.
In die vulkanisierten Pads sind sechs Spikes aus Hartmetall

’ITU Westdeutscher FuRball- - FuBball- und Leichtathletik-
@_ﬁ.}} und Leichtathletik- HB Leichtathletik-Verband \L@ Verband BILDUNGS\\WERK
== Verbande.V. “ & Westfalene.V. ; *.. Nordrhein e.V. TARDETSPORTRVR RORBUNTIN WESTEALCN L.V
-5-




Tipps und Empfehlungen
zu Nordic Walking Stécken

integriert, die einen guten Grip bieten. Zudem soll die
Verschleilddauer nach Angaben des Herstellers ca. vier mal so
hoch sein als bei herkdbmmlichen Pads.

Ist das die Ideallésung flr Nordic Walker, die in einer
Laufeinheit zwischen  verschiedenartigen  Untergriinden
wechseln mochten?

Sicherlich wird sich beim Einsatz anderer Pads das
Schwungverhalten andern. Hier muss man zum Beispiel auf
Asphalt einige Abstriche machen.

Ersatzteile SILENT SPIKE PAD -
LAUT IST OUT

Bei der Verwendung der ,Ersatzteile® bei unterschiedlichen
Fabrikaten liegen unterschiedliche Erfahrungswerte vor.

Leider ist die Beschaffung von Ersatzteilen haufig mit langen
Lieferzeiten verbunden.

Wenn ein Stock so gut gepflegt wird, wie manches Auto hat er
eine recht hohe Lebensdauer.

Hinweis: Die meisten Schlaufen vertragen sogar einen
Waschmaschinengang!

Teleskopstocke

Ebenfalls im Handel erhéaltlich sind verstellbare Stocke,
deren Lange beispielsweise um 30 cm oder 10 cm variiert
werden kann.

Als Beispiel hier ein verstellbarer Carbon/Glasfaserstock.
Dies ist besonders interessant bei wechselnden Benutzern,
aber auch bei unterschiedlichen Einsatzgebieten (mit/ohne

Gepack, bergauf/bergab, schnell/langsam).
Achten Sie bei der Wahl des Stockes auf das Verschluss-
System.

Die Verbindung kann getestet werden, indem die Teleskopteile
so fest wie mdglich gegeneinander verdreht und danach wieder
um eine ganze Umdrehung (360°) gelést werden. Nun sollten
Sie sich noch auf dem Stock abstlitzen konnen, ohne dass er
sich zusammenschiebt. Wenn der Test nicht bestanden wird,
ist zumindest eine langfristige Funktionsfahigkeit der
Teleskopverbindung in Frage gestellt.Leider merkt man oft erst
nach haufigem Verstellen der Stocke, ob die Nordic Walking
Teleskopstocke langfristig ihre Aufgabe erflllen.

Nachteilig bei den meisten Teleskopstdcken sind das hoéhere
Gewicht und die etwas andere Schwungeigenschaften, sowie
der héhere Pflegeaufwand
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Stocklange

Die unendliche Geschichte von der richtigen Stocklange

Kann man bei der Sportart Nordic Walking schon von einer
Wissenschaftlichen Grundlage zum Beispiel bezlglich Technik
und Stocklange sprechen?

Wenn dies der Fall ware gabe es sicherlich nicht so viele
Technikvarianten des Gehens und vor allen Dingen waren die
Empfehlungen der Stocklange nicht so verschieden.

Aber jeder erfahrene Nordic Walking Trainer wird im Laufe
seiner ,Karriere* festgestellt haben, dass die richtige
Stocklange  sehr wichtig ist, um einen runden
Bewegungsablauf zustande zubringen und einen effektiven
Stockeinsatz  zu leisten. Auch die Aussage, dass eher
sportliche Nordic Walker lieber mit langeren Stocken gehen,
als Einsteiger sollte jeder flr sich selbst erkennen.

Die richtige Stocklange verbunden mit effektiven Armzug,
langer Bodenkontaktzeit und dynamischer Kaorperhaltung
ergeben erst ein ganzheitliches Bild.

Auch haben verschiedene  Stockhersteller bezlglich
Bemessungsgrundlage sicherlich verschiedene Ansichten, d.h.
es sollte auch mal getestet werden, wird der gesamte Stock
von der Spitze bis zur Oberkante Griff berechnet oder auch in
welcher Hohe ist diese Schlaufe angeordnet.

Wichtig: Jedem Anfanger sollte unbedingt die Empfehlung
gegeben werden, sich vor dem Kauf, Stocke zu leihen, damit er
ein wenig Geflhl fir sein neues Sportgerat bekommt.

Diese Empfehlung ist nicht neu. Sie gibt es im Skisport schon
seit Jahrzehnten.

Leider stehen in verschiedenen Biichern auch verschiedene
Formeln, z. B.: Kérpergréfte x 0,6 oder 0,66 oder 0,7 ?

Die sicherste Variante ist die Anpassung am Korper. Noch
wichtiger ist es, vorher mit Leihstocken ein Geflhl fir den (}
Stock und die Stocklange zu bekommen.
Um die individuell richtige Stocklange bestimmen zu kdnnen
sollten die Stocke (vergl. Abb. Nachste Seite) vor dem Kdérper
auf den Boden gestellt werden.

Winkel

ca 95° bis 100°

Der Winkel zwischen Arm und Oberkérper betragt dann ca. 95°
bis 100°. Wer es genau machen will, sollte bedenken, dass
jeder Koérper unterschiedliche Kérperproportionen aufweist.
Daher ist auch logisch, dass Formeln nicht greifen kénnen,
wenn Oberkdrper, Arme oder Beine unterschiedliche
Proportionen haben. Aus diesem Grund greifen die Stocklange am Kérper angepasst
Empfehlungen durch Umrechnungsformeln nicht immer

optimal. Zur groben Disposition bei der Vorbereitung von

Nordic Walking-Kursen ist der Faktor 0,66 zu empfehlen.
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Die Preisgruppen

Die Stockhersteller haben im Laufe der Jahre ca. vier
Preisklassen ,gebildet®. Somit sind in groben Strukturen auch
Technik- und Preisvergleiche moéglich. Die derzeitige Struktur
ist in der Tabelle dargestellt. Wichtig, diese wird sich
sicherlich in der nachsten Zeit andern.

| Preisgruppe | Schaft: Funktion, Zusammensetzung% |  Griff | Schlaufe | Spitze | Pad |
Preisstufe 4 bis 130 € fest Carbon ca.80 Glasfaser ca.20 meist Kork = ausklinkbar | auswechselbar = Gummi
Preisstufe 3 ca 100 € fest Carbon ca.60 @ Glasfaser ca.40 | meist Kork = ausklinkbar = auswechselbar = Gummi
Preisstufe 2 ca 80 € fest Carbon ca.30 = Glasfaser ca.70 Kunststoff verstellbar verklebt Gummi
Preisstufe 1 bis 40 € fest Carbon 0/30 = Glasfaser 100/70 = Kunststoff verstellbar verklebt Gummi
Preisstufe 3-4 = bis 130 € | verstellbar Carbon Glasfaser Kunststoff verstellbar verklebt Gummi
Preisstufe 1-2 = bis 40 € verstellbar Aluminium Kunststoff verstellbar verklebt Gummi
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