., Stock-Wandern”
mit Video-Analyse

FSB HAARD: Nordic Walking erreicht auch die Naturisten

Jetzt ist das beliebte
Nordic Walking auch bei
den Naturisten ange-
kommen. Die Mitglieder
des Familiensportbundes
(FSB) Haard gingen jetzt
im wahrsten Sinne des
Wortes ,am Stock” —
und hatten dabei reich-
lich Spaf an der Sache.

»3chau mal Mutti, denen ha-
ben sie die Skier geklaut”,
schlugen sich einige Spazier-
ganger in der Haard ,in die
Biische” als eine Gruppe von
17, mit Stocken bewaffnete,
4Gestalten” ihnen begegne-
ten. Es war aber eher eine Be-
gegnung der harmloseren Art.

Dem Wunsch etlicher Mit-
glieder folgend, hatte der Vor-
stand des FSB fiir einige Stun-
den mit Sportlehrer Roland
Gorlich aus Witten einen
Trainer fiir die Trendsportart
engagiert. Zundchst ging esan
die Theorie. Ausgestattet mit

etlichen Stocken und um-
fangreichem Informations-
material, wurden die Beson-
derheiten vermittelt.

Nordic Walking, das wurde
schnell klar, ist sehr leicht er-
lernbar, es aktiviert und trai-
niert 90% der gesamten Mus-
kulatur, kann Muskelverspan-
nungen im Schulter-Nacken-
bereich l&sen.

Koordination von
Armen und Beinen

Wer meinte, anschliefend
gehe es sofort raus in die
Haard, lag falsch. Runde um
Runde wurde auf dem Gelin-
de die Koordination von Ar-
men und Beinen getibt.

Dann aber war es soweit.
Beine und Stécke konnten,
immer kritisch bedugt vom
Trainer, in der Haard ge-
schwungen werden. Wer bis-
her der Meinung war, Nordic
Walking sei ein Spaziergang,

wurde schnell eines Besseren
belehrt. Intensiv ausgefiihrt
und mit der richtigen Tech-
nik, ist Nordic Walking eine
Sportart die dem hobbymaRi-
gen Joggen an Leistung nicht
nachsteht. Im Wald wurde
dann die Technik unter Be-
riicksichtigung der unter-
schiedlichen  landschaftli-
chen Gegebenheiten trai-
niert, korrigiert und verfei-
nert. Ferse aufsetzen, Stock
eng am Koérper vorbei schie-
ben und Arm und Stock miis-
sen am Ende des Bewegungs-
ablaufes eine Linie bilden —
dieses Lied konnten alle Teil-
nehmer bald mitsingen.

Wer aber gedacht hatte, das
war’s, hatte sich griindlich ge-
tauscht. Der Trainer lief nun
noch einmal alle Sportler ein-
zeln einige Runden drehen
und macht davon Videoauf-
zeichnungen und besprach
mit jedem Einzelnen seine
Stirken und Schwichen.

Moderne Technik fiir modernen Sport: Dank einer Vldeoazelchnung konnten die
Mitglieder des FSB Haard viel iiber Nordic Walking lernen.
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