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Stickwalking
Elena Spereiter, Polar© OwnZone Master Guide

Begriffskléarung

Nordic Stickwalking (Sauvakavely) hat seinen Ursprung in Finnland und erfreut sich dort
grof3er Beliebtheit. Die Grundlagen bieten das Bergwandern, das Walking und der Skilang-
lauf. Ergénzendes und unterstiitzendes Material sind die Teleskopsttcke, welche individuell
auf die Grofe des Benutzers eingestellt werden kénnen und mit denen ein gelenkschonendes
Training durchfihrbar ist.

Stickwalking bietet sowohl fir Einsteiger, Wiedereinsteiger, Walking-Fans, junge und &ltere
Menschen im Bereich des Bewegungsapparates geschadigte Personen sowie fiir Ubergewich-
tige ein intensives und zugleich schonendes Training. Neben der positiven Auswirkung auf
das Herz-Kreidlauf-System wird die Muskulatur und das |mmunsystem trainiert.

Eckdaten

Die Stécke sollen zur eigenen Korpergrof3e passen, wobei man die richtige Lange der Sticks
mit der Formel: Korpergrofde x 0,72 errechnet.

Im Sportfachhandel sind Stocke in einigen verschiedenen Ausfihrungen und Qualitéten er-
haltlich. Man sollte besonders darauf achten, das die Stocke gut in der Hand liegen, also einen
Griff haben, welcher der eigenen Hand gut angepasst ist und aus einem angenehmen, griffigen
Material besteht, das zudem den Schweil3 absorbiert.

Von Vorteil ist es auch Handschuhe (halbe Handschuhe, wie beim Fitnesstraining) zu tragen,
da durch intensives Training (Schwitzen) und den Kontakt der Haut zum Griff unter Umstan-
den Blasen auftreten konnen. Gute Stdcke kosten etwa 50,- Euro im Sportfachhandel Die Be-
ratung von Seiten des Sportfachhandels ist wichtig.

Die Stdcke entlasten den Bewegungsapparat pro Schritt um je 5 Kilo - in der Stunde um ca.
13 (dreizehn) Tonnen!

Technik

Grundlegend ist die Walking Technik, bel der die Stocke sinnvoll integriert werden miissen,
um einen 6konomischen Gehstil, mit einem harmonischen Rhythmus zu erzeugen. Die Unter-
arme sind angewinkelt und werden rhythmisch vor und rtick gefihrt, gegengleich zu den Bei-
nen. Die Spitze des Stabes wird nicht Uber die Fuldspitze hinaus aufgesetzt, weil das Gehen
sonst unrhythmisch und unékonomisch wird.
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Walking-Technik

Bel der Walking Technik werden die FiiRe von der Ferse bis zur Spitze abgerollt. Der Korper
befindet sich in der leichten Vorlage. Der Beckenbereich wird durch Vorspannung der Ge-
sal3-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur stabilisiert.

Esist kein Marathon-Laufstil, bei dem das Becken intensiv mitbewegt wird. Eine gleichmal3i-
ge Atmung (einatmen durch die Nase / ausatmen durch den Mund) ist sehr wichtig!

Es wird in 3 Levels unterschieden, die zum einen eine Einteilung in Fitness-Levels ermdg-
licht, aber auch eine lineare Intensitatssteigerung wahrend des Trainings und ein Intervalltrai-
ning ermadglichen.

Walking-Level 1. mittleres bis zligiges Tempo, kein Armeinsatz

Walking-Level 2: zligiges Tempo, héhere Anspannung der unteren Extremitéten, leichter
Armeinsatz, 90° Bewegung der Unterarme, leichte Fauste

Walking-Level 3: zlgiges bis schnelles Tempo, Ganzkdrperspannung, intensiver
Armeinsatz, Ellbogeneinsatz nach hinten dabel verstarkt

Her zfr equenzgesteuertes Training

Um einerseits ein sicheres Training (Uberforderung des Herzkreislauf-Systems besonders bei
dlteren Personen, Ubergewichtigen und bereits im Bereich des Herz-Kreislauf-Systems ge-
schadigten Personen) durchzufiihren und andererseits ein Trainingsziel (orientiertes Training)
Zu gestalten, ist die Herzfrequenzmessung unerlasslich.

Hierzu stehen verschiedene Moglichkeiten zur Wahl. Zum einen die Methode der manuellen
Herzfrequenzmessung, die mit Hilfe von Formeln die Berechnung der optimalen Trainings-
herzfrequenz ermdglicht und zum anderen die Herzfrequenzmessung via eines Herzfrequenz-
M essgerates.

Letztere Methode ist aufgrund der technisch hochentwickelten Herzfrequenz-Messgeréte
(EK-Genauigkeit!) die Optimalere. Es ist moglich, auf das Trainingsziel genau hin zu trainie-
ren — ob im Fettstoffwechselbereich oder zur Verbesserung der allgemeinen aerob, dynami-
schen Ausdauer. Zusétzlich ist bei entsprechenden Messgeréten die genaue Ermittlung der
individuellen Trainingsherzfrequenz-Zone moglich. Dazu bendtigt das Gerét die personlichen
Daten des Benutzers (Alter, Geschlecht, Grole, Trainingslevel usw.).

In Verbindung mit der Auswertung der Herzfrequenz (speziell Herzfrequenzvariation) wah-
rend eines Eingangstests (Check) und den personlichen Daten mit Hilfe einer Bewertungs-
formel, werden Herzfrequenzwerte (sogenannte Unter- und Obergrenzen) ermittelt, welche
speziell fur das zu absolvierende Training gelten und den kérperlichen Zustand mit einbezie-
hen. Ein aul3erst sicheres und zugleich effektiveres Training ist moglich.
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Walking-Spiele

Um eine Walking / Stickwalking ,, Stunde* fur alle Tellnehmenden interessant, abwechslungs-
reich, fordernd, jedoch nicht Gberfordernd und individuell gestalten zu kdnnen, ist es nicht nur
wichtig einen ,attraktiven* Trainings-Parcour (Strecke) auszuwéhlen (optimaerweise in
Grunanlagen, landlichen Gegenden und Waldern und diesen auch noch gut zu kennen - bei
allen Wetterlagen), sondern den Unterricht durch Spiele aufzulockern.

Gewalkt wird in der Gruppe, wobei regulér die , Fitteren* vorne walken und die weniger , Fit-
ten” hinten. Um zu gewdahrleisten, das die weniger Fitten nicht zuriickbleiben und sich die
Gruppe aufl6st, 16st sich die ,, Formation® von Zeit zu Zeit auf — die ,, Ersten” der Gruppe wal-
ken zuriick, an der Gruppe vorbei nach hinten und schlief3en sich hinten wieder an.

Der Ubungsleiter walkt nie an einer Stelle, sondern befindet sich mal am ,, Schluss®, mal am
,Kopf* der Gruppe um eine optimalere Betreuung (Herzfrequenzabfrage, Technik-Tipps, U-
berlastungszeichen) zu gewéhrleisten. Man kann sogenannte Zwischentreffs, die vorher fest-
gelegt werden, einbauen und auf dem Weg dorthin die Herzfrequenz um z. B. 10-15 Schldge
Uber die Untergrenze steigern.

Beim Zwischentreff (nicht langer als 2 Minuten!) wird die Herzfrequenz durch walken am
Platz wieder gesenkt usw..

Die Gruppe walkt hintereinander auf Walking Level 1 — der Letzte Giberholt nun die gesamte
Gruppe in Walking Level 3 und setzt sich an die Spitze usw.. (Die Herzfrequenz erreicht oft
die Obergrenze. Daher ist die Kontrolle durch den Ubungsleiter wichtig. Das Spiel sollte nicht
zu lange durchgefuhrt werden. Wieder in der Ursprungsformation, soll sich die Herzfrequenz
wieder absenken.



