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Hinweise zum Nordic Walking

In Zusammenarbeit mit dem ehemaligen Nordic Walker Trainer des Skiclubs Lauf,
Herbert Péhimann (1), geben wir Ihnen einige Hinweise, deren Befolgung fur einen
harmonischen und fairen Lauf sorgen sollten. Bezlglich der Strecken haben wir die
ausgewabhlt, die fur Nordic Walker am besten geeignet sind. Daher sind die
betroffenen Etappen nicht zusammenhangend. Ein gewisser asphaltierter Anteil |asst
sich allerdings nicht vermeiden. Insgesamt werden die Strecken als sehr gut geeignet
fir Nordic Walker beurteilt.

Beim Gehen mit Stocken unterscheidet man Nordic Walking (hier hat immer ein Fuly
Bodenkontakt), Nordic Jogginglauf (hier ist kurzzeitig der Bodenkontakt
unterbrochen) und Schrittspriinge (grof3e intensive Spriinge Uberwiegend bergauf —
der Bodenkontakt ist wahrend der Sprungphase aufgehoben). Beim Landkreislauf
wird einheitlich der klassische Nordic Walking Stil angewandt.

Die Stocke sind immer im Einsatz. Ein zeitweises Joggen mit unter die Arme
geklemmten Stdcken ist unfair und nicht zulassig.

Der Landkreislauf ist eine Breitensportveranstaltung, bei der der Spal} und die
Freude an sportlicher Betatigung im Mittelpunkt stehen. Wir werden von Seiten des
Veranstalters keine Streckenposten aufstellen, die den Laufstil Gberwachen. Dies
sollten die Teilnehmer untereinander durch Fairness und Sportsgeist regeln konnen.

Wir winschen Ihnen viel Spal} bei der Teilnahme und hoffen auf rege Beteiligung.



