Wettkampftechnik im leistungsorientierten Nordic Walking

Grundlagen der Wettkampftechnik

Die Wettkampftechnik im Nordic Walking bildet die Grundlage fiir eine hohe
Fortbewegungsgeschwindigkeit bei maximaler Bewegungseffizienz. Ziel ist die optimale
Umsetzung der muskuldren Kraft in Vortrieb, wobei Ober- und Unterkorper in einem fliissigen,
dynamischen Bewegungsablauf zusammenarbeiten. Eine technisch saubere Ausfiihrung verbessert
nicht nur die Laufékonomie, sondern erhoht gleichzeitig die Leistungsfahigkeit und reduziert die
muskuldre sowie orthopddische Belastung iiber die gesamte Wettkampfdistanz.

Bewegungsrhythmus

Der Bewegungsablauf basiert auf dem diagonalen Kreuzgang, bei dem jeweils Arm und
gegeniiberliegendes Bein synchron nach vorne gefiihrt werden. Dieser natiirliche
Bewegungsrhythmus ermoglicht eine kontinuierliche Kraftiibertragung und gewdhrleistet einen
gleichmaRigen Vortrieb. Der Stockeinsatz erfolgt aktiv und prazise — die Stocke werden nicht passiv
mitgefiihrt, sondern bewusst zur Beschleunigung eingesetzt.

Aktiver Stockeinsatz

Der Stockeinsatz ist das zentrale Element der wettkampforientierten Technik. Der Stock wird nahe
am Korperschwerpunkt aufgesetzt und unmittelbar belastet. Nach dem Aufsetzen erfolgt ein
kraftvoller Abdruck iiber den gesamten Schubweg bis deutlich hinter die Hiifte. Die Hand schliefSt
sich wahrend der Druckphase um den Griff und 6ffnet sich am Ende der Abdruckbewegung, sodass
der Stock ausschliellich iiber die Handschlaufe kontrolliert nachgefiihrt wird. Eine vollstdndige
Armstreckung im Riickschwung maximiert die Schubphase und verbessert den Vortrieb.

Korperhaltung

Eine leistungsorientierte Technik erfordert eine stabile und dynamische Korperhaltung. Der
Oberkorper ist aus dem Sprunggelenk leicht nach vorne geneigt, ohne in der Hiifte einzuknicken.
Die Wirbelsdule bleibt aufgerichtet und stabil, wéhrend Schultern und Nacken bewusst entspannt
gefiihrt werden. Der Blick richtet sich vorausschauend auf die Laufstrecke, wodurch eine ruhige
Kopfhaltung und ein 6konomischer Bewegungsablauf unterstiitzt werden.

Schritttechnik

Die Schrittlinge orientiert sich an Geschwindigkeit, Geldndeprofil und individueller
Leistungsfahigkeit. Jeder Schritt beginnt mit einem aktiven Fersenaufsatz und wird kontrolliert tiber
die gesamte Fullsohle bis zum kraftvollen Abdruck iiber den Grofzehenballen abgerollt. Die
Hiiftstreckung unterstiitzt den Vortrieb, wahrend der gegeniiberliegende Arm gleichzeitig den
vollstandigen Stockschub ausfiihrt. Ein harmonisches Zusammenspiel von Schrittlinge,
Schrittfrequenz und Stockeinsatz ist entscheidend fiir eine hohe Wettkampfgeschwindigkeit.



Wettkampfrelevante Technikmerkmale

Im leistungsorientierten Nordic Walking steht nicht ausschlieflich die Geschwindigkeit im
Vordergrund, sondern deren technisch saubere Umsetzung. Wesentliche Merkmale einer effizienten
Wettkampftechnik sind:

» aktiver und kraftvoller Stockeinsatz mit vollstdndiger Schubphase

* konsequente Nutzung des diagonalen Bewegungsmusters

* dynamische Armarbeit mit vollstdndiger Riickfiihrung hinter den Ké&rper
* stabile Kérperhaltung bei hoher Schrittfrequenz

» fliissiger Bewegungsrhythmus ohne Unterbrechungen

* kontinuierlicher Bodenkontakt zur Einhaltung des Walking-Reglements
* Okonomische Kraftverteilung iiber die gesamte Wettkampfdistanz

Haufige Technikfehler

Auch im leistungsorientierten Bereich fiihren technische Defizite unmittelbar zu
Geschwindigkeitsverlusten und einem erhohten Energieverbrauch. Zu den héaufigsten Fehlern
zdhlen:

» passiver oder verspéteter Stockeinsatz

* unvollstdndiger Abdruck mit vorzeitigem Losen des Stocks vom Boden
 fehlende Offnung der Hand in der Schubphase

* zu kurze Armbewegungen ohne vollstdndige Riickfiihrung

» verkiirzte oder ineffiziente Schrittfiihrung

* verspannte Schulter- und Nackenmuskulatur

* Verlust des diagonalen Bewegungsrhythmus

* unnotige vertikale Kérperbewegungen

* ungleichmaRiger Bewegungsablauf bei hohen Geschwindigkeiten

Eine konsequente technische Schulung und regelmdfige Videoanalyse sind wesentliche
Bestandteile des leistungsorientierten Trainings. Erst das prédzise Zusammenspiel von Technik,
Kraft, Ausdauer und Bewegungsdkonomie ermdglicht dauerhaft hohe Wettkampfleistungen.



