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Rlchtlge Technlk erlernen

~ldar-Oberstein

Die Nordic-Walking-Schule des Idarer Turnvereins eroffnet am Freitag, 5. September, um 17 Uhr

Mehr und mehr erobert Nordic
Walking den Freizeitsport.
Doch eine gute Vorbereitung
ist wichtig, um das Laufen mit
den Sticken richtig und effizi-
entausiiben zu kiinnen.

IDAR-OBERSTEIN. Im Famili-
ensportpark des Idarer Turn-
vereins entsteht eine Nordic-
Walking-Schule. Dort sollen
kiinftig  Ubungsleiter ausge-
bildet. und Kurse fiir jeder-
mann in unlerscluedhchen
Leistung
werden. Startschuss ist am
kommenden Freitag, 5. Sep-
tember. Um 17 Uhr wird die
Nordic-Walking-Schule  er-
offnet.

«Wir machen das schon seit
der Jahrtausendwende, da-
mals hiefi es noch 'Stick-Wal-
king' (also: Stock-Gehen)®,
sagt Horst Klein, Ehrenvorsit-
zender des Vereins und selbst
begeisterter Nordic Walker.
Er weill, dass diese spezielle
Form des Gehens den Ein-

druck erweckt, leicht zu sein.
Bei genauerem Hinsehen er-
kenne er jedoch, dass zahlrei-
che Léufer den Sport nicht
sehr effektiv ausiibten.

Aus diesem Grund geben
Klein und Dr. Rudolf Schwarz
am Donnerstag, 4. September,
um 18.30 Uhr im ITV-Turner-
heim in der Hohwies 23 einen
Einblick in das Gesundheits-
Sportkonzept. 600 von 700
Muskeln sollen beim Nordic
Walking in Gang gesetzt wer-
den. Klein, seit 1954 Mitglied
des Idarer Turnvereins, ist da-
von itberzeugt, dass gesiinder
walkt, wer sich vorher einge-
hendinformierthat. -

Die Laufhaltung, das Ein-
stechen der Stocke in den Bo-
den und die Hinde in die
Schlaufen: Die falsche Aus-
iibungen des Sports kann zu
Muskelverspannungen und
Gelenkbeschwerden fiihren.
Deshalb stehen auf dem ge-
meinsam mit dem Bildungs-
werk des Landessportbundes
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und dem Skiverband Rhein-
land angebotenen Programm
nicht nur die richtige Technik
und Trainingssteuerung, son-
dern auch Informationen iiber
geeignetes Material und gute
Bekleidung.

In Grund-, Schnupper- oder
Kompak:kursen ist fiir jeden

Lauftreffs. Irgendwann trete
keine Steigerung der Mitglie-
derzahlen mehr ein. Denn der
Sport muss nicht zwangsliu-
fig in einer Gruppe ausgeiibt
werden, weif Klein.

Mit gemischten Gefiihlen
blickt der Sportlehrer zudem
in die Zukunft des Nordic

tand das G Walki Dass
dabe} Auch Methodik und noch keine Ligen gebildet
Didaktik - ungen werden, k tiert er mit

fiir einen guten Trainer - kon-
nen in gesonderten Semina-
ren erlernt werden. Auf dem
Familiensportplatz, rund um
den Bismarckturm und den
Idarer Schachen wurden ei-
gens Lehrstrecken angelegt.
»Dort kann dann in unter-
schiedlichem Gelande das Er-
lernte erprobt und vertieft
werden”, 5o Klein.

Zwar interessieren sich
immer mehr Menschen fiir die
Sportart - auch wegen der

‘haft-d. h habe
es Nordic Walking dhnlich
schwer wie das Joggen in den

den Worten: ,Gott sei Dank”.
Aber das langjahrige Ver-
einsmitglied ist sich sicher,
dass sich das bald schon én-
dernwird. Schlieflich sei auch
das franzdsische Boule-Spiel
wegen der Geselligkeit ent-
standen, unterliege aber mitt-
lerweile vielerorts strengen
Regeln. (me)

B Weitere Informationen zur
Nordic-Walking-Schule gibt es
bei Horst Klein, Telefon
06781/478 11, und beim Bil-
dungswerk des Landessport-
bundes, Telefon 06781/428 37.

Nordic-Walking ist ein beliebter Freizeitsport. Doch es ist wichti
nen, um das Gehen mit den Stiicken effizient ausiiben zu kinnen
oder schlechtes Material kinnen zu gesundheitlichen Beschwerde
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