Nordic Walking - Mehr als
Gehen mit Stocken

Nach dem Ausbildungskonzept des DSV ist Nordic
Walking mehr als nur Gehen mit Stécken. Mit den
drei vom Skiverband geschulten Techniken wird
nicht nur der Sport facettenreicher, sondern auch
eine dullerst breite Zielgruppe erreicht. Vom Ein-
steiger bis zum Profi bietet diese Sportart fur jeden
etwas.

So unterscheidet das DSV Nordic Walking-Ausbil-
dungskonzept zwischen den Techniken Soft,
Fitness und Sport.

Die Soft-Technik ist flr Einsteiger perfekt geeig-
net. Sie ist leicht zu erlernen, kraftsparend und
wenig belastend fir Herz und Kreislauf.

Die Fitness-Technik nutzt dhnliche Bewegungs-
abldufe wie im Soft-Bereich. Hier wird aber mit
deutlich groRerer Intensitat trainiert, sodass
Kalorienverbrauch und Muskelkraftigung gefordert
werden. Auch der Bewegungsumfang nimmt zu.

Die Sport-Technik bedeutet eine weitere Steige-
rung. Der Bewegungsumfang und der Stockeinsatz
werden weiter intensiviert. Dies ermdglicht ein
ausgeglichenes Ganzkorpertraining.

Ubrigens: Das Bewegungsmuster beim Nordic
Walking ahnelt sehr stark dem beim Skilauf. Nordic
Walking, friiher als Skigang bezeichnet, ist fir DSV-
Athleten seit jeher eine Sommertrainingsmethode.
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Was ist ein DSV Nordic
Walking Zentrum

Der Umweltbeirat des Deutschen Skiverbandes
und das Institut fir Natursport und Okologie der
Deutschen Sporthochschule Koln haben Richtlinien
und Inhalte fiir DSV Nordic Walking Zentren ent-
wickelt, nach denen bundes- und europaweit NVV-
Zentren eingerichtet werden. Dabei ist ein Zentrum
mehr als eine Ansammlung von Schildern und
Strecken. Zum Zentrum wird es dann, wenn dort
Leben herrscht, Kurse und aktive Treffs angeboten
werden. Man konnte sie auch Bewegungszentren
nennen, wo immer etwas los ist.

Nordic Walking ist eine von mehreren nordischen
Sportarten, die bekannt sind als sanfte, den Korper
fordernde Ausdauersportarten mit einem intensi-
ven Naturerlebnis.

Genuss, Gesundheit, Bewegungserlebnis und
sportliches Miteinander stehen ganz im Vorder-
grund.
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Thermalbad-Runde Osterbuch-Runde
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Uber die gut gekennzeichneten \Wander-
wege des Schwabischen Albvereins sind
aus dem Nordic Walking Zentrum heraus,
neben Varianten ins Wolfertstal, zum Volk-
marsberg und nach Tauchenweiler, auch
noch viele weitere Routen moglich.

\ Herrliche Aussichtspunkte auf der Strecke
[ , mit Blick bis weit ins Remstal oder in die
J«\ A T | Ellwanger Berge, zum Braunenberg und
e zur Heidenheimer Alb sind das Aalbaumle,
der Langert Steinbruch, die Ostalb Ski-
piste und der Falkensturz bei Essingen.
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Daruber hinaus bietet die Region Aalen-Essingen

mit dem Besucherbergwerk Tiefer Stollen, dem
Limesmuseum, den Limes-Thermen, Schloss Fach-
senfeld und einer gutburgerlichen Gastronomie in #
sportlicher, kultureller und kulinarischer Hinsicht
alles fur erholsame Urlaubstage.




