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•• ca. 12 Verbände (& Einzelpersonen)ca. 12 Verbände (& Einzelpersonen)
•• „Krise“„Krise“
•• QualitätssicherungQualitätssicherung

statestate of of thethe artart

NordicNordic WalkingWalking TechnikTechnik
…Didaktik & Methodik…Didaktik & Methodik
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Die sportliche Technik (Die sportliche Technik (defdef.) ist eine spezifische Abfolge .) ist eine spezifische Abfolge 
von Bewegungen oder Teilbewegungen beim Lösen von von Bewegungen oder Teilbewegungen beim Lösen von 
Bewegungsaufgaben in Sportsituationen Bewegungsaufgaben in Sportsituationen ((MechlingMechling/Carl 1993)/Carl 1993). . 

Aus den (…) gewonnenen Erfahrungen und den Aus den (…) gewonnenen Erfahrungen und den 
zugrundeliegendenzugrundeliegenden physikalischen Gesetzmäßigkeiten physikalischen Gesetzmäßigkeiten 
wird eine Normbewegung abgeleitet wird eine Normbewegung abgeleitet ((MechlingMechling/Carl 1993)/Carl 1993)..

Das Technikleitbild bezeichnet die nach dem derzeitigen Das Technikleitbild bezeichnet die nach dem derzeitigen 
(wissenschaftlichen und praktischen) Erkenntnisstand (wissenschaftlichen und praktischen) Erkenntnisstand 
optimale, personenunabhängige Bewegungsfolge zuroptimale, personenunabhängige Bewegungsfolge zur
Lösung einer sportlichen AufgabeLösung einer sportlichen Aufgabe ((Hohmann, Lames, Hohmann, Lames, LetzelterLetzelter: : 

2002)2002)..

TECHNIKTECHNIK
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Das beschreibende und analytisch Interesse ergibt sich Das beschreibende und analytisch Interesse ergibt sich 
aus der Zielstellung. aus der Zielstellung. 
Die Die OperationalisierungOperationalisierung des Ziels kann aus des Ziels kann aus 
unterschiedlichen Perspektiven geschehen.unterschiedlichen Perspektiven geschehen.

TECHNIK TECHNIK -- ZIELZIEL
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ErgebnisorientiertErgebnisorientiert -- VerlaufsorientiertVerlaufsorientiert
ZweckbewegungZweckbewegung -- FormbewegungFormbewegung
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Die Zieltechnik bezeichnet die angestrebte Bewegung Die Zieltechnik bezeichnet die angestrebte Bewegung 
eines konkreten Techniktrainings. Sie kann als eines konkreten Techniktrainings. Sie kann als 
Abstimmung des Technikleitbildes auf das trainierende Abstimmung des Technikleitbildes auf das trainierende 
Individuum verstanden werden. (Aus Hohmann, Lames, Individuum verstanden werden. (Aus Hohmann, Lames, 
LetzelterLetzelter: 2002): 2002)

••AnthropometrischenAnthropometrischen MerkmalenMerkmalen
•Entwicklungsstand•Entwicklungsstand
•Konditioneller Leistungsfähigkeit•Konditioneller Leistungsfähigkeit
••KoordinativerKoordinativer LeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeit
•Aufgabenstellung und Umweltbedingungen•Aufgabenstellung und Umweltbedingungen

Das Technikleitbild bezeichnet die nach dem derzeitigen Das Technikleitbild bezeichnet die nach dem derzeitigen 
(wissenschaftlichen und praktischen) Erkenntnisstand (wissenschaftlichen und praktischen) Erkenntnisstand 
optimale, personenunabhängige Bewegungsfolge zuroptimale, personenunabhängige Bewegungsfolge zur
Lösung einer sportlichen AufgabeLösung einer sportlichen Aufgabe ((Hohmann, Lames, Hohmann, Lames, LetzelterLetzelter: : 

2002)2002)..
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••AnthropometrischenAnthropometrischen MerkmalenMerkmalen
•Entwicklungsstand•Entwicklungsstand
•Konditioneller Leistungsfähigkeit•Konditioneller Leistungsfähigkeit
••KoordinativerKoordinativer LeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeit
•Aufgabenstellung und Umweltbedingungen•Aufgabenstellung und Umweltbedingungen
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Weiterhin sollen Kompromisslösungen, die den individuellen VorauWeiterhin sollen Kompromisslösungen, die den individuellen Voraussetzungen, ssetzungen, 
insbesondere in der Bindungseinstellung und Materialanpassung, einsbesondere in der Bindungseinstellung und Materialanpassung, entgegen ntgegen 
kommen, als Alternativen bzw. aktuelle Zwischenziele für die weikommen, als Alternativen bzw. aktuelle Zwischenziele für die weitere tere 
Annäherung an das Technikleitbild gekennzeichnet werden. EntgegeAnnäherung an das Technikleitbild gekennzeichnet werden. Entgegen den n den 
Erwartungen zeigte sich, dass die individuellen TechnikvariantenErwartungen zeigte sich, dass die individuellen Technikvarianten mit geringerermit geringerer
Körpervorlage bei den beiden untersuchten Springern keine indiviKörpervorlage bei den beiden untersuchten Springern keine individuell duell 
optimalen Lösungen sind und durch eine stärkere Annäherung an daoptimalen Lösungen sind und durch eine stärkere Annäherung an das s 
Technikleitbild theoretisch noch große Leistungsreserven erschloTechnikleitbild theoretisch noch große Leistungsreserven erschlossen werden ssen werden 
können. können. Bei einem der beiden Sportler besteht allerdings bezüglich des Bei einem der beiden Sportler besteht allerdings bezüglich des 

  

Skianstellwinkels eine Ausnahme für vom Technikleitbild abweicheSkianstellwinkels eine Ausnahme für vom Technikleitbild abweichende günstige nde günstige 
Lösungen.Lösungen. Hier liegt der optimale Bereich bei kleineren Werten, als beim Hier liegt der optimale Bereich bei kleineren Werten, als beim 
Technikleitbild. Die Untersuchungen ergaben weiterhin, dass günsTechnikleitbild. Die Untersuchungen ergaben weiterhin, dass günstigere tigere 
Alternativlösungen bei den gegebenen Bedingungen bezüglich des Alternativlösungen bei den gegebenen Bedingungen bezüglich des 
Differenzwinkels zwischen Unterkörper und Ski nur in beschränkteDifferenzwinkels zwischen Unterkörper und Ski nur in beschränktem Maße m Maße 
möglich sind, d. h., längerfristig muss auch für diese beiden Spmöglich sind, d. h., längerfristig muss auch für diese beiden Springer auf eine ringer auf eine 
Verringerung des Differenzwinkels zwischen Unterkörper und Ski oVerringerung des Differenzwinkels zwischen Unterkörper und Ski orientierrientier
werden, damit Flughaltungen mit größerer Körpervorlage bzw. kleiwerden, damit Flughaltungen mit größerer Körpervorlage bzw. kleineren neren 
Unterkörperanstellwinkeln erreicht werden können. Unterkörperanstellwinkeln erreicht werden können. 

IATIAT--RechenschaftsberichtRechenschaftsbericht

t t 
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TECHNIK TECHNIK -- ZIELZIELTECHNIKTECHNIK
DilemmaDilemma

MechanisierungsMechanisierungs vs. Messgenauigkeitsproblemvs. Messgenauigkeitsproblem

Technik vs. ZieltechnikTechnik vs. Zieltechnik

Offenen Ansatz der die Individualität berücksichtigtOffenen Ansatz der die Individualität berücksichtigt
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Gesetz

Experiment

Gedanken-
experiment

Plausibilität

Erfahrung MeisterlehrenTechnikTechnik

AlleinstellungsmerkmalAlleinstellungsmerkmal
e. K.e. K.
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Einstellungsmessung zur sportlichen Aktivität Mainzer Nordic Walker
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••GesundheitGesundheit
••LeistungLeistung
••SicherheitSicherheit
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Physiologische ParameterPhysiologische Parameter
GelenkentlastungGelenkentlastung

••VergrVergrößößerung der physiologischen Energiebereitstellungskapaziterung der physiologischen Energiebereitstellungskapazitääten undten und
damit der Menge an verfdamit der Menge an verfüügbaren chemischen Energietrgbaren chemischen Energieträägern.gern.

••Umwandlung der Energiespeicher.Umwandlung der Energiespeicher.

••Optimierung der Optimierung der NordicNordic WalkingWalking Technik, um mit einem Minimum an Technik, um mit einem Minimum an 
physiologischem Energieverbrauch ein relatives Maximum an physiologischem Energieverbrauch ein relatives Maximum an FortbewegungsFortbewegungs--
geschwindigkeitgeschwindigkeit zu erzeugen.zu erzeugen.

••Nutzung einer effektiven Technik zur Gestaltung einer optimierteNutzung einer effektiven Technik zur Gestaltung einer optimierten n 
VerstoffwechselungVerstoffwechselung..

TECHNIKTECHNIK
HerzHerz--KreislaufsystemKreislaufsystem
GelenkschonendGelenkschonend
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Konstituierend ist der StockKonstituierend ist der Stock
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Merkmale:Merkmale:
1.1. Fortbewegung wie beim GehenFortbewegung wie beim Gehen
2.2. Stöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzenStöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzen
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Physiologisch funktionaler Einsatz (N=8)Physiologisch funktionaler Einsatz (N=8)
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Wie werden diese KräfteWie werden diese Kräfte
aufgebracht?aufgebracht?
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••von von proximalproximal nach nach distaldistal
••funktionaler Bewegungsumfang des Oberkörpersfunktionaler Bewegungsumfang des Oberkörpers
••und seiner Teileinheitenund seiner Teileinheiten
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VerlaufsanalyseVerlaufsanalyse N=12N=12
ExEx--postpost--factofacto N=28N=28
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8888°° 8080°°

OberkOberköörper bleibt funktional aufrecht (nie statisch)rper bleibt funktional aufrecht (nie statisch)
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Merkmale:Merkmale:
1.1. Fortbewegung wie beim GehenFortbewegung wie beim Gehen
2.2. Stöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzenStöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzen
3.3. Der Stock muss funktional eingesetzt werdenDer Stock muss funktional eingesetzt werden
4.4. Funktional aufgerichteter OberkörperFunktional aufgerichteter Oberkörper
5.5. Bewegungsspielraum von Arm und Oberkörper nutzenBewegungsspielraum von Arm und Oberkörper nutzen
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Merkmale:Merkmale:
1.1. Fortbewegung wie beim GehenFortbewegung wie beim Gehen
2.2. Stöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzenStöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzen
3.3. Der Stock muss funktional eingesetzt werdenDer Stock muss funktional eingesetzt werden
4.4. Funktional aufgerichteter OberkörperFunktional aufgerichteter Oberkörper
5.5. Bewegungsspielraum  von Arm und Oberkörper nutzenBewegungsspielraum  von Arm und Oberkörper nutzen
6.6. Stock vor dem KSP geführt aufsetzenStock vor dem KSP geführt aufsetzen
7.7. Kein zu steiler Stockaufsatz Kein zu steiler Stockaufsatz 
8.8. Hinter dem KSP Kraft funktional aufbringenHinter dem KSP Kraft funktional aufbringen
9.9. Flache SchubphaseFlache Schubphase
10.10. Mit minimaler Rotation Stock nach hinten schiebenMit minimaler Rotation Stock nach hinten schieben
11.11. Über die offene Hand Druck auf die Schlaufe bringenÜber die offene Hand Druck auf die Schlaufe bringen
12.12. Letzten Schub über die Schlaufe bringenLetzten Schub über die Schlaufe bringen
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Physiologische ParameterPhysiologische Parameter
GelenkentlastungGelenkentlastung

•• VergrVergrößößerung der physiologischen Energiebereitstellungskapaziterung der physiologischen Energiebereitstellungskapazitääten undten und
damit der Menge an verfdamit der Menge an verfüügbaren chemischen Energietrgbaren chemischen Energieträägern.gern.

•• Umwandlung der Energiespeicher.Umwandlung der Energiespeicher.

•• Optimierung der Optimierung der NordicNordic WalkingWalking Technik, um mit einem Minimum an Technik, um mit einem Minimum an 
physiologischem Energieverbrauch ein relatives Maximum anphysiologischem Energieverbrauch ein relatives Maximum an
Fortbewegungsgeschwindigkeit zu erzeugen.Fortbewegungsgeschwindigkeit zu erzeugen.

•• Nutzung einer effektiven Technik zur Gestaltung einer optimierteNutzung einer effektiven Technik zur Gestaltung einer optimierten n 
VerstoffwechselungVerstoffwechselung..

FortbewegungsgeschwindigkeitFortbewegungsgeschwindigkeit

TECHNIKTECHNIK
HerzHerz--KreislaufsystemKreislaufsystem
GelenkschonendGelenkschonend
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FortbewegungsgeschwindigkeitFortbewegungsgeschwindigkeit

vvSlSl ==ssSlSl*f*fSlSl

ssSlSl

22 33 44 55 66 77 88 99
v (m/s)v (m/s)

1,51,5
1,71,7
1,91,9
2,12,1
2,32,3s (m)s (m)

Schrittlängenangaben (?)Schrittlängenangaben (?)
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Kontaktzeit des Fußes und des StockesKontaktzeit des Fußes und des Stockes



Dr. Ronald Burger

0 5 10 15 20 25 30 35

-0,05

0,00

0,05

0,10

0,15

0,20

0,25
Δt

 (s
ec

)

v ( )

 dtSt-S

Differenzzeit von StockaufsatzDifferenzzeit von Stockaufsatz-- und Fußaufsatzzeitpunktund Fußaufsatzzeitpunkt



Dr. Ronald Burger

0 5 10 15 20 25 30 35
0,0

0,2

0,4

0,6

0,8

1,0

1,2

1,4

1,6

1,8
Δ

t (
se

c)

v ( )

 dtSkon
 dtStkon

Kontaktzeit des Fußes und des StockesKontaktzeit des Fußes und des Stockes



Dr. Ronald Burger

0 5 10 15 20 25 30 35
-0,06

-0,04

-0,02

0,00

0,02

0,04

Δ
t (

se
c)

v ( )

 dtSt-S

Differenzzeit von StockaufsatzDifferenzzeit von Stockaufsatz-- und Fußaufsatzzeitpunktund Fußaufsatzzeitpunkt



Dr. Ronald Burger

Verhältnis von Schwungphasenzeit zu Verhältnis von Schwungphasenzeit zu KontakphasentzeitKontakphasentzeit
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z-Transformation stock
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z-Transformation Fuß
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Merkmale:Merkmale:
1.1. Fortbewegung wie beim GehenFortbewegung wie beim Gehen
2.2. Stöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzenStöcke in Kreuzkoordination alternierend aufsetzen
3.3. Der Stock muss funktional eingesetzt werdenDer Stock muss funktional eingesetzt werden
4.4. Funktional aufgerichteter OberkörperFunktional aufgerichteter Oberkörper
5.5. Bewegungsspielraum von Arm und Oberkörper nutzenBewegungsspielraum von Arm und Oberkörper nutzen
6.6. Stock wenn vor dem KSP, dann geführt aufsetzenStock wenn vor dem KSP, dann geführt aufsetzen
7.7. Kein zu steiler Stockaufsatz Kein zu steiler Stockaufsatz 
8.8. Hinter dem KSP Kraft funktional aufbringenHinter dem KSP Kraft funktional aufbringen
9.9. Flache SchubphaseFlache Schubphase
10.10. Mit minimaler Rotation Stock nach hinten schiebenMit minimaler Rotation Stock nach hinten schieben
11.11. Über die offene Hand Druck auf die Schlaufe bringenÜber die offene Hand Druck auf die Schlaufe bringen
12.12. Letzten Schub über die Schlaufe bringenLetzten Schub über die Schlaufe bringen
13.13. Den Schritt an Körperhöhe, Bein und Stocklänge anpassenDen Schritt an Körperhöhe, Bein und Stocklänge anpassen
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FortbewegungsgeschwindigkeitFortbewegungsgeschwindigkeit

vvSlSl ==ssSlSl*f*fSlSl

ssSlSl

SchrittlängenangabenSchrittlängenangaben StockschrittlängenangabenStockschrittlängenangaben

ssStSt

vvStSt==ssStSt*f*fStSt

Im Im NordicNordic WalkingWalking
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NordicNordic WalkingWalking eine Sportart eine Technikeine Sportart eine Technik

NordicNordic WalkingWalking ((defdef.) ist eine eigenst.) ist eine eigenstäändige Sportart, bei derndige Sportart, bei der
mit gezieltem Einsatz der Sportgermit gezieltem Einsatz der Sportgerääte Stte Stööcke, in einemcke, in einem
ganzheitlichen Ansatz, Gesundheitsganzheitlichen Ansatz, Gesundheits-- und Fitnesssport betriebenund Fitnesssport betrieben
werden kann.werden kann.


