GRUPPENSPORT. Zoodirektor Helmut Pechlaner walkt regelmagig mit
Personal Tralnerin Bettina Kurz und Interspot-Film-Chef Rudolf Klingohr.

die besondere Durchblurung und
Nihrstoffversorgung elastischer.
Die Knochen werden fester, die
Gelenke durch die verstirckee
Erniihrung der Gelenksknorpel
besser geschiitzt.

® Pro Hep-Kreilauf-System:
Beim Walken bleibt der Puls im-
mer im griinen Bereich = Blut-
hochdruck und Dia-
betes wird entgegen-
gewirke, die Fetover-
brennung jedoch durch
den enormen Muskel-
cinsatz angeheizt: der
Energieverbrauch pro
Stunde bei 70 Kilo-

Technik. Gollner: ,,Nur bei richd-

ger Ausfithrung kommen die posi-

tiven Effekee zum Tragen." Neben
Fachliteramur werden heute schon
zahlreiche Technik-Trainingskurse
in ganz Osterreich angeboten
(siche Info-Kasten nidchste Seite).
Hier lernt man neben dem Grund-
schritt auch die Viclseitigkeit des
leichtgewichtigen Trai-
ningsstocks  kennen.
Gollner: ,,Eine kleine
Pause rwischendurch,
und die Stiicke werden
zum Fitnessgeriit, ohne
schwere Hanteln be-
wegen zu miissen. Das

gramm Kérpergewicht weil auch Claudia
betriigt beim Nordic Seickl: ,,Die Stiicke
Walking (bei einer eignen sich wunderbar
Geschwindigkeit von Nordic Walking. Neo-  fiir einfache Dehnungs-
6 km/h) rund 500 Ka- WerkvonErwin Goll  yihynpen  zwischen-
lorien. Zum Vergleich: ?;::E;i:ugﬂg durch.

beim normalen Wal-  ponauland erhattiich). Optimale Ausriistung.
ken — ohne Stéicke und Dazu  braucht man

Armeinsarz — sind es maximal 250
Kalorien, beim weit anstrengen-
deren Laufen bis zu 600 Kalorien.

Auf die Technik kommt es an.
Nachdem Nordic Walking nicht
bloB Gehen mic Seiicken ist, emp-
fiehle sich am Anfang die Ausein-
anderserzung mit der richtigen

freilich spezielle Nordic-Walking-
Sticke. Es gibt Modelle aus Alu-
minium oder Carbon, wobei Letz-
tere zwar etwas mehr kosten, da-
fiir aber optimal dimpfen und
Schultern und Armgelenke vor
Vibratonen schiitzen. Und: Der
Carbonstock ist naheru unver-
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