Liebe Birgerinnen und Burger,
Endlich! Ein Ausdauersport, der SpalR macht!

Ich mochte aktiv, fit und gesund sein und dafir treibe ich ab
jetzt regelmafiig Sport!

Vielleicht haben auch Sie sich das schon das ein oder ande-
re Mal vorgenommen und sich voller Energie und hochmoti-
viert zum Laufen oder Radfahren in den Wald begeben! Doch
genauso schnell wie diese guten Vorsatze entstanden sind,
flacht die Motivation leider oft auch wieder ab... Der innere
Schweinehund siegt und man hangt die lastige Lauferei wie-
der an den Nagel!

Dass Ausdauersport jedoch auch Spal3 machen kann, ver-
spricht die neue Trendsportart fir Jung und Alt:
Nordic-Blading!

... hoch nie gehort?

Nordic-Blading hat genauso wie das Nordic-Walking, seinen

Ursprung in Finnland. Bei beiden Sportarten findet die Fortbewegung mit Stocken statt. Der
grol3e Unterschied zum Walken ist jedoch, dass man sich beim Nordic-Blading auf Inlineska-
tes bewegt. Zur Fortbewegung gibt es zwei mogliche Techniken. Erstens den Schlittschuh-
schritt. Dabei driickt man sich wechselseitig mit den Inlineskates nach auf3en ab, um Vortrieb
zu gewinnen. Und zweitens die Doppelstocktechnik. Dabei bleiben die Fuf3e parallel und der
Abdruck erfolgt allein aus dem Stockabdruck. Weil diese Techniken aus dem Langlauf tber-
nommen wurden, ist Nordic-Blading auch seit Jahren fester Bestandteil des Sommertrainings
im Langlaufsport.

Mit Nordic-Blading kénnen verschiedenste Trainingswirkungen erreicht werden, da ein viel-
seitiges Ganzkorpertraining ermdéglicht wird. Neben der Grundlagenausdauer und einem
Training der Beinmuskulatur, findet durch den Einsatz der Stécke zusétzlich ein Training der
Arm- und Oberkodrpermuskulatur statt. Der Stockanschub fuhrt zu einer Erhéhung der Herz-
frequenz, wodurch eine Steigerung der Trainingsintensitdt im Vergleich zum klassischen
Inlineskating erreicht wird. Fortgeschrittene kénnen sich auch in bergiges Gelande wagen,
was zusatzlich die Kraftausdauer schult und beim Abfahren einen weiteren Spaf3faktor mit
sich bringt. Weiterhin werden sowohl die Beweglichkeits- als auch die Koordinationsfahigkeit
durch die Kombination der Arm- und Beinbewegung geschult.

Nordic-Blading bietet somit ein abwechslungsreiches Ausdauertraining fur Jedermann und
wird dank der zusatzlichen, koordinativen Anforderung auch nie langweilig. So steht dem
Vorsatz, mit regelmafigem Sporttreiben aktiv, fit und gesund zu bleiben, auch nichts mehr im
Wege. Denn wenn’s Spal® macht, hat auch Ihr innerer Schweinehund keine Chance mehr!

/Einsteigertipps \
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Zum Nordic-Blading kénnen Sie einfache Inlineskates benutzen
Kaufen Sie zu lhrer Inline-Ausristung auch Stécke (Stocklange =
KdrpergréRe in cm x 0,9 + 2,5)

Verwenden Sie Schutzausristung!

Bladen Sie auf wenig befahrenen, flachen, asphaltierten Wegen
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Schon 45 Minuten verbessern die Grundlagenausdauer! " Kleintierpa
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Einsteigertour in Bad-Schonborn: 2 x die Birkenweg-Tour (2,5 km) -
... Zusammen macht’s mehr SpaB3!
|~

N 7

Ihr Gesundheitsteam (Meike Kloe, Studentin der Sportpadagogik, KIT)




